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DISACARIDOS

[OLIGOSACARIDOS olglo
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Formados por caden; "
E Las cadenas pueden tar” ramificade
POLISACARIDOS organismos, cumplen i’nmones de

— 7 ‘ alim cenamlenkgv/ '
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- ARABINO:X

. No encuentra I|bre (en lan eza.

- RIBOSA. Se jencuentra en: hl’gado de res, lomak de cerg‘
champifiofes, espinacas, brocoli, esparragos y leche no p@Steurizada.

- FRUGTOSA. ISe encuentra en: alg bas, cirue 1anzanas,
amarindo, miel,jhigos, pomelos, tomates

MACRONUTRIENTES CUNONUDVINR | k. Wh " AR
— —— | | MONOSACARIDOS | ) - : indispensable para el'b lonamient@eiiSICo
f\ i P e P - _ tra en: lacteos, Frutos s Cereales.

Es de dificil
5 @limentos: maiz y casc

OLIGOSACARIDOS

\’J . SACAROSA. Compuesto por una molécula de glu
, ' el disacarido mas abundante. En_los aliment

‘ ' izgs, frutas, azlcar, remolacha, Joeb|das ind
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https://www.ejemplos.co/20-ejemplos-de-enlaces-covalentes/
https://www.ejemplos.co/20-ejemplos-de-proteinas/
https://www.ejemplos.co/hortalizas/

- MALTOSA. Formado por dos moléculas de glucosa. Es el disacéarido
menos comun en la naturaleza, pero se forma industrialmente. En los
alimentos, se encuentra en: Cervezay Pan.

- CELOBIOSA. Formado por dos moléculas de glucosa. No existe como tal
en la naturaleza.

o

- ALMIDON: se encuentra en las pla
almacenan monosacaridos. En los
platano, papa, calabaza, zapallo, arv

en que
en:

- GLUCOGENO: se almacena €
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platano, manzana, ja, a 6
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https://www.ejemplos.co/10-ejemplos-de-harinas-refinadas/
https://www.ejemplos.co/10-ejemplos-del-reino-plantae/
https://concepto.de/agua/
https://concepto.de/metales/
https://concepto.de/ion/

Son sélidaS"aE€mperatura ambiente, y es por eso que
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| MACRONUTRIENTES

GRASAS SATURADAS

onoce como "grasas soélidas". Se hallan
entos de origen animal, como la leche,
as aves y el pescado tienen menos
Jue Tgs carnes rojas.

también
mayorme
el queso
grasas sa

[a"Carne
I

A

Estas son gras@ que hdn sidafmodificadas mediante un proceso
llamado hidrog@nacion. Bste proceso aumenta la duracion de las
grasas Yy las gluras a temperatura ambiente. Las
grasas trans colesterol, de modo que coma la
menor cantls trans que sea posible. Usted las
encontrar, esados, alimentos de refrigerio,
como pa galletas, galletas dulces, algunas
margari aladas, alimentos hechos con
manteg idrogenados.

[ ambiente. Se hallan mas que
> orien vegetal. Si come grasas
e @rasas saturadas, esto puede
s de colesterol.
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S, (
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https://www.cigna.com/es-us/individuals-families/health-wellness/hw/colesterol-de-la-lipoprotena-de-baja-densidad-stl158077

2 ] . WA S > ',,' LR ~ L. s # ‘... w:

Gl Sy 2 TR hallan en alimentos de origen vegetal como el ‘aceite
Sl , de soya, el aceite de canola, las nueces de nogal y las
semillas 'de linaza. También se encuentran en pescados
grasosos y mariscos como acido icosapentaenoico (EPA,

[ LOS ACIDOS GRASOSJ .| -porsus siglas en inglés) y acido docosahexaenoico (DHA,

OMEGA-3 -por sus siglas en inglés). El salmén, las anchoas, el

-y r—— | arenque, las sardinas, las ostras del Pacifico, la trucha, la

it paid e s'.“ AR caballa del Atlantico y la caballa del Pacifico tienen alto
‘ et | contenido de EPA y DHA y tienen bajo contenido de

mercurio. S
— 't \ f ,(

| |

Los macronutrlenteS deben estar presentes en comida que reallce 5 ‘esta fRrma-te
asegurarés de tener una dieta variada y que realmente aporte al organisgodig, eqL erld )ara su -
[IMPORTANCIA] correcto funC|onam|ento Recuerda combinar una dieta adecuada con Ta praefica regular’de

