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¿Qué son?
Función
Sustancias orgánicas que son imprescindibles para realizar procesos metabólicos
Vitamina A: Lácteos, yema de huevo, zanahoria, Tomate, brócoli, espárragos.
Vitamina D: Lácteos, yema de huevo, Salmon, Sardinas, atún, ostras.
Vitamina K: Hígado, lechuga, perejil y cereales integrales
Vitamina E: Nueces, Almendras, espinacas, Brócoli, piñas de girasol, etc.
Provienen de
Ayudan al correcto funcionamiento del organismo
Los micronutrientes son vitaminas y minerales de menor proporción requeridas por el cuerpo para la mayor parte de las funciones de celulares- Además de ser, en su mayoría, elementos que el organismo no puede sintetizar. 
Hidrosolubles
Liposolubles
B1, B2, B3, B4, B5, B6, B12, A, C, D, E, ACIDO FOLICO, BIOTINIO Y K. 
Vitaminas
Micronutrientes

¿Qué es?
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Nutrición
Conjunto de procesos biológicos por los cuales el organismo ingiere, digiere, transporta, metaboliza y excreta las sustancias contenidas en los alimentos.

Dividida en
tipos
Conjunto de alimentos consumidos diariamente. Generalizando los alimentos consumidos, así como también los efectos positivos o negativos para la salud relacionados con su consumo habitual.

1. Energéticas.
1.  Formación de otros compuestos.
1.  Estructurales. También llamadas plásticas, por su capacidad para formar tejidos
1. Almacenamiento. El organismo almacena algunos nutrientes sin modificarlos y otros, sufriendo una transformación química
Conjunto de reacciones bioquímicas que tienen lugar en las células y que resulta en el intercambio de materia y energía 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.
Necesidad biológica básica. Proceso finamente regulado en el organismo mediante señales químicas, en especial por las sensaciones de hambre y saciedad.

1. Suficiente: cantidad de energía adecuada para el individuo.
 2. Completa: todos los nutrimentos requeridos por el organismo.
 3. Equilibrada: consumo de alimentos y 
4. Variada: diferentes alimentos de cada grupo en cada comida para asegurar el aporte de todos los nutrimentos. 
5. Inocua: alimentos, platillos y bebidas, que no hagan daño en la forma habitual en que se consumen.

Dieta
Funciones de los nutrientes
Simples: aquellos que están constituidos por un solo tipo de nutriente, por ejemplo, la sal o el aceite de oliva. 
 Compuestos: aquéllos que están constituidos por varios tipos de nutrientes. En este grupo se incluyen la inmensa mayoría de los alimentos.

Sustancia o producto de cualquier naturaleza, sólido o líquido, natural o transformado, que por sus características, aplicaciones, componentes, preparación y estado de conservación sea susceptible de ser habitual e idóneamente utilizado para el buen funcionamiento y desarrollo humano.
Alimento
Metabolismo
Alimentación
CONCEPTOS GENERALES DE NUTRICION
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