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Nutricidon

MACROUTRIENTES

¢ Qué son bsg macroruifrientes?

Son aquellos nutrientes que suministran la
mayor parte de la energia metabdlica del
cuerpo. Los principales son glicidos, proteinas,

y lipidos.

c Cme se clagifiican?

Hidratos de carbono, lipidos y proteinas.
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Los hidratos de carbono (también denominados ‘ i & 9
glicidos, carbohidratos o hidratos) son .

nutrientes que se encuentran en los alimentos i » ‘1#@5

ne& girve para:

La funcidn principal de los hidratos de carbono
es energética. Abastecen de energia a todos
los érganos del cuerpo, desde el propio
cerebro hasta los misculos. Funcionan como un
combustible rdapido y facil de obtener por
parte del cuerpo humano.

Jipides

Un lipido es una macro
biomolécula que es soluble en
solventes no polares.

neg funciena come

Generalmente en forma de triacilgliceroles

estos constituyen la reserva energética de uso
i, tardio o diferido del organismo. Su contenido
calérico es muy alto (10 Kecal/gramo), vy
representan una forma compacta y anhidra de
almacenamiento de energia.

Aprenda a elegir la cantidad adecuada para usted.



Nutricidon

MARONUTRENES

[Profetnag - 9

Son macromoléculas formadas por cadenas
lineales de aminodcidos. Las proteinas estdn

formadas por aminodcidos y esta secuencia -
estd determinada por la secuencia de e

nucledtidos de su gen correspondiente

Las proteinas se dividen en cuatro niveles de
estructuras: primaria, secundaria, terciaria y
cuaternaria. Estd constituida por la secuencia
de aminodcidos de la cadena polipeptidica.

Froleinas
de arigen animal

Las proteinas son moléculas grandes y
complejas que desempefian muchas
funciones criticas en el cuerpo. Realizan et
la mayor parte del trabajo en las células
y son necesarias para la estructura, N T
funcidn y regulacién de los tejidos y —

érganos del cuerpo.
Queso Aveianas
alrmpndras

De acuerdo a la solubilidad de las proteinas,
estas pueden ser globulares, fibrosas,
integrales de membrana e intrinsecamente
desordenadas. Segin composicién quimica.

Son biomoléculas formadas ba&sicamente por carbono,
hidrégeno, oxigeno y nitrégeno. Pueden ademds
contener azufre y en algunos tipos de proteinas,
fésforo, hierro, magnesio y cobre entre otros
elementos.

Aprenda a elegir la cantidad adecuada para usted.
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ROTURENTS

Qwe son log t‘lLOPGNAtPW\tQ&? ’ :
Los micronutrientes son elementos esenciales M

que los seres vivos, incluido el ser humano,
requieren en pequefias cantidades a lo largo -
de la vida para redlizar una serie de funciones R

metabdlicas y fisiolégicas para mantener la

salud.
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i €5 : Las vitaminas y minerales se pueden dividir en
"’2‘ T ] cuatro categorias: vitaminas solubles en agua,
A2 ™ itami lubl i |
) S - vitaminas solubles en grasa, macrominerales y
' >, N n, : 3 3
U - oligoelementos. Independientemente del tipo,
) . - s 2
a- . ﬁlﬁ, las vitaminas y minerales se absorben en el
1 ” S
m : o % cuerpo de manera similar.

Son moléculas orgénicas imprescindibles para los
seres vivos en forma de micronutrientes, ya que al
ingerirlos en la dieta de forma equilibrada y en
dosis  esenciales, promueven el correcto
funcionamiento fisiolégico y del metabolismo.

o Cpéeg gon. bag vilaminag még inporfanfes
para el ger fumnans?

Vitamina A.D.E.K.
Vitamina B1 (tiamina)

Vitamina B2 (riboflavina) Vitamina B3 (niacina)
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Alimentos fuente: Se encuentra prdcticamente
en todos los alimentos: carnes y pescados,
huevo, leguminosas y frutos secos, lacteos,
cereales, frutas y verduras.

Las cuatro vitaminas liposolubles son A, D, E y K.
Estas vitaminas se absorben més facilmente por
el cuerpo en la presencia de la grasa
alimentaria. Las vitaminas hidrosolubles no se
almacenan el cuerpo. Las 9 vitaminas
hidrosolubles son vitamina C y todas las
vitaminas B.

R. Educacién para la salud. Fuden. Madrid. 2005.
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CRONURENTE
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Es un elemento uimico requerido por los M

organismos como un nutriente esencial para

realizar las funciones necesarias para la vida. -
—
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Los minerales son micronutrientes, ya que no
aportan energia pero son necesarios para
regular el metabolismo y diversas reacciones
quimicas. Sin ellos no tendrian lugar los
procesos de crecimiento y obtencién de
energia de los alimentos, entre otras muchas
funciones.

Los minerales se dividen en clases segun el
anién o grupo aniénico predominante. Estas
clases son: Elemento nativos, sulfuros y
sulfosales, = 6xidos e  hidréxidos, haluros,
carbonatos, nitratos y  boratos, fosfatos,
arseniatos y vanadatos, sulfatos, cromatos,
molibdatos y volframatos y silicatos.

Inpertante pare el ger fuumans

Los minerales que se consideran esenciales en
total son 26. En este articulo vamos a detallar
los que mayor necesidad de consumo tienen:
calcio, fésforo, magnesio, sodio, potasio, hierro,
cinc, yodo, cobre, manganeso y fléor.