. . gjercicio fisico para de este modo mejorar el estado de salud y p evenir en edade:
y largo plazo :



https://www.cigna.com/es-us/individuals-families/health-wellness/hw/cmo-evitar-el-mercurio-presente-en-el-pescado-tn6745spec
https://www.cigna.com/es-us/individuals-families/health-wellness/hw/cmo-evitar-el-mercurio-presente-en-el-pescado-tn6745spec
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,itamin 3 .
itamina D (calcif

S esenciales que los seres vivos, incluido el ser humano, requieren en pequefias
vida para realizar una serie de funciones metabdlicas y fisiolégicas para
|

1ega papel primo el crecimiento y desarrollo del ser humano,
asi como en funci to de las células vivas que componen el
defensivo contra el ataque de los llamados
edan tras los diferentes procesos que se

producen en el © mo) y n%tra salud depende, en gran parte, de
lubles -solubles en grasa- (A, D, E y K)

\\ tes en pequefia prd i6n en alimentos tanto vegetales como
an yen el 4% la masa corporal. Se dividen en macro-

l ]< mine calcio, potasio, 70,
MINERALES minefalesy(z obre, floruro, cobalto y cromo). Su consumo es vital

fattores indispensables en la creacion de

sodio y magnesio) Yy micro-

- Vitamina B1 (tiamina).

- Vitamina B2 (riboflavina).

- Vitamina B3 (giacina).

- Vitamina B 0 pantoténico).

- Vitamina 86 (piridoxina).

'Vit ’\1‘- a)-
C

lico).
cianoc obalamina).
c g Scorbico).

L
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erol).
itamina E (tocoferol).
itamina K (fitomenadiona).
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MACROMINERALES

TIPOS DE MINERALES

[OLIGOELEMENTOS ]
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- CALCIO: lacteos, derivados
de los lacteos, hojas verdes,
salmoén, las sardinas, frutos
secos, etc.

- MAGNESIO:
frutos secos,
cereales.

vegetales,
legumbres 'y

carne, leche,

les y pan integral.

ASIO: espinacas, uvas,
, zanahorias, platanos,
jas y patatas.

AZUFRE: cebolla, ajos,
frutos secos, carnes rojas y
legu

a, algas
mates,
0.

HI nes rojas,
mbres, salmén, atin, frutas

deshidratadas, huevos, ostras,

ereales, entre otros.

...- .

Estos son los minerales

que el organismo solo __

requiere en pequefas
cantidades.

ANGANESO: nueces, te,
bres, semillas, verduras

ojas verdes y cereales
tegrales

arisco, legumbres,
as, verduras de
rdes y frutas

\N1O: carnes, leche, pan,
cereales y mariscos.

- YODO: atun, bacalao, lacteos,
cereales, salmoén comun,
algunas frutas y verduras.


https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/calcio.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/magnesio.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/potasio.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/potasio.html

- COBALTO: almejas,
pescados, quesos, carnes rojas,
cereales integrales, peras,
cerezas, legumbres, avellanas y
nueces.

- CINC: levaduras, nueces,
carne de cerdo y de cordero.

- FLOUR: aguas fluoradas, te,
cafe, pescado, mariscos,

.
S6lo los necesita en cantidades

A spifacas y col.
— ! llamados po ale
indsct an funciones duecion de enzimagf hormonas y otras

IMPORTANCIA L regular €l creeimiento, la actividad, el desarrollo y el funcionamiento de
reproductivo. .

| MICRONUTRIENTES
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Es una sustancia cuya molécula esta compuesta por dos atomos de hidrogeno y uno de oxigeno 20
generalmente, se refiere a la sustancia en su estado liquido, aunqt(é )esta puede hallarse er
Ilamada hielo, y en su formargaseosa, denominada vapor. o

s

libre de con amlnantes .

