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MACRONUTRIENTES.

e Son aquellos nutrientes que suministran la mayor
parte de la energia metabdlica del cuerpo.

Los principales son:

HIDRATOS DE CARBONO.

e ler fuente de energia.

e Formadas principalmente por
C,H,0.

Se clasifican en:

v' Monosacaridos (glucosa,
fructosa).

v Disacarido (lactosa,
maltosa).

v' Polisacarido (celulosa,
glucogeno).

 Son necesarios en cantidades mayores en
el organismo.

LIPIDOS.

1 Formadas principalmente por
C,H,O .... N,P,S.

1 Representa la 3ra parte del
contenido energético.

1 De origen animal y vegetal.

o Ultima fuente de enrgia.
o Formados por C,H,O,
...N,P,S.

Saponificables. — simples complejos.

No saponificables.— Esteroides,
elcosanoides, terpenos.

» Estructura (primaria,
secundaria, terciaria,
cuaternaria).

» Origen (animal y
vegetal).

» Estructura (fibrosa,
globular).




MICRONUTRIENTES.

o Biomoléculas de estructura pequeiia,
que se necesitan en menor cantidad.

v Generalmente se expresan en
microgramos y miligramos.

MINERALES.

Estos micronutrientes son:

v' De importancia nutricional.
Liposolubles. v Representan aprox.. el 4% a 5% del peso
corporal, dependiendo del sexo y edad.

VITAMINAS.

Microminerales/
A (retinol). .
Macrominerales- liavel ¢
D (calciferol). oligoelemenxos
E (tocoferol). Calcio (Ca) Hierro (Fe)
K (filoquinona.) Fosforo (F) Cobre (Cu)
Sodio (Na) Zinc (Zn)
Potasio (k) M M
] Son componentes naturales, G,
esenciales en cantidades i s T Cloro (c) Molibdeno (Mo)
muy pequenas para una Magnesio (Mg) Yodo (Y)
funcion fisiologica normal. Azufre (S) Cobalto (Co)
] Ayuda al mantenimiento, B1 B2 B3 Selenio (Se)
crecimiento, desarrolloy BS B6. BS

reproduccion. BY, B12, C
'] Su ausencia o insuficiencia

producen un sindrome de

deficiencia especifica.




FIBRA DIETETICA. FIBRA.

Componentes intactos de las plantas
que no son digeribles por las enzimas

digestivas.

FUNCIONES.

CLASIFICACION.

Tienen funciones beneficiosas en el tubo

digestivo.

SOLUBLE-

v’ Atraeel agua y se
e Movilidad intestinal. convierte en gel durante

® Peristalsis. la digestién.

Reducen el riesgo de algunas enfermedades:

v’ Esta se encuentra en el
salvado de avena,
nueces, semillas, y en
algunas frutas y

verduras.

Reduce la velocidad del vaciado.

FIBRA FUNCIONAL.

Hidratos de carbono no digeribles
que se han extraido o fabricado por

plantas.

INSOLUBLE-

v Se encuentran en alimentos
como el salvado de trigo, las
levaduras, y los granos

integrales.

Aumenta la velocidad del vaciado.




AGUA- Cantidad de agua dentro del

organismo de acuerdo a:
o Sustancia compuesta de hidrogeno y oxigeno.

o Solvente de nutrientes y desechos. Feto- 90%

o Participa en todos los proceso biologicos y

» Recién nacido- 80%
metabdlicos.

Nifio- 70%

.. ., Adulto- 60-65%
Eliminacid6n de agua.

Anciano- 50-55%

Cuando la ingesta de agua es
insuficiente a la perdida de agua es
excesiva, los rifones sanos compensan

conservando agua y excretando una orina FELECTROLITOS.
mas excretada.

Sustancias que se disocian en iones
de carga positiva y negativa
(cationes y aniones), cuando se

SABIAS QUE ves disuelven en agua.

Los electrolitos
mantienen las
funciones fisioldgicas
del cuerpo, como el
equilibrio osmoético.




PLATO DEL BIEN COMER.

Gula alimentaria, diserfiada
para la educacidn

nutricional.

Se divide en tres grupos: verduras y frutas,
cereales y leguminosas y alimentos de origen animal.

VERDURAS Y 'FRUTAS: Son la dnica fuente

de vitamina C en la dieta, ademés aporta

vitaminas y minerales. LEGUMINOSAS Y ALIMENTOS DE ORIGEN
BEREALES: Son la principal fuente de energia ANIMAL: Aporta proteinas que son

que el organismo utiliza para realizar sus indispensables para el crecimiento.
actividades diarias.
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