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Nombre del tema: Nutricion como ciencia
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Nombre de la materia: Nutricion clinica
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Macronutrientes

Macro/Micronutrientes

Micronutrientes

-Permiten crear una
valiosa reserva
energética

-Ayudan a conservar
el calor y mantener la
temperatura corporal

| Liposolubles:

principal fuente
energética del
cuerpo, para
metabolizar las
grasas, para el
desarrollo de la flora
microbiana, para las
digestion de
determinados
alimentos

-Pueden almacenarse
en los tejidos del
organismao, pero si se

ingieren en exceso -+

pueden ocasionar
enfermedades
-VITAMINA AD, E, K

[ Hidrosolubles:

-Son utilizadas
rapidamente y los
rifiones eliminan el
exceso, de manera que
deben consumirse
diariamente.

-Vitaminas del complejo

B y vitamina C

-Favorecen la vision
-Formacion y
conservacion de la
piel

-Prevencion de
infecciones

-Ayudan a la
construccion y
reparacion de
musculos, tejidos y
huesos.

-Defensa
inmunolégica

-Construccion
muscular
-Constituyentes
esenciales de huesos
y dientes

-Fortalecen el sistema
inmune

-Regulacion de la
presion arterial
-Regulaciéon osmdtica
-Coagulacion

-Sensacion de
saciedad que puede
ayudar a controlar el
peso

-Reduce la absorcion
de colesterol, glucosa
y acidos biliares
-Contribuye a
mantener limpio y
sano el intestino
-Disminuye el riesgo
de padecer cancer de
colon
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Alimento

Nutrimentos

Aquellos que contienen los nutrientes o
necesarios para que el cuerpo funcione de
manera correcta y tenga homeostasis.

Alimentacion

Es aquel que se encuentra
en los almentos y nos
ayuda a que las células
puedan tener energia y asi
poder hacer que el
metabolismo funcione.

Nutricion

- -
Alimentacion
| correcta
Accion con la cual proveemos a I
nuestro cuerpo energia para que Es cuando consumes una

tenga un buen funcionamiento. variedad de alimentos del plato
del buen comer, como los son
leguminosas, verduras y frutas,
cereales y alimentos de origen
animal.

Se encarga de dar energia
al cuerpo mediante
procesos para que el
organismo pueda incorporar
y transformar los nutrientes.

Habito de

Platillo Dieta correcta
El platilo es aquel en el cual, La dieta correcta debe de ser
debemos de poner la variedad de equilibrada y completa y de
nuestros alimentos a ingerir para acuerdo a la persona debe de
una buena nutricién. ser adecuada para que pueda

obtener todos los nutrientes de
las diferentes comidas.

Estilo de vida saludable

alimentacion
|

Son costumbres que se van
creando conforme uno va
creciendo de acuerdo a
nuestros gustos y a la
disponibilidad de los
alimentos variados.

Son nuestros habitos diarios que nos
ayudan a mantener una vida saludable
sin limitaciones, todo con una dieta
correcta y ejercicio.