ESel agua apta para el consumo humano, que tras un tratamiento adecuado, pue
% || AGUA POTABLE gue exista p\ellgro para la salud. Es limpia, transparente sin 0}61‘- sabore

) ( ( \ | )
S aquella quie se. éncuentra naturalmentg,ehk supe icie de ie[ra en @
‘ AGUA DULCE lagtnas, Yat@s, rios y arroyos, y bajo la super ub ra.ea ep

tlﬂ_ Sei :, pteriza generalmente por tene bajaconce cién de’safes

) \}' l \ . ' c v
amblen se omina agua de mar, siendo la guélse encuentra en Ioe\oce
or tener una concentracion de\sal@S minerales disueltas e, t

v " / "" \

S agua Glin una salinidad entre elag id. ‘; ey el agua de mar. La salﬁ’ud‘ad de
dICI efinida con precisiong Se cong@era que puede abarcar una
sal 3 El agua salopr [ 3 B8 entre 0 5y 30 gramos de sal ."\%,
s.aguell Bontiene un alto nive 'pllsueltos en partlculas sab a
L gUimic ta& 1 se denomina ague 4':

“' R L - N
‘ ’( R agu3 ﬁ e se encuenti Ay hﬁlmas Cantidades de sales
AGUA BLANDA Dy o L &
!

tiene menQsSEle’ 50 mg/l de carbonato "!' ' ‘ o
% : . ‘. |

! R
{ 1 . 'R oy
El stad ‘ ~x mas asoman@ En el adt ‘es el liquido, s!

|

A ncome \SIQIEEC, y también el Mas abundafteLry itroplaneta En
d LIQUIDO ag e. ‘juntas, aunque no'‘d@mas 0.k 'so el agus

f|UI' .‘. i ' Opl
co : S Y

e@blanco y el 3 ..c* HHree
enerse temporalmentg'én .u 0, (

- 5
VIR 7S Y 4 3¢ ,
El estado gaseoso dgigad 'se conoce como vapdr 0 vapor de ag
nuestra atmosfera, g € 'nQuso en cadz(exhalamon que’‘damo
de mucha temperatlifa > evaporay tiende a ascender, de

0 se da a los 100° C, siempre
ElLaguagga a compone las nubes que ven ),
respiramos (espéecialm uestras-exhalacmnes) y er '
y humedad. También podemos verla si ponemos una olla *

3{



https://es.wikipedia.org/wiki/Sustancia_qu%C3%ADmica
https://es.wikipedia.org/wiki/Mol%C3%A9cula_de_agua
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81tomo
https://es.wikipedia.org/wiki/Hidr%C3%B3geno
https://es.wikipedia.org/wiki/Ox%C3%ADgeno
https://es.wikipedia.org/wiki/Estado_de_agregaci%C3%B3n_de_la_materia
https://es.wikipedia.org/wiki/L%C3%ADquido
https://es.wikipedia.org/wiki/S%C3%B3lido
https://es.wikipedia.org/wiki/Hielo
https://es.wikipedia.org/wiki/Gas
https://es.wikipedia.org/wiki/Vapor_de_agua
https://concepto.de/densidad/
https://concepto.de/particulas-subatomicas/
https://concepto.de/flexibilidad/
https://concepto.de/estado-solido/
https://concepto.de/volumen/
https://concepto.de/estado-gaseoso/
https://concepto.de/vapor/
https://concepto.de/atmosfera/
https://concepto.de/aire/
https://concepto.de/humedad/
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“Permite que el organismo expulse calor cuando hay una temperatura ambiente
CON[T)EONIEJAI‘E;?RTOE'\CAEESQ(T)URA = baja. Pero cuando hace calor, sucede lo contrario: el cuerpo hace que el agua se
evapore y aparezca el sudor con el objetivo de enfriar el cuerpo.

—

N

El agua es el actor principal para la descomposicién bioquimica de los alimentos
=2 UNL?QLI:I/S'I(':F\(’)IEIE)I}FJI?ST ODE | _ que ingerimos y transporta a los nutrientes como los minerales, vitaminas y glucosa

a las células.
ESTA PRESENTE EN
LA SANGRE

ES UN GRAN ANIQUILADOR DE
TOXINAS

—
MEJORA LA DIGESTION

FACILITA EL RIEGO SANGUINEO ] {La reproduccion celular y el movimiento.

