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Esta energia es
suministrada al organismo
por los alimentos que
comemos Yy se obtienen de
la oxidacion de hidratos de
carbono, grasa, y proteinas.

CARBOHIDRATOS:
MONOSACARIDOS:(gluco
sa, fructosa, y glucosa)

lactosa

POLISACARIDO (almiddn,
glicogeno, almidén de
animal)

Vitaminas
Minerales
Calcio

Fosforo

Hierro

ELECTROLITO: es cualquier
sustancia que al disolverse
en agua se disocia mas o
menos en iones .el resultado
es una disolucion que
conduce mejor la electricidad
que el agua pura.

DISACARIDO:(sucosa —
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PROTEINAS: funciona
como hormona, enzimay
anticuerpo para el sistema
inmune alimentos alto en

proteinas: carne, pescado,
mariscos, lacteos, huevos.
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Se le domina valor energético o
caldrico de un alimento a la
cantidad de energia que se produce
cuando es totalmente oxidado o
metabolizado

El balance energético se
recomienda comer con
moderacion para mantener |
el peso estable, equilibrar
la ingesta con lo que se
gasta con el ejercicio diario.
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METABOLISMO: conjunto
de reacciones
bioquimicas que tiene
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
estructuras y la
posibilidad de que se
produzca para conserva
la especie.

MINERALES: son
nutrientes que el
organismo humano
precisa en cantidades
pequenas.

— —
— —
— —

ELECTROLITOS
COMUNES: calcio, cloruro,
magnesio, fosforo, potasio,
sodio.

Para prevenir enfermedades
como obesidad, hipertension
arterial, cardiovascular
diabetes etc.

Vitaminas y minerales se
necesitan en pocas
cantidades

(Micronutrientes)




