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MACRONUTRIENTES

HIDRATOS DE CA—_B)(DNJ(D,) LiPID ®S Y/
PROTEINAS

Los macronutrientes se pueden definir como
las piezas clave que forman nuestro cuerpo
humano o el combustible necesario para que
funcione.

HIDRATOS DE CARBONO

Son biomoléculas compuestas por C,H,O, siendo la
primera fuente de energia, sintetizados por plantas,
representando la mitad de nuestro contenido energético

total de la dieta.
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PROTEINAS ' ‘

Principalmente compuesto por C,H,O, N, P,

S. Representan la tercera parte de nuestro g ,

contenido energético , insolubles en agua. Son macromoléculas compuestas por
cadenas lineales de aminoécidos, formados
por C,H, N, P,S. Representando la ultima

fuente de contenido energético.
Se clasifican
De acuerdo a su estructura
-Primaria
-Secundaria
-Terciaria
-Cuaternaria
Origen:
“-Animal o vegetal
Quimica:
-Fibrosa o Globular




VITAMINAS Y MINERALES

Los micronutrientes son biomoléculas de
estructura pequefia que se necesitan en una
menor cantidad que los macronutrientes.

Su funcibn es que nuestro metabolismo
funcione adecuadamente.

Se clasifican en vitaminas y minerales.

VI]'[I'AMI][N]A& Son componentes naturales de los alimentos presentes
habitualmente en cantidades pequefias. No
sintetizados por el cuerpo en cantidades suficientes
para satisfacer las necesidades fisiolégicas normales.
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Se dividen en vitaminas liposolubles que se absorben
pasivamente y se transportan con los lipidos de la dieta.
Que son: A, D, E, K.

Y en vitaminas hidrosolubles son las que se encuentran y se disuelven con el agua de
nuestro como la sangre, la mayoria no se almacena lo que hace que sea su consumo
habitual. Que son las vitaminas B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B10,B12Y C

MINERALES
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Un mineral es un elemento quimico requerido por los g 2
o6rganos como un nutriente esencial para realizar las
funciones necesarias y especificas para nuestro organismo

Se dividen tradicionalmente en macrominerales y
microminerales u oligoelementos, son necesarios en
cantidades diarias de microgramos.

Los minerales representan aproximadamente un
4% a 5% del peso corporal. Ejemplos de ellos son:

Calcio, Sodio, Potasio, Hierro, Magnesio.
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La fibra son aquellos hidratos de
carbono que nuestros cuerpos no
pueden digerir por las enzimas
digestivas.

FIBRA SOLUBLE

‘ .

| Solubles en agua, este tipo de fibra

. )
2 ! se encuentra en el salvado de

.

‘ -5 .

~+ avena, las nueces, las semillas,
. ' 1. lentejas y algunas frutas. Reduce la
~ . velocidad de vaciado.

+

La funcién de la fibora en el tubo

digestivo

dependera de su

solubilidad. Se dividen en dos tipos

de fibra.

FIBRA INSOLUBLE

No solubles en agua, este tipo de
fibora porta mayor volumen a las
heces, ayuda a que los alimentos
pasen mas rapidamente por el
estdbmago y el sistema digestivo.
Se encuentran como en el salvado
de trigo, las verduras y los granos
integrales.
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El agua es el componente Unico mas importante del
cuerpo. En el momento del nacimiento el agua supone
aproximadamente el 75% al 85% del peso corporal
total; esta proporciéon disminuye con la edad y la
adiposidad. El agua supone del 60% al 70% del peso
corporal total del adulto delgado, pero solo del 45% al
55% del adulto obeso.

FUNCIONES

s estén disponibles para
S un sustrato en
ONE un componente
ctural que orma a las células. El agua es
cial para los procesos de digestién, absorciéon

y excrecion

oisTRBUGION

El agua intracelular (AIC) es la contenida dentro de las células y representa dos tercios del
agua corporal total. El agua extracelular del plasma, la linfa, las secreciones y el liquido
raquideo equivale a una tercera parte del agua corporal total o un 20% del peso corporal. E

IMPORTANCIA

-Soluble de nutriente.

-Participa en los procesos biologicos.




El plato del bien comer o representacion
gréfica de los grupos de alimentos en México,
es la forma de clasificar los alimentos de
acuerdo a su composicion, oficialmente
validada en la Norma Oficial Mexicana para
brindar orientacion alimentaria.

La imagen es un circulo dividido en tres partes
iguales de tres colores: verde, amarillo y rojo,
conforman el grupo 1; verduras y frutas, el
grupo; 2; cereales, leguminosas y alimentos de
origen animal, el grupo 3.

EL PLATO DEL BIEN COMER REPRESENTA LOS
SIGUIENTES TRES GRUPQOS DE ALIMENTOS

Verduras y frutas. Son fuente de vitaminas, minerales y
fiora que ayudan al buen funcionamiento del cuerpo
humano, permitiendo un adecuado crecimiento, desarrollo
y estado de salud.

Cereales y tubérculos. Son fuente principal de la energia
que el organismo utiliza para realizar sus actividades
diarias, com 3r, trabajar, jugar, estudiar, bailar, etc.
También uente importante de fibra cuando se

consum 0S.
L ]
Leg y alimentos de origen

ionan principalmente proteinas,
A el crecimiento y desarrollo de los nifios,
on y reparacion de tejidos.
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