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Se lLlaman hidratos de carbono, ya
que a nivel quimico contienen carbono
hidrégeno y oxigeno.

Los principales hidratos de carbono
de La dieta se pueden clasificar en:
1) monosacaridos; 2) disacaridos y
oligosacaridos, y 3) polisacaridos.

son un grupo heterogéneo de
compuestoS organicos.

Dentro de ellos se encuentran lLas
grasas, que se dividen en saturadas e
insaturadas. Su estructura quimica
varia y sus propiedades y funciones
también dependiendo de Los acidos que
contengan

Estan formadas por aminodcidos
unidos entre si por enlaces

Las principales funciones de las
proteinas en el cuerpo incluyen su
papel como proteinas estructurales,
enzimas, hormonas, proteinas de

transporte e inmunoproteinas.

peptidicos.
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Vitaminas

Se introdujo el término vitamina para
describir un grupo de micronutrientes
esenciales

sSon sustancias organicas presentes

en cantidades muy pequeXas en los

alimentos, pero necesarias para el
metabolismo
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Minerales

Los nutrientes minerales se dividen
tradicionalmente en macrominerales (son
necesarios == 100 mg/dia) y microminerales u
oligoelementos (Son necesarios < 15 mg/dia)

componentes esenciales para el ser humano
ya que no Somos capaces de Sintetizarlos
en nuestro organismo a partir de otros
compuestos y debemos tomarlos del
exterior a través de la alimentacién, con
el ob)jetivo de que nuestro organismo
funcione correctamente.




Fibra Aguo
La fibra es un componente vegetal que
contiene polisacaridos y lignina y que es Es el componente Unico mas importante
altamente resistente a La hidrélisis de las del cuerpo
enzimas digestivas humanas. La fibra tiene .
un papel fundamental en La defecacién y EL agua es esencial para los procesos
en el mantenimiento de la microflora del de digestidn, absorcién y excrecién.
colon. Tiene una participacion fundamental
Cﬁ en la estructura y La funcién del
6 sistema circulatorio y actia como
medio de transporte para los
nutrientes y todas las sustancias del
cuerpo

Agua

€S una representacion grafica de los
grupos de alimentos que funciona como
guia alimentaria

Su ob)etivo es proporcionar las
recomendaciones para Lograr una
alimentacién correcta entre la poblacién
genera
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