Nombre del Alumno: Veronica Mariana Hernadndez Rincon !
Nombre del tema: Nutrimentos, Alimentacion saludable y plato del buen comer &
Parcial: Primer Parcial

Nombre de la Materia: Nutricién clinica

Nombre del profesor: Joanna Judith Casanova Ortiz

Nombre de la Licenciatura: Enfermeria M o U ® Od d
Cuatrimestre: Tercer Cuatrimestre I n Ive rSI a

Pichucalco, Chiapas a 20 de mayo de 2022.



entos _<

Macronutrien

onutrie

R

Carbohidratos

Lipidos

Proteinas

Minerales

Podriamos llamarlos Gasolina
del cuerpo, compuestos a
través de plantas, nos brindan
la mayor fuente de energia
50%-70%. Aporta 1gr-4 kcal.
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También llamado grasas, son
insolubles en agua y solubles
— en solventes organicos, nos
brindan 30%-35% del VCT, y
aporta 1gr-9 kcal.
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Compuestos organicos
complejos de alto peso
—  moléculas, reciben el nombre

20% y aportan 1g- 4kcl.

Nutrientes que el organismo
humano necesita en cantidades
relativamente pequefias, forman
parte de la estructura de
muchos tejidos.

de péptidos, su VCT es de 15%-
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Monosacaridos
_J Disacaridos
Polisacaridos
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Simples: triglicéridos

—

Complejos: Fosfolipidos

Alto valor bioldgico

Mediano valor bioldgico

Najo valor biolégico
—

Macrominerales: Azufre, fosforo

—

Microminerales: Niquel, Hierro

Aporta energia
Contracciones musculares

Ahorradora de proteinas

Medio de transporte de
vitaminas A,D,E,K

Sensacién de saciedad

Dan sabor a la dieta

Estructural

Transportadora de
hemoglobina

Reguladora

Transporte y depdsito de
oxigeno

Estructura de huesos y dientes ™

Funciones metabdlicas
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Cereales

Pasta

Mantequilla
Aguacate

Semillas

Lacteos
Carnes

Leguminosas

Leguminosas y cereales
Cereales integrales

Frutos secos



plato del bue

—

n

Verduras y
frutas

Leguminosas y
alimentos de
origen animal
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Este grupo es principal fuente de vitaminas, minerales,
antioxidantes y fibra dietética. Debemos consumir en alta cantidad
por eso lo encontramos en color verde.

Alimentos altos en proteina, los cuales nos ayudaran a la formacion
de tejidos, se muestra de color rojo porque se debe consumir en
porciones muy minimas.
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