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Es lo que un individuo consume /\

de manera habitual en el curso

del dia. Macronutrientes Micronutrientes
Bases stricionales Se dividen Se dividen
Hidratos de
Se dividen en 3 Verduras y frutas: carbono Vitaminas
) sandia, uva, platanos
grupos: verduras y _ ST Minerales
frutas, cereales y , tomate, apio etc.

. . N Lipidos
Ie_gumlnosas y Leguminosas: frijol, P
alimentos de cereales, pan etc.

origen animal. _ _
9 Origen animal:

pescado, atln, queso
y leche.



Dessidad de sutrientes

Cantidad de micronutrientes que tiene
un alimento en comparacién al valor
energético, es decir las calorias que
aporta.

Uses

Para calcular la alimentacion.

Edad, sexo, calorias,
proteinas.

Vitamina; A, D,
C y tiamina.



