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=85 DATOS IMPORTANTES PARA TU VIDA SANA

INTEGRANTES;

e« OMAR DAVID
e ADOLFO ANGEL
s ALEXANDER

. SABORES PRIMARIOS
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. ESTAN CONFORMADOS POR CH.O. NP S
CONSTITUYEN LA SEGUNDA FUENTE DE ENERGIA
PUEDEN SER DE ANIMAL ¥ VEGETAL
REPRESENT AN 1/3 PARTE DE LA DIETA (25-30%)

- SE PUEDEN OBTENER EN- HUEVO, MANTEOQUILLA. CERAS,
ACEITES Y MARGARINA POR MENCIONAR ALGUNOS.

SE CLASIFICAN EN: _
1.Saponificables:

Simples: Ceras y aceites
« Complejos: Otras moléculas + lipidos, p.ej: glucoproteinas
2.No saponificables:

esteroides, eicosanoides y terpenos

@

Pro3elnas
ESTAN CONFORMADOS POR CHO_NPS
. CONSTITUYEN LA TERCERA FUENTE DE ENERGIA

PUEDEN SER DE ANIMAL Y VEGETAL
REPRESENT AN DEL 18-15° DE LA DIETA

SE PUEDEN OBTENER EN- CEREALES. VERDURAS . « OLEAGINOSAS. « LEGUMINOSAS. = ADA.

o

+ LACTEQS
SE CLASIFICAN DE ACUERDO A:
1.Estructura: Primaria, secundaria, terciaria y cuaternaria
2.0xigen: Animal (alto nivel bioldgico) y vegetal (bajo nivel
bioldgico) . g J
3.Quimica: Fibrosay globular

Se pueden obtener proteinas a partir del consumo de cereales y
leguminosas de forma simultdnea



MeChonutigentes

SON BIOMOLECULAS DE ENERGIA PEOUENA OUE SE NECESITAN EN MENOR CANTIDAD OUE LOS
MACRONUTRIENTES. GENERALMENTE SE EXPRESAN EN MICROGRAMOS O MILIGRAMOS. (MGR. ML)

ESTE GBUPO ESTA CONSTITUIDO POR:

Vitaminas y minerales

A

SE CLASIFICAN EN:
1.Vitaminas
e Hidrosolubles

Liposo

2.M1nerales

Na sonnrFranerin nutye e .;‘ PR |
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atatninas

COMPONENTES NATURALES DE LOS ALIMENTOS, PRESENTES HABITUALMENTE EN
CANTIDADES MUY PEQUENAS

NO SON SINTETIZADOS POR EL CUERPO EN CANTIDADES SUFICIENTES PARA SATISFACER LAS
NECESIDADES FISIOLOGICAS NORMALES

RESULTAN ESENCIALES EN CANTIDADES MUY PEQUENAS PARA UNA FUNCION FISIOLOGICA
NORMAL

PERMITEN EL: MANTENIMIENTO. CRECIMIENTO. DESARROLLO Y REPRODUCCION

SU AUSENCIA 0 DEFICIENCIA PRODUCE UN SINDROME DE DEFICIENCIA ESPECIFICO

PROTEIN
29%¢g

FATS
03g

CARBO
HYDRATES




Oizamatnns Bposolubles
SE ABSORBEN PASIVAMENTE Y SE TRANSPORTAN CON LS LIPIDOS DE LA DIETA. TIENDEN A
APARECER EN LA MEMBRANA DE LA CELULA
REOUIEREN LIPIDOS PARA LA ABSORCION ¥ SUELEN EXCRETARSE POR LAS HEEES MEDIANTE
LA CIRCULACION ENTERGHEPATICA. ESTAS SON: it
(A)
D)
E)
K)

(
(
(

Oi3aseinas hidresolubles
SOLUBLES EN AGUA. DISTRIBUYENDOSE EN LAS FASES ACUOSAS DE LA CELULA ¥ SON
COFACTORES O COSUSTRATOS ESENCIALES DE ENZIMAS OUE PARTICIPAN EN DIVERSOS
ASPECTOS DEL METABOLISMO
ES NECESARIO SU CONSUMO HABITUAL DEBIDO A QUE NO SE ALMACENAN EN CANTIDADES
APRECIABLES Y SE EXCRETAN EN LA ORINA
BoB1-Tiamina
B2 - Riboflavina
B3 - Niacina
B5 - Acido pentatdnico
B6 - Acido piridoxal
B8 - Biotina
B9 - Acido falico
B12 - Cobalamina/ cianocabalamina
Vit. C - Acido ascérbico
DESTACAN LAS VITAMINAS BS POR SU PAPEL EN LA ummuﬂn SAIBUIIIEA 7 ENEL
DESARROLLO DEL TUBO NEURAL Y LA VITAMINA BIZENLA !‘ A -

