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lconceptos basicos de nutricion

También conocidos como aceites hidrogenados. Son utilizados para
_ Trans Bl freir los productos ultraprocesados y ayudan a aumentar la la
perdurabilidad, el sabor y la textura de los productos. Su consumo

es altamente perjudicial para la salud.

No deben ser incluidas de manera regular en la dieta, pues
aturadas consumo regular o en exceso es perjudicial para la salud.

Son también llamadas “grasas buenas” porque se encuentran
Insaturadas naturalmente en los alimentos. Ayudan a reducir ataques al corazoén.

Estas cumplen diferentes funciones en el cuerpo. Ayudan a absorber de
manera adecuada las vitaminas, a producir las hormonasy a construir
tejidos. Son fundamentales para el buen desarrollo del cerebro.

Dado su alto contenido de aminoacidos, permiten construir, reconstruir y
fortalecer todos los tejidos del cuerpo, como los musculos. Su consumo
también favorece el transporte de oxigeno y nutrientes a todas y cada una
de las células del cuerpo.

Ayudan al crecimiento, restablecimiento y construccion de tejidos
como los musculos, huesos, érganos, piel y pelo. Ayudan a regular las
jorar el sistema inmune lo que hace que nos
enfermemos menos

u papel es proveer energia a cada una de las
células de nuestro cuerpo. Su consumo favorece|

los musculos y la renovacién de otros tejidos
corporales.

Ayudan a mantener sano y en funcionamiento el Sistema
Digestivo. Reducen los niveles de colesterol y aziicar en la
sangre. Ayudan a prevenir enfermedades del corazén y
otras como la diabetes y el cancer.

Son rapidamente absorbidas por el cuerpo y aquellas que
se encuentran naturalmente en los alimentos pueden
brindarnos grandes contenidos de vitaminas, minerales y
agua.

Proveen mas vitaminas y minerales que las
Ll azlcares simples manteniendo el aporte de
energia

Calcio: Estructuras 6seas, secreciones, contraccion musculary regulador de enzimas.

Fosforo: Estructuras dseas, fosfolipidos de membrana, ATP y tampén intracelular.
Azufre: Tejido conectivo (piel, pelo) y parte de enzimas.

Potasio: Principal catién intracelular, funcidén osmética, propiedades eléctricas celulares.

principales
S Minerales G mineralesen el
organismo

Sodio: Principal catién extracelular, funcién osmética, propiedades eléctricas celulares y parte del
hueso.

Magnesio: Parte del hueso, secreciones, contraccion musculary actividad enzimatica.

Cloruro: Principal anién extracelular y acompafia a cationes como el sodio.

Hierro: Hemoglobina, citocromos y catalasa.

g Micronutrientesig Yodo: Sintesis de hormonas tiroideas.

Vitamina A Ciclo visual, diferenciacion celular y respuesta inmune
principlaes Vitamina E Antioxidante

vitaminas g vitaminasen el Vitamina K Factor de la coagulacion y la calcificacion dsea

organimso . . A2 . . . .y iy
Vitamina D Absorcién y metabolismo del calcio, mineralizacién, contraccién muscular y respuesta
inmune

el conjunto de fenémenos mediante los cuales se
obtienen, utilizan y excretan las sustancias nutritivas

“todo aquello que consumimos de alimentos y
bebidas en el transcurso de un dia




