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Micronutrientes

LOS NUTRIENTES SE
DIVIDEN EN DOS
SEGUN SU INGESTA

NECESARIA
MACRON%TRIENTES
MACRONUTRIENTES
MICRONUTRIENTES
Los micronutrientes son elementos
MACRONUTRIENTES esenciales que los seres vivos,
Son aqguellos que incluido el ser humano, requieren en
suministran la mayor parte pequefias cantidades a lo largo'de’la
2 A vida para realizar una serie de
de la energia metabdlica del . = i
o funciones metabdlicas y fisiologicas
CuerpO LOS prIﬂCIpa|eS son para mantener la salud

glucidos, proteinas, y lipidos

PODEMOS CLASIFICAR LOS NUTRIENTES
SEGUN LA CANTIDAD QUE REQUERIMOS,
ES DECIR: MACRONUTRIENTES (HIDRATOS
DE CARBONO, PROTEINAS Y GRASAS), LOS
NECESITAMOS EN GRANDES CANTIDADES
Y NOS APORTAN ENERGIA; Y LOS
MICRONUTRIENTES (VITAMINAS Y
MINERALES), LOS NECESITAMOS EN
PEQUENAS CANTIDADES Y NO NOS
APORTAN ENERGIA.

VITAMINAS
Y MINERALES

VITAMINAS LIPOSOLUBLES:
Las vitaminas liposolubles se absorben
pasivamente y se transportan con los
lipidos de la dieta. Tienden a aparecer en

las dicas de la célula, como
_ RETINOL :
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VITAMINAS
Y MINERALES

VITAMINAS LIPOSOLUBLES:
Las vitaminas liposolubles se absorb
pasivamente y se transportan con |o
lipidos de la dieta. Tienden a aparecer en

TINOL las porciones lipidicas de la célula, como
DeCALC\FERO‘— las membranas y las goticulas de lipidos.
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VITAMINAS HIDROSOLUBLE
Tiamina, riboflavina, niacina, vitamm A
B6, 4cido pantoténico, biotina, cido 8 O BI-T |AMI A
félico, vitamina B12 y vitamina C se 32=R\BOH—AV\N
denominan vitaminas hidrosolubles. Bgi)_ ACIDO
Las vitaminas hidrosolubles viajan pANTOT ENICO

A
mediante transportadores y se Begg‘%:ggm‘x o
excretan en la orina. z oLIC
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LOS MINERALES SE DIVIDEN EN
MACROMINERALES Y
MICROMINERALES U

OLIOELEMENTOS

LOS ERALES REPRESENTAN
APROXIMADAMENTE EL Y% A 5% DEL
PESO CORPORAL, O 2,8 A 3,5 KG EN
MUJERES Y VARONES ADULTOS,

RESPECTIVAMENTE. E U @ A

FIBRA DIETETICA 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

HAN EXTRAIDO O FABRICADO
S.
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