——

El agua es un ‘ingrediente’ fundamental de la sangre. El plasma sanguineo llega a estar
compuesto por el 90% de agua siendo el plasma el 55% del volumen sanguineo.

{EI agua, entre sus principales funciones, ayuda a eliminar toxinas. Con la ingesta

FUNCION d1 H20 se desechan toxinas y son expulsadas en forma de heces u orina.

I

B

{EI agua hace mas rapida y mejor esta funcion de nuestro organismo.

) El agua es un lubricante eficaz para las articulaciones y hace de amortiguador para
UN FACILITADOR PARA LAS los ojos, el cerebro, la médula espinal y, en las mujeres embarazadas, es clave
ARTICULACIONES ) | para el fetoy el liquido amniético.

\ - . . .
AYUDA A LAS REACCIONES Tiene un papel fundamental en acciones como respirar, sudar, defecar u orinar.

' Evita que se sequen las membranas mucosas como las lagrimas, la saliva en la
QUIMICAS DEL CUERPO boca o los mocos en la nariz.

—

- Mejora el animo porque el agua nos hace sentirnos bien.

- AYUDA A PERDER PESO: consumir agua reduce el hambre y ayuda al cuerpo a metabolizar la grasa acumulada.
Ademas, el agua tiene cero calorias.

- MEJORA EL SISTEMA INMUNOLOGICO: beber la cantidad recomendada evita enfermar de gripe y otras
dolencias como las piedras del rifion y ataques al corazén.

- El agua es un remedio natural contra el dolor de cabeza y espalda, sobre todo los que son causados por la falta de

hidratacion.
m

- ALIVIA LA FATIGA: si el organismo no tiene agua, nuestro corazén, por ejemplo, tiene que trabajar mas para
bombear la sangre oxigenada a todas las células. Sucede igualmente en el resto de los érganos vitales: se agotan,
- sufren y, por tanto, nosotros también.

- Reduce el riesgo de padecer cancer de vejiga y de colon. Beber la cantidad recomendabl
[ BENEFICIOS ] _J los rifiones, el sistema digestivo e inmunolégico cumplan correctamente sus funciones.




Ayuda a tener nuestra p-i N
de la piel, la hidrata y aumen

-
- Nos ayuda a concentra
principalmente de agua 7\

“'1‘\‘
- Evita los calambres muscm\ \

—

dratada previniende el envejecimiento de la misma. El agua ayuda a reponer los tejidos

(;i Iast|C|da ."Nos haréa parecer wnés jovenes.
M

. MLk .
eﬁraﬁ' nuestro rendimiento u‘etectual ya que el cerebro esta compuesto
\; - ..\ vl /

y mejora la rgsistencia de los ligamentos en la practica deportiva.

-
gdnc?s >

¥ \ y
de los ecosistemas naturales, fundamental para el
uéconstituye un factor indispensable para el desarrollo

N

rganicos, los seres vivos contienen por término medio un
etales tienen mas agua que los animales y ciertos tejidos
s tejido graso) conti ) ene ntre un 10% a un 20% de agua- que otros como, por
SO, CO e col la edad, asi, los individuos jévenes tienen mas agua

- El agua es el
70% de azs

[IMPORTANCIAJ — (por ejemplo

s \
rs@g@riicial para la humanidad y para el resto de los seres vivos. Todos
Stros*rips 'y lagos, nuestras aguas costeras, maritimas y subterraneas,

S
N




Es cualquier sustancia que contiene en su composicion iones libres, que hacen que se comporte como

O 5 i . D 3.0 - e H di - .
CONCEPTO nductor eléctrico Jue generalmente tran iones en una los electrolitos
' son C pmo disoluciog pero ] posibles

s fundidos DS.

SOLUCIONES ELECTROLITICAS
ELECTROLITOS SOLIDOS

SOLIDOS IONICOS

Q SALES FUNDIDAS

3

|| ELECTROLITO FUERTE

encuentra en m
endras.

ay fésforo en las
uevo son fuentes G
yogur.

FUENTES . |
olacha, apio, aceitu

as verduras de hoja

MAGNESIO el chocolate.