ES IMPORTANTE MENCIONAR OUE A PARTRR DE : AVENA. T
HUEVO Y LECHE SE PUEDE INCORPORAR A LA INGESTA AL




iinerales de
Janportancia nudrisionnl

REPRESENTAN DEL 4-5% DEL PESO CORPORAL (2.8-3.5 KG) DEPENDIENDO DEL SEXO Y EDAD
TAMBIEN SE LES CUNOEE COMO ULTHAOLIGUELEMEHT 0S Y SE EXPRESAN EN NICHUGHANUS
(Ma) Magnesio
(Na) Sodio

(Se) Selenio
(Mn) Manganeso
(F) Flior

CLASIFICACION DE LOS MINERALES
. MACROMINERALES *I00MG/DiA
. MICROMINERALES U OLIGOELEMENTOS <ISMG/DiA
IMPORT ANCIA:
ESENCIALES PARA EL FUNCIONAMIENTO Y MANTENIMIENTO CELULAR
n:snm POR SUS FUNCIONES:

n ;v:g \‘ ,v(' id ncen




SUSTANCIA FUNDAMENTAL PARA LA VIDA Y SE ENCUENTRA EN DIFERENTES PROPORCIONES
EN CADA INDIVIDUO. PUDIENDOSE ENCONTRAR EN CONCENTRACIONES DE ENTRE

IS EHIDY @30&

ENRELACION A LA COMPOSICION CORPORAL:
FET090%

RN 80%

NINO 70%

ADULTO 60-65%

ANCIANO 50-55%

» (S UN SOLVENTE DE NUTRIENTES Y DESECHOS
« PARTICIPA [N TODOS LOS PROCESOS BIOLOCICOS
« S INFLUENCIADA POR MUCHOS FACTORES BI0LOGICOS Y METABOLICO

LAS CLLULAS ACTIVAS METABOLICAMINTE DEL MUSCULO Y LAS VISCIRAS TIENEN LA MAXIMA
CONCENTRACION DE ACUA IN COMPARACION A IAS CILULAS DE TENIDO ADIPOSO Y TEJIDO
CALCIFIGADO. POR LO TANTO LA DESHIDRATACION EN PERSONAS CON OBISIDAD t lR[CU[NT[

LA VELOCIDAD DE DESHIDRATACION [S SUPLRIOR A LA DE HIDRATACION Y
SUDAR REPRESINTA UNA PRDIDA DE ACUA Y ELECTROLITOS

Fastores ue al3er: :
COMNCENLLACION

EDAD. SEXO. TEMPERATURA. MEDIO. METABOLISMO. ESTADO DE SALUD. DIETA. VOLUMER
CORPORAL. AMBIENTE, ORINA Y HECES T




o PARA MANTINIR UN EQUILIBRIO MINIMO N CONDICIONES BASALLS St DEBE INCERIR 800 ML DI
AcUA
« PARA UNA FUNCION RINAL NORMAL ST DIBL BEBER MINIMO 1300 ML DIARIOS

O3 de 28mdnasidn dal
QAT

. HECES
. ORINA
. SUDOR
RESPIRACION

BleErolizes m ®
SON SUSTANCIAS OUE DISOCIAN IONES DE CARGA POSITIVA ¥ NEGATIVA (CATIONES ¥
ANIONES) CUANDO SE DISUELVEN EN AGUA
PERMITEN MANTENER LAS FUNCIONES BIOLOGICAS DEL CUERPO. EQUILIBRIO OSMGTICO.
EOUILIBRIO ACIDO-BASICO Y DIFERENCIALES DE CONCENTRACION INTRA E INTERCELULAR

A MAYOR EJERCICIO Y SUDORACIGON, MAYOR PERDIDA DE ELECTROLITOS
ENLISTADGS LOS ELECTROLITOS SOM:

NA
A
MN
oL
P
M¢
K
N




* = Se ha demostrado que las fibras tienen
S funciones fisiolégicas beneficiosas en el
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Se refiere a los componentes intactos de las plantas que no son digeribles por las enzimas digestivas, mientras
_ : que fibra funcional se refiere a los hidratos de carbono no digeribles que se han extraido o fabricado a partir
% de las plantas.
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3= " Fibra Funcional;

- FRUTAS RICAS EN FISRA
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Se refiere a los hidratbs de carbono no
digeribles que se han extraido o
= fabricado a partir de las plantas.

\ La funcion de la fibra en el tubo digestivo depende de su solubilidad. Los
oligosacdridos y las fibras no absorbibles tienen un efecto significativo en la
Y\ fisiologia humana en cambio las fibras insolubles, como la celulosa, aumentan
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 Tiene una textura similar a un gel, ' No se disuelven en lo absoluto

yawdmamlentizorladgcstidny y les dan volumen a sus heces.

ayuda a prolongar el sentimiento Esto ayuda a que se llevea
de estar lleno, lo que podria cabo la eliminacion saludable.
ayudar a controlar el peso.

