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Macronutrientes

Carbohidratos. lipidos y proteinas

Hidratos de carhono

L.os hidratos de carbono son
sintetizados por las plantas y son una
importante fuente de energia en la §
dieta. O 1H -
e Representan la mitad del 'ag'f'cadog tn
contenido energético. ° Monosacaridos
e Formados principalmente por: . Disacaridos
C.H.O . Polisacaridos

_“sap 1ed

Proteinag

La estructura corporal de los
seres humanos y de los animales
se basa en las proteinas.

e Tercer fuente de energia.
e Representan el 10-15% del
contenido energético.

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 2



UDS |

Mi Universidad
L ]

((§

=

-

Micronutrien eQ

Vitaminas y minerales.

Vitaminasg
Son componentes naturales de los O'GSifieadag Bn=

alimentos, presentes habitualmente

en cantidades pequenas. e /Hidrosolubles:
. Liposolubles: A- Retinol
B o B1: Tiamina D-Calciferol
B2-Riboflavina E-Tocoferol
B3-Niacina K-Filoquinona

Bs-Acido pantoténico
B6-Acido piridoxal
B8-Biotina
Bo- Acido fdlico

Bi2-Cobalamin
C- Acido ascé
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Se refiere a los hidratos de x

rarbono no digeribles que se
han extraido o fabricado a
partir de las plantas.

Funciones
fisiologicas en el
tubo digestivo.
Reducen el
riesgo de
enfermedades.

Aumenta la velocidad de Reduce la velocidad de
vaciado. vaciado.
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e Solvente de nutrientes y desechos.
e Participa en todos los procesos

biologicos. Adulto 60_6

o Influenciada pormuchos factores

metabolicos y biologicos. Anciano 50'

Cuando la ingesta es insuficiente o
la perdida de agua es excesiva, los
rinones sanos compensan
conservando agua y excretando
una orina mas concentrada. Electrolitos mas importantes:

Na, CL K, Ca, P, Zn, Mn, Mg

Los electrolitos son sustancias que se
disocian en iones de carga positiva y
negativalcationes y aniones) cuando se
disuelven.

- ________________________________________________________________________________________|
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& \ATO DEL BIEN COMER !JJ

e Gufa alimentaria
disefiada para la
educacion

nutricional..-
JERDURAS Y FRUT,¢

e Verduras y frutas:
corresponde a la
fraccion veggls
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