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Fibra alimentaria
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Las partes de los alimentos vegetales que el
cuerpo no puede digerir o absorber
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La fermentacion Beneficia el
produce acido graso Unen a minerales, crecimiento de
- de cadena corta lipidos y acidos biliares, bacteria
Aumenta la capacidad de aumentando la beneficiosa.

retener agua y
reduciendo el transito
intestinal.

Formacion de geles, reducir
el vaciado gastrico, retrasar
digestién y absorcién de
glucosa.

excrecion y asi reducir el

colesterol sérico.




Alimentacion saludable

Una alimentacién saludable es aquella que proporciona los nutrientes
gue el cuerpo necesita para mantener el buen funcionamiento del
organismo, conservar o restablecer la salud, minimizar el riesgo de
enfermedades, desarrollo y crecimiento adecuado.
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Contenga las
cantidades de
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consumir y cubrir sus
necesidades
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Electrolitos

Los electrolitos son minerales presente en la sangre y
otros liquidos corporales que llevan una carga
eléctrica y tienen iones de carga positiva y negativa

Funciones de los
electrolitos en el cuerpo

Se conoce por
1

. Electrolitos tiene diferentes
funciones en nuestro cuerpo
pero cada uno de ellos sirve
para una funcion en el
organismo

Como por ejemplo
1

e [Favorece la depuracion del
higado

e Mantener en buen estado
las articulaciones

e Es un regulador del
equilibro acido-base de los
liguidos del organismo

e Equilibrar la cantidad de
agua en el cuerpo

e Transportar nutrientes a
sus células

e Transportar nutrientes a
sus ceélulas

Electrolitos importantes
para el organismo humano
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Electrolitos en el cuerpo
varian dependiendo sus las

Problemas de salud por
deficiencia de electrolitos
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Alteraciones en el cuerpo
humano por falta de

funciones que tienen en el electrolitos
cuerpo y ay unas que son |
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Se 35-40% Esté en el Estrefiimiento Hipertension
encuentran || g4 en el liquido
en los esqueleto intracelular
huesos
— Es vital para
Magnesio el Convulsiones Calambres
I Cloruro metabolismo musculares
La mitad esta en energeético
el hueso y el Somnolencia
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