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Nutrimentos _

UNIVE

Macronutriente

Funcion CHO |

Son aquellos nutrientes
gue suministran la mayor
parte de la energia

s | metabdlica, sustancias que
proporcionan energia, buen
funcionamiento, reparar y
construir estructuras.

Carbohidratos:
agrupan a una serie de
biomoléculas que
estan compuestas
principalmente por
carbono, hidrégeno y

Lipidos

oxigeno
. e Cereales
e Energia e Pan
e Contraccion Se encuentran: | e Pastas
muscular e Frutas
e Ahorradora de e Lechesy sus
energia I derivados
Los lipidos son un grupo de B
Fuentes de

moléculas bioldgicas que
intervienen en procesos
relevantes del organismo. Son
base para la produccion de

energia Lipidos:
Mayor fuente de
- energia (30-35%)

Funcion lipidos |

o0 0 00
Fuentes de energia @ P
CHO: Mayor fuente de\\-'U DS °
energia (50-70%) VCT  MiUniversidac
1gr-4kcal.

¢ Neo: Nuevo
e Gluco: Glucosa
e Génesis: Nacimiento

Ahorradora de proteinas, se
hace en periodos de ayuno,
L creacion de nueva glucosa

e Energia

e Medio de transporte:
Vitaminas liposolubles:
A, D, EyK

e Proporcionar una
sensacion de saciedad

estructurales llamadas

Proteinas L :
_aminoécidos. Siempre

RSIDAD DEL SURESTE estructura carbono,

oxigeno, nitrdgeno,

hidrégeno y muchas
L veces también azufre.

hormonas y, sobre todo, se veT
encargan de almacenar 1gr-9kcal.
- energia. L
e Aguacate
. .
Se encuentran: Semilla
e Carne
Las proteinas son Fuentes de Funcién: Transporta
macromoléculas energia hemoglobina, traslada
formadas por unidades proteinas: oxigeno, reguladora de

Mayor fuente de -

20%) VCT
1gr-4kcal.

insulina, energia, fibra:
y cabellos, colageno:
tejido conjuntivo

Se encuentran:

Huevos, champifién,
pepino, frutos secos
legumbres, lacteos y



Micronutrientes

_ Hidrosolubles:
Nutrimentos

Minerales

—
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Los micronutrientes presentan Vitaminas:
dos Icare:jg]:[erlstlgas ger:erales Se dividen en: Conjunto de
que les diferencian de los Vitaminas
macronutrientes: El orden de . y compuestos
. . minerales 1 de
magnitud de las concentraciones .
de micronutrientes en los tejidos heterogéneas
vegetales es significativamente
inferior a los de los
macronutrientes.
Hidrosolubles: Liposolubles:
4 Solubilidad en 4+ Se absorber
agua pasivamente y se
4 Se excretan en transporta por lipidos
la orina 4 Suelen excretarse
4 Complejobyc por las heces
4+ A D EyK
-  Macro: )
Se dividen en Micro:
macro y micro 4+ Calcio n
minerales 4 Magnesio Cpbalto
] + Sodio ~ *+ Niguel
#+ Potasio i Hlek:ro
4+ Fosforo ‘ Cobre
4+ Azufre y cloro L Zinc

4 Fldor y selenio

EUDS ;
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Alimentacion
saludable y
plato del
buen comer

—

m de res, cerdo y
todos sus
derivados como
los embutidos

animal

Norma oficial
mexicana

ioldgico: Psicolégico: Lactante
- Es aquella que Blo_loglco. Todos los 9
proporciona los nutrimentos. Vinculo- Madre/Hijo
Alimentacion nutrientes que el » Macro > 1lera. Alimentacion |
saludable cuerpo necclazlta para > Micro > Seguridad
mantener el buen > Kcal > Amor
funcionamiento de los > Energia >  Atencion
organismos _
Recuerdos (Emocional)
— g ‘ [ Cereales: Cereales
B . Verduras y frutas: ,
El plato del bien comer es una y como el maiz, la
: : - Las frutas y verduras avena. el arroz v el
Pl del guia de alimentacion que forma forman parte de una \ ela y
ato de parte de la Norma Oficial alimentacion trigo han sido Ia},base
buen Mexicana (NOM), para la < caludable. s _J dela allm_entamon,
COmMEr = promocion y educacion para la importanté aportan hidratos de
salud en materia alimentaria, la consumirlas todos carbono (almidon)
cual establece criterios para la los dias proteinas, calcio,
orientacion nutritiva : u hierro y fibras.
Como el huevo, la Guia de 3 grupos:
Leche )(;SUS I alimentos/ » Verduras y frutas
, erivados, e i6
Alimentos csondo. la came rtle'present'acmn (Mucho)
de origen p , B alimentaria B >

» Leguminosasy
alimentos de origen
animal (Poco)

Social:

>

>

Relaci&gu Ds :

amigos  Mi Universidac
Moda

Leguminosas:
Leguminosas como el
frijol, habas, la
lentejas, los
cacahuates, las
nueces, que son de
origen vegetal pero
gue aportan a nuestra
alimentacioén proteinas
CHO, fibra y vitaminas
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