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(Sabias que..

La nutricion, se basa en el buen uso de los alimentos,
llevendo un orden de alimentos necesarios y con los
diferentes aportes nutricios poder tener una
alimentacion sana®




MACRONUTRIENTES

TIPOS

son aquellos que
suministran la mayor parte Carbohidratos
de la energia metabolica del ~ Monosacaridos
cuerpo. Los principales son  Disacaridos
glicidos, proteinas, y lipidos.  Polisacaridos
GRASAS.
PROTEINAS
Aminoacidos
Calidad y cantidad de proteina.
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MICRONUTRIENTES

elementos esenciales que los
seres vivos, incluido el ser
humano, requieren en
pequenas cantidades a lo largo
de la vida para realizar una
serie de funciones metabdlicas
y fisioldgicas para mantener la
salud

TIPOS

Vitaminas: Hidrosolubles: son
ocho vitaminas del grupo B y la
vitamina C. Liposolubles:
vitaminas A, D, K o E.

Minerales y oligoelementos: en
este grupo se encuentran el
calcio, fésforo, magnesio, sodio,
potasio, cloro, azufre, hierro,
yodo, cinc, cobre, cro
selenio y fluor.
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El agua es el componente principal de nuestro cuerpo y sin el que no
puede subsistir, ademas representa las dos terceras partes del mismo. Al
nacer, aproximadamente el 75% de nuestro cuerpo es agua y en la edad
adulta este porcentaje disminuye hasta aproximadamente el 60%.

Sin embargo, este nutriente tan esencial para la vida es un simple liquido
incoloro, inodoro e insipido, que se ha convertido en la bebida por
excelencia. Cumple numerosas funciones en nuestro cuerpo, desde la
regulacion de la temperatura hasta su intervencion en numerosos
procesos metabolicos.




FIBRA

fibra alimentaria o alimenticia, incluye las
. y SON DOS TIPOS
partes de los alimentos vegetales que el
cuerpo no puede digerir 0 absorber. A Fibra soluble. Este tlpO de fibra se disuelve en
agua para formar un material gelatinoso. Puede

diferencia de otros componentes de los ayudar a reducir los niveles de colesterol y
alimentos, como las grasas, las proteinas 0  glucosa en la sangre. La fibra soluble se

los carbohidratos que el cuerpo encuentra en la avena, los guisantes, los frijoles,
' . las manzanas, los citricos, las zanahorias, la

descompone y absorbe, la fibra no es cebaday el psilio.

digerida por el cuerpo. En cambio, pasa Fibra insoluble. Este tipo de fibra promueve el

lati tointactaigt te del ecto movimiento del material a través del aparato
relativamente Iintacta a traves dei estomago, digestivo y aumenta el volumen de las heces, por

el intestino delgado y el colon, y sale del lo que puede ser de beneficio para aquellos que
cuerpo luchan contra el estrenimiento o la evacuacion

irregular.

La fibra se clasifica comunmente como
soluble, que se disuelve en agua, o insoluble,
que no se disuelve.




PLATO DEL BUEN COMER

CONTIENE

El plato del buen comer es una guia de Frutas y verduras.
alimentacion que forma parte de la Norma :

Oficial Mexicana (NOM), para la promocion y Cereales y tubérculos.
educacion para la salud en materia alimentaria, la Leguminosas y

cual establece criterios para la orientacion l tosd .
nutritiva en México; ilustra cada uno de los allmentos de origen
grupos de alimentos con el fin de mostrar a la animal.

poblacion la variedad que existe de cada grupo

resaltando que ningun alimento es mas

importante que otro, sino que debe haber una

combinacion para que nuestra dieta diaria sea

correcta y balanceada.




ALIMENTOS FUNCIONALES

Alimentos funcionales son aquellos alimentos
que son elaborados no solo por sus
caracteristicas nutricionales sino también para
cumplir una funcion especifica como puede ser el
mejorar la salud y reducir el riesgo de contraer
enfermedades.

Los productos lacteos, las frutas y
verduras, los cereales integrales,
los alimentos y bebidas
enriquecidos o reforzados con
diferentes nutrientes o
componentes y algunos suple-
mentos dietéticos




ALIMENTOS FUNCIONALES

PREBIOTICOS

son fibras vegetales especializadas.
Actuan como fertilizantes que estimulan
el crecimiento de bacterias sanas en el
intestino. Los prebioticos se encuentran
en muchas frutas y verduras,
especialmente en aquellas que contienen
carbohidratos complejos, como la fibra 'y
el almidon resistente.

PROBIOTICOS

Los probioticos son microorganismos
vivos que en las cantidades adecuadas
aportan grandes beneficios para la salud,
pues aumentan las defensas del sistema
inmunitario, previniendo enfermedades
infecciosas e inflamatorias, como
diarreas, Ulceras, bronquitis y alergias,
entre otras.




Es Aquel Estudio Que Se Enfoca En Medir Y
Aol Joln (g Fvaluar Las Dimensiones Fisicas Y La
Composicion Corporal De Los Pacientes, Aqui
Se Mide El Balance Energético.

EL ABCD DE LA NUTRICION

. . Son Aquellas Muestras Organicas Que Permiten
La Evaluacion Del Estado Nutricional Detectar Patologias O Alternaciones Del

Es Aquel Estudio Que Ayuda A Bloguimicos Organismo, Por Otra Parte, Este Apartado Mide
Conocer Los Indicadores Del Estado El Uso De Los Nutrimentos En El Cuerpo.
Dietético Y Estado De Salud De Los

Pacientes, Todo Ello Bajo Un Este Apartado Hace Referencia A La Evaluacion Clinica
. . Dentro De La Evaluacion Del Estado Nutricional, La Cual
Enfoque Nutricional. Clinicos Consta De La Historia Médica, Un Examen Fisico Y La
Interpretacion De Los Signos Y Sintomas Que Conllevan A
Una Mala Practica Alimenticia.

Enfocado En La Evaluacion Dietética Ayuda Al
N Especialista A Realizar Una Evaluacion
Dieteticos Cuantitativa Y Cualitativa Del Consumo

Alimenticio Del Paciente.




