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“MACRONUTRIENTES, MICRONUTRIENTES, FIBRA”

MACRONUTRIENTES:

Los hidratos de carbono son
sintetizados por plantas y es una fuente
de energia muy importante en la dieta.

Los hidratos de carbono estan formados
por carbono, hidrogeno y oxigeno en
porcién C: O: H2.

Se clasifican en (monosacaridos,
disacéridos, oligosacaridos y
polisacéridos).

LiPIDOS:

Las grasas y los lipidos constituyen
aproximadamente el 34% de la
energia de la dieta humana.

Es rica en energia y porcién 9 kcal/g
de energia.

Y esta clasificado por lipidos simples
y compuestos.

PROTEINAS:

Formadas principales por C, H, O, N,
P, S. Representando el 10-15% del
contenido energético total de la
dieta.

Ejemplo: cereales, verduras, semillas
y oleaginosas. De origen animal y
vegetal.

Conforma estructura primaria,
secundaria, terciaria y cuaternaria,
origen animal y vegetal, quimica
fibrosa y globular.

MICRONUTRIENTES:
Vitaminas

Grupo de micronutrientes
esenciales, compuestos
organicos, diferente a las
grasas, hidratos de carbono y
las proteinas.

Existen dos tipos de vitaminas,
que son: liposolubles e
hidrosolubles.

Funciones dos tipos de fibras tienen

funcionales fisiolégicas beneficiosas

en el tubo digestivo y reduce el riesgo
de algunas enfermedades. La fibra es
soluble e insoluble.




“AGUA, PLATO DEL BUEN COMER"”

AGUA

Es un liquido si olor, color y sabor,
es de gran importancia para el
cuerpo del ser humano.

En el momento del nacimiento el
agua supone el 75% al 85% del
peso corporal total.

El agua supone el 60% al 70% del
peso corporal de un adulto
delgado y solo 45% al 55% de un
adulto obeso.
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El agua hace que los solutos
estén disponibles para las

Es un sustrato en reacciones
metabdlicas y componente
estructural que da forma a las

Funciones del agua: Conforma el grupo 1 de
verduras y frutas, el grupo 2
cereales, leguminosas y
. alimentos de origen animal, el
reacciones celulares.
grupo 3 el circulo tiene una
base dividida por los mismos
colores. Cada division muestra
un grupo de alimentos con

células. dibujos de los alimentos.
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el funcionamiento del

metabolismo de nuestro

~

cuerpo, aportan todos los

nutrientes de las proteinas

consumidas, en cada porcion

exacta y sin sobrepasarse de
mas.
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