POTASIO

la

NES

S mas

IMPORTANCIA 1 NS, Si
alcio, el



https://es.wikipedia.org/wiki/Conductor_el%C3%A9ctrico
https://es.wikipedia.org/wiki/Disoluci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Fusi%C3%B3n_(cambio_de_estado)
https://es.wikipedia.org/wiki/Electrolito_s%C3%B3lido

CONCEPTO id@8producen y requieren de la energia para llevarse a cabo. En el cuerpo humano, el alimen- tos
- en sustan€ias nutritivas.
\ » el indice

v o
UTILIZACION

' due erpo humano necesita para vivir y ser productivo. Todos los procesos que se realizan en
a

ica que necesita el organismo para las
tura, respirar, circular nuestra sangre,

etabélico de reposo y es |

g .E ) kmicodelo Iimentos.

actividad fisica que a deporte, trabajo o estar en la casa; y

ecto térmico del ejer

.- La segunda es la necesaria para
es conogida como factor de actividad.

.

aplica en los casos enigue existen enfermeda peraciones o periodos de recuperacion de

actor de Agresion).

—

- ENERGETICO: hidratos de carbono, lipidos.

OBTENCION DE LA ENERGIA A PARTIR DE LOS ALIMENTOS - PLASTICO: proteinas.

. . oS
- REGULADORES: minerales y vitaminas.
Los frutos secos son uno de los alimentos mas energéticos que
podemos encontrar en la naturaleza. Aportan un alto contenido en
acidos grasos esenC| gue nuestro cuerpo no podria obtener
FRUTOS SECOS por si mismo, y son. e proteinas que nos dan fuerzas.

|ENERGIA |

Ademas, json al i

—

son la mayor fuente"de'proteinas! Tan sélo uno ya provee el
ta diaria necesaria. Y las proteinas son las responsables del
de la musculatura y las que transportan los nutrientes por
ue resultan fundamentales para que el cu reponga
. iYa sabes porque muchos deportistas de

HUEVOS |

Aporta una enorme cantidad de este mineral, que ayuda a normalizar
el balance de agua en el organismo y a fortalecer los musculos. El
_ potasio desempefia un papel importante en la mayoria de las funciones

vitales, y es fundamental para que el cuerpo tenga energia durante el
dia. De hecho, la fatiga y el cansancio se asocian casi siempre a un
déficit de este compuesto.

—



https://www.enfemenino.com/salud/antioxidantes-naturales-s2225973.html
https://www.enfemenino.com/adelgazar/alimentos-proteicos-s1640945.html

|ENERGIA | —

o Contiene una fibra llamada inulina, la cual ayuda a sentirse satisfecho por mas
tiempo. La inulina también ayuda a absorber el hierro, por lo que juega un
| pape 'm,portante en la prevencion de la fatiga. Aderpés, el ajo mejora la

pn sanguinea y reduce el colesterol. Eso si, la mejor forma de
r todas sus propiedades medicinales es consumiéndolo en forma

cocido pierde mas del %de su efectividad.
g ‘-.

ina y es un hidrato de carbono
i6 as lenta y que proporciona
arla en el desayuno! La
produce una sensacion

MUCHA ENERGIA

ALIMENTOS QUE PROPORCIONAN} J

oro, hierro,

AVENA

D que ayuda am

! nen carotenoides y betacaroten ioxidantes, vitamina K y
as del complejo B, y favorecen i

ESPINACAS ] ular. Ademas, japenas tienen calo quier tipo de verdura

! - | te ayudard a vivir mas y mejor, en realida

St

; ' Apor ' a8, ayuda a tener un mejor

3 g : hierro, potasio y magnesio, y

oy : 1 y B2. También contiene lipidos

S CHOCOLATE PURC RN 2 P

- - oine Si, | ocolate blanco o con leche,
) ) Y mindy que,tc e un apric_:ho y toma una onza
L ) : ja notaradla diferencia rapidamente.
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wa
i A ansforman en energia de
¥ acido folico, unos nutrientes
0S y evitar la descalcificaciony
dldes en tomar unos cuantos si notas

Jue es blanco, no alimenta. Porque toda la parte

HARINAS BLANCAS ' ; . . >
: *Mera cansancio. Ademas, estimulan la produccion de

sulina para reducir el nivel de azucar en sangre,
pvocando cansancio. Los carbohidratos de absorcion
pida también producen un pico de insulina, ademas de
aumentar de nuevo el apetito.



