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Que se caracteriza:

Suficiente.

/ / Dieta { Es el conjunto de alimentos que son consumidos , sean buenos o malos. «  Completa.
. Equilibrada.
. Variada.
o Inocua.

PP Alimentacion Es todo aquel producto que sea utilizado para el buen funcionamiento y desarrollo humano.
Definicion <
g Es un conjunto de procesos que el organismo produce
Nutricion . N "
sobre las sustancias contenidas en los alimentos,

Metaboli Es un conjunto de reacciones bioquimicas que se produce en
\_ Metanolismo el organismo para el buen funcionamiento de su estructura.

o  Glucosa.
f Monosacéridos {Son las formas mas simples , absorbidas por el intestino por lo que es la forma de energia mas rapida. o  Fructosa.
o  Galactosa.

o  Sacarosa.
Son carbohidratos formados por la unién de dos moléculas de monosacéaridos o  Maltosa
o Lactosa.

Disacéridos

o  Digeribles: almidones o féculas y el glucégeno..
Son carbohidratos formados por la unién de o Parcialmente digeribles: constituyen un “alimento” para
muchas moléculas de monosacaridos nuestra flora intestinal como la insulina.

o No digeribles: fibras que pueden ser solubles o insolubles.

Polisacaridos

AN AN

Macronutrientes de polimeros que deben de ser digeridos para que el
puedan ser aprovechados, clasificados en:

Son aceites(aquellos lipidos de consistencia liquida a temperatura

ambiente) y grasas (lipidos de consistencia sélida a la misma temperatura).

Son nutrimentos con funciones energéticas en forma
< Lipidos

/\\

Son todas aquellas grasas y aceites

Grasas saturadas encontradas en aquellas de origen animal.

Grasas:

o  Saturados.

o  Monoinsaturados.
o  Poliinsaturados.

Son todas aquellas beneficiosas para la salu

AN

PrinCipiOS Grasas insaturadas
generales de

. Son moléculas de informacion en los seres vivos y
Proteinas

n utriCién y d|etét|Ca k son de gran ayuda consumiéndolas adecuadamente.

/\\

V. Liposoluble. Son solubles en disolventes organicos y en aceites, pero insolubles en agua, (A, D, EyK) .

)

Son nutrientes pequefios que se encuentran en el
Micronutrientes organismo son necesarias dosis pequefias para

cumplir sus funciones metabdlicas, entre ellos

encontramos a las vitaminas y a los minerales.

Se requiere un consumo continuo ya que el hombre tiene una capacidad limitada para almacenar

V. Hidrosolubles. P L B L -
estas vitaminas (B12, B, B2, B6, B12, biotina, folatos, niacina y acido pantoténico, C).

/\\

Son os diversos elementos quimicos que se identifican en los alimentos,

/\\

Minerales. o - . - . .
(aluminio, azufre, calcio, cinc, cloro, hierro, magnesio, mercurio, potasio, etc.)
Es necesario para que se lleven a cabo las
. transformaciones  bioquimicas pero no son
Agua y Electrolitos. considerados un nutrimento ya que no sufre cambios
quimicos durante su aprovechamiento biolégico. Recomendaciones.
Para tener una buena alimentacion
es necesario tener una dieta
Se suministra en el organismo mediante los alimentos SaSt?/:Ietabélico basal equilibrada, prudente o saludable,
, gue comemos y se obtiene (}19 Ia0><|da<:|on.de hidratos de o Termogénesis. siendo vital que estén presentes
Energla carbono, grasas y proteinas. Se obtienen de los Modificacion del gasto S
alimentos pero en cantidades variables segin su ° energético g en ella la energia y todos los

diferente contenido en macronutrientes. nutrientes necesarios y en las

cantidades adecuadas.
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