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Introduccion a la nutricion

Clasificacion de los nutrientes

Segln su importancia
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esenciales esenciales

Son procesados de
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Siendo su absorcion
de forma minima
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Sustancias que en su
pequeiia ingesta
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Se almacena en
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Aminoacidos
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Micronutrientes

Derivados de

La ingesta de alimentos

e Vitaminas
e Minerales
Vitaminas
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Se ingieren con la
alimentacion

Esenciales para las reacciones

Metabdlicas del organismo

Se dividen en:

e Hidrosolubles (solubles en el

agua) o

e Liposolubles (solubles en la

grasa)

Los minerales

Estan presentes
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En alimentos en forma de sales
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Se clasifican en

e Macroelementos
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Media manana
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Distribucion de nutrientes

Necesidades nutritivas de
cada persona

Estan relacionadas
O
e Gasto energético total
e Edad
e Sexo

e Actividad fisica
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Macronutrientes son, los
hidratos de carbono

Simples y complejos
B

Las proteinas y los lipidos
(grasas)

Se disHbuyen
]
e Hidratos de carbono 50 -55 %
12-15%
30-35%

e Proteinas
e Grasas

Calorias que 'portan

e Hidratos de carbono =4 Kcal.
e  Proteinas =4 Kcal.
e Lipidos =9 Kcal

Distribucion de los nutrientes y
de las comidas

-20% (aprox. 300 Kcal)
-10% (aprox. 150 kcal)
-35% (aprox. 525 kcal)
-10% (aprox. 150 Kcal)
-25% ( aprox. 375 Kcal)

Esta distribucidn se tiene que
ajustar

Segun las necesidades
personales de cada persona
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