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MACRONUTRIENTES MICRONUTRIENTES

Hidratos de carbono . Vitaminas LAS VITAMINAS
Formada por C, H, O | 1 A Componentes
¢ o= A\ naturales de los
Representa la mitad del ; & , alimentos, presentes
contenido energético a0 4| en cantidades muy
total de la dieta 50-60 %. “’:_.",(._} = /7// pequefias.
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Hidratos de carbono totales 55% 5% se disuelven en 2rasas v aceites

| snpes [ 1
Complejos 50% 10%

LIDIdOS Formados por C,H, O—N, P, S

Liposoluble
requieren lipidos
para su absorcidn.

Representan la tercera parte
del contenido energético de
la dieta 25-30 %.

Los seres humanos son

) Minerales
capaces de obtener energia
suficiente de alimentos que Los minerales se S .
on necesarios
contengan grasa. dividen en —

. > 100 mg/dia
macrominerales

Proteinas

La estructura

corporal del ser
humano se basa
en las proteinas.

MACROMINERALES
Y

MICROMINERALES

Son necesarios <
15 mg/dia

Funcion incluye: proteinas estructurales, enzimas, Microminerales u
hormonas, proteinas de transporte e inmunoproteinas. oligoelementos




Fibra dietética se refiere a los
componentes intactos de las
plantas que no son digeribles.
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Raducs ol colesterol totaly e LDA " bita el estrefimiento

Fibra funcional son hidratos
Salodsble para los intestinos Evitan 1 obesidad de carbono no digerib|e5 que
P 6n de end d Ayuda 3 prevenir ¢ cinces de colon

son extraidas de las plantas.

Agua

Electrolitos son sustancias El agua es el componente
gue se disocian en iones de mas importante del cuerpo.
cargas positivas y negativas.

El agua es esencial para los procesos
de digestidn, absorcién y excrecién.

Plato del buen comer

Guia alimentaria
disefiada para la
educacién nutricional

Esta dividido en
tres partes

!

Verde, amarillo y rojo.
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