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Nutrimentos

|

Macronutrientes

)

Micronutrientes

p—

Los MACRONUTRIENTES son
aquellas sustancias que proporcionan
energia al organismo para un buen
funcionamiento, y otros elementos L
necesarios para reparar y construir
estructuras organicas, para promover el
crecimiento y para regular procesos
metabdlicos.
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Las deficiencias de
Generalmente derivados de la micronutrientes puec_ie_n ocasio_n ar
ingesta de alimentos, son una salud ocular dgflClente, bajo
pequefias cantidades de vitaminas Peso ?I nacer y un |mpactol .
y minerales requeridos por el negat_l\_/o en el des_a~rrollo fisicoy
cuerpo para la mayorfa de las — cog_nltlvo de los nifios, y aumenta ——
funciones celulares el riesgo de enfermedades
cronicas en los adultos.
Las deficiencias mas comunes de
micronutrientes incluyen vitamina
A, vitamina D, vitamina B12,
hierro, yodo y zinc.
.

Esta constituido por:

e Proteinas
o Grasas
o Hidratos de
Carbono
_—

Proteinas

Son los componentes
de las estructuras de
las células.

Estan constituidos
por amino&cidos que
se liberan y se
absorben en el
intestino tras la
digestion.

Se proceden de la
carne, pescado, leche
y huevos.

Hidratos de

Grasas Carbono
Son el nutriente Son una
energético por fuente
excelencia. Este Importante de
grupo esta energiay
formado por los proceden
triglicéridos, los fundamentalm
ente de los

fosfolipidos y el
colesterol.
Constituyen el

vegetales. La
ingesta en un

30-35% de una adulto sano
dieta recomendada
equilibrada. es de 3-5
Aportan 9 g/kg/dia.
kcal/gramo. Aportan 4
kcal/gramo.

Las estrategias centradas en la

ingesta de alimentos variados y
ricos en nutrientes, alimentos
enriquecidos y suplementos
vitaminicos pueden ayudar a
prevenir deficiencias de
micronutrientes.



ALIMENTACION SALUDABLE
Y PLATO DEL BIEN COMER

Alimentacion |_
saludable

PLATO DEL
BIEN COMER L_

T

Es aquella que proporciona los
nutrientes que el cuerpo necesita

para mantener el buen e LECHE las actividades diarias,
funcionamiento del organismo, ~— +« CARNES ~—— mantener la temperatura
conservar o restablecer la salud, « AVES corporal y el buen
minimizar el riesgo de . PESCADO funcionamiento de 6rganos

enfermedades, garantizar la

reproduccién, gestacion, lactancia,

desarrollo y crecimiento adecuado.
_

—_

El plato del bien comer es una guia de
alimentacion que forma parte de

la Norma Oficial Mexicana (NOM), paral
la promocién y educacion para la salud
en materia alimentaria, la cual establece
criterios para la orientacion nutritiva en
México; ilustra cada uno de los grupos
de alimentos con el fin de mostrar a la
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.

—_—
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Grasas: son una de las
principales fuentes de
energia para el organismo,
que al consumirlas en las
cantidades adecuadas se
convierten en un elemento
primordial que ayuda al
crecimiento, al desarrolloy a
mantener una buena salud.

T

Para lograrlo, es necesario el consumo diario de:

o« FRUTAS

« VERDURAS

o  CEREALES INTEGRALES
e LEGUMBRES

Carbohidratos: constituyen la
principal fuente de energia de
nuestra alimentacion, son el
combustible para desarrollar

vitales del cuerpo. Pueden

o ACEITE VEGETAL ser simples y complejos.

En cantidades adecuadas y variadas. Si lo
hacemos asi, estamos diciendo que tenemos
una alimentacion saludable.

Proteinas: son las
responsables de la formacion
de células, los tejidos y
organos, asi como de
construir los musculos, parte
de las hormonas, de las
enzimas que transportan
ciertas moléculas (como la
grasa) y transmitir sefales.
.~

Divide a los alimentos en tres grupos:

El buen funcionamiento de
los 6rganos, el crecimiento y el
desarrollo dependen en gran
medida del consumo

Frutas y verduras.

Cereales y tubérculos.

en cantidad y calidad de ~— Leguminosas y alimentos de origen
alimentos. El equilibrio entre animal.
la ingesta y la quema es
el resultado de un buen . . >
Disfrutar de los alimentos y comer
estado de nutricidn.
sanamente es darle calidad a la vida;
-

no existen alimentos buenos ni malos,

el secreto esta en la combinacion y

la porcion que se consume.

Micronutrientes
En este segundo grupo se encuentran los
minerales y las vitaminas.

Hierro: es uno de los componentes que se
encuentra en la hemoglobina (presente en los
gldbulos rojos) y la mioglobina (presente en el
musculo) encargadas de transportar el oxigeno.
Los alimentos que contienen hierro son carnes,
higado, visceras, leche, huevos y alimentos de
origen vegetal.

Calcio: se encuentra presente en diferentes
tejidos del cuerpo como las neuronas y la sangre,
el liquido entre células, los muisculos, entre otros.
Es necesario para mantener y desarrollar huesos
y dientes sanos, para relajar musculos, vasos y
arterias sanguineas, para secretar hormonas y
enzimas

Yodo: hace parte de las hormonas tiroideas que
controlan el buen funcionamiento del
metabolismo el cuerpo. Es importante para el
desarrollo del cerebro y el sistema nervioso del
feto y se encuentra en la sal yodada y en
productos de origen marino como pescados y
mariscos.

Zinc: indispensable en el crecimiento y desarrollo
normal, en la reproduccion y el funcionamiento
del sistema inmune, en la cicatrizacion de
heridas, y en la mejora de los sentidos del gusto
y del olfato.

Vitamina A: mantiene el funcionamiento del
sistema inmune, la piel, los 0jos y su vision,
contribuye a la reparacion de las vellosidades
intestinales y el tejido pulmonar

Vitaminas del complejo B: participan en la
digestion y la absorcién de los carbohidratos.

De acuerdo con la NOM, las
recomendaciones para seguir
adecuadamente El Plato del Bien

Comer son: comer en gran medida frutas y
verduras preferentemente con cascara;
incluir cereales integrales en cada comida;
comer alimentos de origen animal con
moderacion; evitar lo mas posible los
azlcares, grasas, aceites, edulcorantes y
sal; realizar tres comidas y dos colaciones
al dia; y hacer ejercicio al

menos 30 minutos diarios.
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