\_ EJEMPLOS
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Ciruelas 1

Zanahoria i

e (itricos -

e Judias secas i
Otras legumbres

La cantidad de diaria ' ente debe
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Sabores principales:

e Solado:

El sabor salado es uno de los 5 sabores principales y responde a
la capacidad especifica de las papilas gustativas ubicadas en
ambos lados de la parte delantera de la lengua. La deteccion se
hace mediante canales iénicos capaces de detectar iones solubles
de Na+, Ky otros metales alcalinos.

e Acido:

El sabor acido @ menudo se identifica también con el sabor agrio,
esdetectadoporlaspapllnsgustatlmdelalenguaubkcdasa
ambos lados de la parte posterior de la misma, los sensores de
las papilas gustativas detectan mediante canales idnicos los
iones hidronio que se forman al haber dcidos en presencia de
agua.

e Amargo:

El sabor amargo es interpretado como desagradable en muchas
culturas debido a que la mayoria de los venenos son amargos en
su sabor y estd esta detectada mediante las pupilas gustativas
ubicadas en la parte posterior de la lengua.

e Dulce:

El sabor duice es aceptado de manera global como uno de los
sabores mds placenteros, se detecta principalmente en las
pupilas gustativas de la punta de la lengua.

e Umami:
Este sabor es la percepcién que se percibe cuando nuestros
receptores gustativos interactian con este aminodcido. Algunos
alimentos que saben a umami, y que lo contienen de forma
natura, son el queso parmesano, los espdrragos, los tomates, la
carne, las anchoas, la salsa de soja o el jamén.
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Pon a prueba tus conocimientos, coloca el nombre de
los sabores principales en cada ovalo de acuerdo a lo
que hallas aprendido




287122, 17:12 » El Agua

Lo woabunciér integral def estade de nublicién comprende aspectel anfrepeméfiices,
Biequimices. clinicey y dietttices (4. B. C. D) Ne 36l sivse para ebtene un diagnéstice
m.mmmmmmwwm@mMymW
de deficienciay e exce3el.

Fes ebjetivey de la eoaluacién def estade de nufticién sen Lo eoaluncién del eytade denutlicién vequiowe de sariey
[27%Y, y lementes para su aplicacién:

https://www.canva.com/design/DAF DPxXEdbk/aDvoFtxztd3bBOv7Zm-erQw/view?_branch_match_id=10596191042210211 85&utm_source=Links&utm...




Faantiepemetiia oy la técnica ue e ecupa de medin lay dimensienes fivicay (famane
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Faeoaluacién biequimica peimite defectan deficienciay € exeesey de Gerfey nuflimunfey
ay ceme alfeyacieney, muche anfey de Fuit 3 e )l(ltr.:h by ent (e indicadeiny
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St wealiga o (1aséy de una eafresista cen lo finalidad de ehtene
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Elebjetive de (o eoafuacién dietética e

‘. Cenecey ley habitey alimentaiiey del paciente

'? Yiriay fa cantidad y fa cafidad o, (o3 alimanites € fa dita de w indicadue

enparindeley cen fey fineanmientey e fn

afimienfacién ety
-~
& dtimu of coniyunie

s e tadf pittienife y teripaiaife con fuy tete ericeifacie ey
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ewpeficns of guape de edad al yeve oy af eytade fivepately gare
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facoalyacién diettica ye puede bhace) deyobe doy puntey de cista cqalitativa 4§ uanfitafiva

Fa eoabyucitn cqabitation indica yi la dieta oy

‘( empleta pergue incluya ley frey gupes de alimentey en cada tiompe de cemida

' Vaiiada pe qut haq seleccicn de digerentey alimentes deait e de cada Fupe g ude
’Nr

de diferentey mitedey de ceccien Paia wn maiomie alinunte
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4 bese fuy vacieniey dr fey afimvntes may fnbifurdirte teriyariidey b oo censulfenie oia

faien ye pueds ynigdificns cen ef wye de medeley ce wveicialey de difeyenifey adimenitey o

facilitan af paciente fa deyeiipeidn def tamadie de yaciin do fes platiffes que coryme Pais

edwluacién de menay natigucie naley fay fevtamieniny fundamengafey yeo ol meai aelice g

faay eaetny epfanidig ‘tufl-) S la inytifucion ne Curarfn ceni effay oy vuceyiiie dube i fabiay

e \acienies estandn 1 jarluy y lota o trigiedivesfey de fuy ecetny atifi jaday

Pain tiansfermag les dages elteniided o lad enas s6as et wei oo aluatidae cuanfifndica dv ta

diefa ye puedent wyay

,1 Sistema Mevicane de Alimentey £ quicalentey
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. lablas de cempesicien de alimente




