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ALIMENTACION
4

NUTRICION

ALIMENTACION

1

OBJETIVOS
DE LA

NUTRICION

Es necesidad para la supervivencia y ademas
cultura, p|ooer v bienestar.

Depende de la variedad v Jripos de alimentos que
ingerimos.

Fundamental para los seres

_ 8 humanos v las actividades que

desempeﬁon.

Proporoionor estructura, reparacion

4 v construccion tisukar.

~

La sintesis de hormonas a por’rir

1 de |ipidos v pro’reinos.

~

i Los carbohidratos Y ||'pidos se

o|mooenon. para colaborar en el
metabolismo energe’Jrioo cuando se

necesitan.
\




CLASIFICACION
DELos
ALIMENTOS ¥ SU

COMPOSICION
(2.1Y22)

| COMPOSICION 3

B CLASIFICACION =

("« PLASTICOS: Como lacteos, pescados,

|e9uminosoe, huevos.

e ENERGETICOS: Grasas, ceredles,

frutas.

o REGULAOORES: Uerduras, lacteos,

\_ visceras.
r

e ANIMAL: Provienen de

animales

e UEGETAL: Provienen de

C  plantas.

AL

~ o (ereales, papas, azucar
Alimentos grasos aceifes
e (Crnnes, huevos, |egumbres Y
< frutos secos.

Leche Y derivados

Uerduras Y hortalizas

frutas Y derivados

s
( J

Los alimentos contienen oompues’ros bioquimioos,
agua, pigmen’ros, saborizantes, oompues’ros
bioactivos v antioxidantes.



CLASIFICACION
DELos

NUTRIENTES
(2.3)

POR SU
FUNCION

B GASTO DE
ENERGIA

POR SU
COMPOSICION

{

r

&

AL

. Bnergé’rioo
e Cstructural
. Regu|odoro J funcionales.

(

Son aquellos nutrientes que se

enouentran en mayor contidad en

los dlimentos y  ademas

necesitamos en mayores
\_ cantidades,

Son oque"oe nutrientes que se
encuentran en menor cantidad en
{ los alimentos y ademas
necesitamos en Menores
catidades, pero son indiepeneob|ee.

Durante la infancia se necesita mas opor+e
calérico .

Debido a la actividad Fisioo, el orgonismo
necesitard mas o menos opor+e energe’ﬂoo.



MACRONUTRIENTES

LIPIDOS

o PROTEINAS

CARBOHIDRATOS <

(o Funcion
energe’ﬂoo
Formados por

CHO
Urigen vege+o|

4

g = U kol

o Funcion Reguladora, plastica y
energética,

o formados por doidos grasos

o (rigen animal y vegetal —

o | gr=Gkeal

e Se dlamoenan en tejido adiposo

amarillo.

4

e Funcion plastioa y
reguladora,

e FPormadas por aminodeidos

¢ Se unen mediante enlaces
peptidicos.

e (rigen animal y vegetal

(PAUB)
o Iy = Ukeal

Blucosa, galactosa y fructosa.

{Unidod mas simlple de los glucidos;

Son la union de © monosacaridos
mediante enlaces 9|Uoosidioos:

Unién de mas de 10 monosacaridos.
Son estructuras muy oomp|eios

( Saturados: Son perjudiciales
para la sald.

A

Insaturados: Son
cardiosaludables. (De cadena
L larga 0 muy |or90]

Precursor de olgunos
hormonas v sintesis de
calciferol.

Esenciales: Deben consumirse en la
dieta: Triptéfano, lisina, leucina,
metionina, tronina, histidina (en ninos]
fenilalanina, e isoleucina.

orgoniemo: Hrginino. triosina, pro|ino,

o esenciles: Son sintetizados por el
ciclina, ete.

3 - 10 Aa = Peptidos

6 fla= Dipeptido
{ dAa= Tripéptido
+ 10 Ao= Proteina



| Uimarnina A (Retinol] : Desarrollo de huesos y dientes,
mecanismo de la visién.

8. Uitamina D (Caloiferol) : Absorcion de caloio, sistema
inmunitario,

3. Utamina €[ Tocoferol) Ayuda ala piel y cabello,
antioxidante, agregacion plaquetaria y proteccion de
eritrocitos.

U. Uitamina K [Pi|oquinono]: Mecanismos de coagulacion y
metabolismo del calcio.

MICRONUTRIENTES

VITAMINAS —

Bl (Tiamina): Conduccion nerviosa, metabolismo de CHO y fla.

B2 (Rivoflavinal: Regeneracion de tejidos

B3 (Niacina): Replicacion y reparacion de ADN celulor.

BS (Acido pantenoico); Pormacion de lipidos y hormonas.)
_ B6 (Piridoxina): Metobolismo de aminodcidos

B8 (Biotina): Formacion de acidos grasos y degradacion de fo.

BI (Acido Félico) : Formacion del tubo neuronal fetal,

BIE (Cobalmina): Metabolismo de acido Fslico,

Uitamina C (Acido ascorbico): Antioxidante, sistema inmune.




~

Formacion de huesos v dientes, impu|so nervioso, Jrrcwspor+e
en membranas celulares,

-~

_
Estructura de huesos v dienets, estructura de membranas,
re9u|odor enzimatico.

A

-~

Cofactor enzimatico [acelera reacciones) secrecion de
— glandulas, impulso nervioso,

-

~

— 1 Buita caries v refuerza estructuras del hueso.
MICRONUTRIENTES J Forma porJre de la hem09|obino v mi09|obino. libera energia
MINERALES por la respiracion celular.
- J Produccién de enzimas, inmunidad, cicatrizacion.

-

-

equihbrio en los |iquidos oorporo|es v tension arterial.
<

Equilibra liquidos corporales, bomba sodio potasio.

A\

-

_ Re9U|ooic'>n de hormonas tiroideas.

A
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