Alimen{es donde se encuenfran

Leguminosas y alimentos de origen animal: Las %-
leguminosas son una buena fuente de minerales ( )
Leche, pescados y huevos. U

Il'lpertaxm
El organismo usa los minerales para
muchas funciones distintas, incluyendo
el mantener los huesos, corazén vy
cerebro  funcionando  bien.  Los
minerales también son importantes
para las enzimas y las hormonas.
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R. Educacién para la salud. Fuden. Madrid. 2005.



CRONUTRIENTES
FIBRA i

Parte comestible de las plantas que resiste la M

digestién y absorcién en el intestino delgado

humano y que experimenta una fermentacion W( I
parcial o total en el intestino grueso. Esta
parte vegetal estd formada por un conjunto de

compuestos  quimicos  de naturaleza
heterogénea.

Funcisn

Regulacién del trdnsito intestinal, ya que la
fibra retiene agua y aumenta el volumen de las
heces, haciéndolas mas fluidas y facilitando su
expulsién. Incrementa la sensacién de
saciedad. Mejora la composicién bacteriana.
Puede reducir la absorcién de algunas

vitaminas y minerales.

i it
Clasificacisn,
Hay dos tipos de fibra dietaria: soluble e
insoluble. La fibra soluble retiene el agua y se
vuelve gel durante la digestién e igualmente

retarda la digestiéon y la absorcién de
nutrientes desde el estémago y el intestino

F'Jbra, Setuble
La fibra soluble atrae el agua y se
convierte en gel durante la digestion.
Esto lentifica el proceso digestivo. Este
tipo de fibra se encuentra en el
salvado de avena, la cebada, las

nueces, las semillas, los frijoles, las
lentejas, las arvejas (chicharos) vy

algunas frutas y verduras.

Fibre [ngeluble

La fibra insoluble se encuentra en alimentos
como el salvado de trigo, las verduras y los
granos integrales. Este tipo de fibra le aporta IEJ
volumen a las heces y parece ayudar a que los
alimentos pasen mds rdpidamente a través del §

estémago y los intestinos.

D e
La fibra soluble se disuelve en agua, e
incluye pectina vegetal y encias. La
fibra insoluble no se disuelve en agua.
Incluye la celulosa y la hemicelulosa
de las plantas. La fibra es una parte
importante de una dieta saludable y
respalda muchos sistemas corporales
diferentes.

R. Educacién para la salud. Fuden. Madrid. 2005.
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QREMURIENTES

ﬁﬁ’m GASEOSO 3
viguino

Sustancia en su estado liquido, aunque s 'f-
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esta puede hallarse en su forma sélida,
llamada hielo, y en su forma gaseosq,
denominada vapor.

P  [rpor{cocic. o L e hunane

'___”g E T El agua es necesaria para los jugos digestivos,
& "":!'--i"i-—-m"i ... laorinaylasheces.Y no dudes de que el agua
B =g -~ W es el principal componente de la transpiracién,
= . e

R— r—— A ;
- | que también se llama sudor. Ademds de seruna

; ' ‘ parte importante de los fluidos corporales@

. ®gua es necesaria para que cada una deflas &

las de nuestro cuerpofuncione. R s

I or{ancia , la vida,

El agua representa el 80% de la compomcnon

de la mayoria de los organismos e interviene
masiva y decisivamente en la realizacién de sus
procesos metabdlicos; asimismo, desempefia un
importante papel en la fotosintesis de las
plantas y sirve de hdbitat a una gran parte de

los seres vivos.

TUDOS SUMOS AGUA

~ 1 1R

BERES T5% MLUERES BOM5EE  HOMBRES 6B

|
Dyerenies tipes
Dura: aquella que contiene un alto nivel de minerales
disueltos.
Blanda: en ella se encuentra disuelta una minima
cantidad de sales. oo
Destilada: cuando ha' sido* purificada o limpiada
mediante destilacién.
Residuales: cualquier tipo de agua cuya calidad esta
afectada negativamente por la influencia del ser
humano. {
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R. Educacién para la salud. Fuden. Madrid. 2005.
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PIGTO DEL BUEN COMER,

AUTHA E

El plato del bien comer es una guia de
alimentacién que forma parte de la Norma
Oficial Mexicana (NOM), para la promocién y
educacién para la salud en materia
alimentaria, la cual establece criterios para
la orientacién nutritiva en México; ilustra
cada uno de los grupos de alimentos con el

fin de mostrar a la poblacién una dieta
balanceada.

Alimen{es que la cenferman

La carne, el pescado y el huevo son fuentes de
proteinas de alta calidad, minerales como hierro y zinc
son fuente importante de proteinas de alta calidad,
minerales como hierro, zinc y vitaminas, principalmente
del complejo B. Las leguminosas son fuente importante
de proteinas, carbohidratos, fibra y vitaminas.

Impertaxm de (o vida,

Son fuente de vitaminas, minerales y fibra que
ayudan al buen funcionamiento del cuerpo
humano, lo que permite un adecuado
crecimiento, desarrollo y estado de salud.

THferentes (ipes

Dura: aquella que contiene un alto nivel de minerales
disueltos.

Blanda: en ella se encuentra disuelta una minima
cantidad de sales.

Destilada: cuando ha sido purificada o limpiada
mediante destilacién.

Residuales: cualquier tipo de agua cuya calidad esta e T R
afectada negativamente por la influencia del ser & -~ ORI SRS T

hUanO.

P Al momento de ensefiar un tema que se
ST doming, es fundamental entender que quizds la

otra persona no lo comprenderd de manera
¢ inmediata, por eso la paciencia es
fundamental a la hora de ensefiar.

R. Educacién para la salud. Fuden. Madrid. 2005.
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