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Simples: aquellos que estan constituidos por un solo tipo de nutriente
Compuestos: aquéllos que estan constituidos por varios tipos de nutrientes

Aliment

" conjunto de alimentos( platillos

U DS _ y bebidas) , que se consumen _ o
Dieta. A”mentacid{ece&dad basica de la cual depende la

IPA'— —I diariamente (Suficiente, —= o _
$ION POR EDUCAR Completa, equilibrada, Variada conservacion de la vida

_e inocua) | procesos bioldgicos por los cuales el organismo ingiere, digiere, transporta,
Nutricion™ metaholiza y excreta las sustancias contenidas en los alimentos

reacciones bioguimicas que tienen lugar en las células y que resulta en el intercambio de materia y energia con el
medio que las rodea para mantener el buen funcionamiento de su estructura y la posibilidad de que se reproduzcan
para conservar la especie

Metabolismo
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tienen un — . o - T e i :
. — _— Monosacaridos- glucidos mas Proteinas. hidratos de Los lipidos son aceites
important : Los hidratos de carbono i ’ (liquidos) ( solidas)
e papel Nutrimentos que cumplen con 9 sencillos carbono y grasas son los IQUIdOS) y grasas \ solidas
pap ' ' N producen una combustion mas | Disacaridos- formados por dos N i ' ]
en el Macronutrientes — funciones energéticas. Se 2 > > p ) Unicos nutrientes que — en alimentos estan
PRINCIPIOS anten encuentran en formade @ I|m_p|an en nuestras celulasy monosacaridos proporcionan energia o compuestos llamados
GENERALE ! ' dejan menos residuos en el Polisacaridos- biomoleculas de , : P
iento polimeros _ calorias. Deben consumirse e ..
S DE - | lud organismo \muchos monosacaridos diariamente. Jr'ghcendos
NUTRICION | @ Sla udy —
enla : . - - - . : ., . ., : ., .
EIETETICA prevencié Las vitaminas facilitan el Los minerales son nutrientes Calcio- interviene en la transformacion de la coagulacion de la sangre, contraccion muscular y en la activacion enzimatica
' ' nciales r ri ra realizar . : . . .
n de Micronutrientes metabolismo de otros nutrimentos esenciales requeridos para realizar | ¢, 560 participa en el metabolismo de las proteinas, lipidos e hidratos de carbono.
muchas mantienen procesos fisiolégicos funciones necesarias en el _ _ _ _ _ _
enfermed vitales para las células activas organismo hierro- transporta y almacena el oxigeno mediante la hemoglobina y la mioglobina
ades, - o Tiene funciones biolégicas basadas en su El agua no se considera un
incluso Agua- compuesto organico, constituido \ a g ) nutrimento (no sufre
antes del | Aguay electrolitos por 2 atomos de hidrogeno (covalente a — C¢apacidad fisica para transportar sustancias, cambios quimicos durante
. guay : disolver a otras y mantenerlas en solucion como _
nacimient uno de oxigeno) es altamente polar, o : su aprovechamiento)
0 creando estructuras tridimensionales. en suspension coloidal
N 1 ] _
Al : a energia en el organismo la
Todos los alimentos son fuentes | El valor energético de un alimento depende de la El gas,to metabo!|co basal incluye la - | trient
! . i g energia necesaria para mantener _J Proporcionan ios nutrientes
' de energia (potenciales) , en cantidad de energia que se produce cuando es . : : tenid | li t
Energia . . ) . . .| las funciones vitales del organismo | COMENICOS €n 10S alimentos y Se
cantidades diferentes segun su totalmente oxidado o metabolizado para producir .. lori
: i - en condiciones de reposo €Xpresa en calorias.
contenido de macronutrientes. dioxido de carbono y agua
Requiere de energia y de todos los nutrientes
: . n ri nl nti
Dieta equilibrada ecesarios (enlas ca tidades adecuadas y
suficientes) para cubrir las necesidades nutricionales
de cada personay evitar deficiencias.
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