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CONCEPTOS BASICOS
DE NUTRICION
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Nutricion: conjunto de fenémenos
donde se obtiene las sustancias
nutritivas

Nutricién, alimentacion
Y dieta

" Todos los nutrimentos son buenos

Nutrimentos 5 no hay buenos ni malos.

Clasificaciones de los | existen 2 tipos

Nutrimentos

Nutrimentos que cumplen las

Macronutrientes funciones energéticas.

monosacaridos: mas importantes en la
dieta son glucosa, galactosa, y fructosa.

Hidratos de carbono se ]
Clasifican en monosacaridos
Disacdridos, polisacaridos.

I

[ Se almacenan en las células adiposas

Grasas ] localizada en el armazén humano.

Lipidos simples: son acidos grasos

Clasificacion de grasas crema, mantequilla, chocolate, etc.

principales funciones son proteinas
Estructurales, enzimas hormonas.

Proteinas

Son vitamina y minerales

Micronutrientes

alimentacién: obtencién preparacion
e ingestidn de alimentos.

cada nutrimento es diferente

7 Hasta la cantidad que necesite

macronutrientes

forman la mayor parte de la dieta
Del ser humano

disacaridos: importante en la nutricién es
Sacarosa, lactosa, y la maltosa.

es esencial para la digestion, absorcion

lipidos compuestos: se encuentran en el

Huevo o higado

estan formadas por aminodacidos y
Representa el 10-15% de dieta.

Las vitaminas se clasifican en liposolubles

son A, D, E y K, hidrosoluble son niacina,
acido fdlico, piridoxina, biotina etc.

] Y transporte de las vitaminas liposolubles

dieta: todo aquello que consumimos
De alimentos y bebidas.

los més importantes es el oxigeno
y el agua.

micronutrientes

los polimeros son polisacaridos los cuales son hidratos
|de carbono los aminoacidos y los 4cidos grasos.

polisacdridos: mas de 10 unidades de monosacdridos sintetizan
2 tipos de almiddn: amilosa y amilopectina que es abundante
| Enlos alimentos.

['se clasifican en lipidos simples, lipidos compuestos, y
y lipidos miscelaneos.

lipido misceldaneo: contiene alimentos con nutrimentos de o
origen animal, vitaminas A, E y K

el hidrato de carbono, grasas y las proteinas hacen un funcio-
namiento adecuado para el trasporte de energia al organismo.

minerales: sus funciones, calcio: neurotransmisién, cloro: regu-
lacién de equilibrio, hierro: trasporte de electrones y oxigeno,
Potasio: irritabilidad nerviosa. Etc.