https://www.enfemenino.com/forma/album1193991/50-alimentos-ricos-en-fibra-que-deberias-comer-regularmente-0.html

|ENERGIA |

ALIMENTOS QUE NO PROPORCIONAN
ENERGIA

El organismo hu
crecer, madurar Ic

[ IMPORTANCIA ]
se obtiene de los

ALIMENTOS
PROCESADOS

BEBIDAS
AZUCARADAS

ergia para
oducir leche

—

—

—

“Todo lo que es procesado va a generar mas cansancio porque
ademas de tener quimicos y productos que no son alimento real
—ya que estuvieron manipulados antes de llegar a nuestras
manos—, van a hacer que el cuerpo trabaje mas para digerirlos
y para eliminarlos”, explica la licenciada Ramos Mejia. Los
alimentos procesados también suelen tener un mayor
porcentaje de grasas saturadas y provocan digestiones
pesadas relacionadas con la fatiga.

—

—

Este tipo de bebidas hacen elevar el nivel de azlcar en sangre
muy rapido, estimulando la produccién de insulina, que luego, al
descender, también de manera rapida, genera cansancio. Por
otro lado, el exceso de estimulantes quimicos provoca pérdidas
de minerales esenciales como calcio, zinc o magnesio. Lo que
no nos brinda vitaminas y minerales no nos alimenta, no nos da
energia, por lo tanto, estamos mas cansados. Durante el dia
gastamos energia, y si no consumimos alimentos que brinden
nutrientes, vitaminas, mineraleés, no producimos energia
para quemarla, por lo t ue dejar de i

no saber bien con qué.

—

hos propésitos;
a y mantener lo

ar, correr,
La energia




— —
- Mastique bien los alimentos. Esto le ayudara a digerir mejor, evitar gases y a mejorar la
absorcién de nutrientes.

- Reallice preferilemente-comidas mas frecuentes y de menor cantidad.
L B ,

v {
2 Wespués de |aJSiftigfaespare
- & seis semanas. Maya agtedaric

aincorporar alimentos mas pesados o con mas fibra, unas

i muy frios ni muy calientes.

ante para compensar las pérdidas

Utilice aceite de ®liva en

!

| RECOMENDACIONES P : i ~ oesIVI IRt Ia bolsa por la noche.
——— p— a : '-, ", R T - N

la cirugia es posible que

-CQ

Ny
!_1: n eI caso de'er una |Ieostom\‘ te espeC| alencion a la deshidratacionl para
BVitarla.
'gsca cuales son los ntos Nrodh gases (flatulentos), como coles, repoallo,
alubi ﬁ ewtarlos

alolientes. Trat
) | y . e
- , ‘ . Puede usar productos espemales que colo a bolsa de ostomia y tienen éfecto
N\ (" desodorizante.

N vf‘
3 a dlarlo alime grupos y realizar al menos 30 minutos de actividad

omar ¢ |ar| 0s de aguas agua segura.

2-

as y verduras en variedad de tipos y colores.

..3- Consumir a diario 5 porciones

4- Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido de sodio.




5- Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado contenido de grasas,
ALIMENTARIAS | — azucary sal.

6- Consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente descremados.

7- Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el consumo de pescado e Incluir
huevo.

4

8- Consumir legumbres, cereales prefe ntemente integrales, papa, batata, choclo o mandioca.

\ D- Consumir aceite crudo como ento, frutas secas o semillas.

\ 0- El consumo de bebidas alc able. Los nifios, adolescentes y
jeres embarazadas no deben co mlrI S|e,pre al conducir

APTADA: la dlsta debe ser totalmente personalizada
idades de cada persona como he
riormente, a sus horarios, sus condiciones
as, a su estado emocional, etc.

le aportar en las cantidades adecuadas
s y fibra que nuestro organismo

-~

aquella que
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demos olvidar que comer es un
los alimentos, las cantidades y

los

fo - VARIADA: para'q e se aleje de Ia mo ia es rg*y
q g aconsejable variar n stra gama M n.
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amiento correcto de

.

d en riesgo, debe
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