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MACRONUTRIENTES

Suministran la mayor parte
e energfa metabslica del
cuerpo

HIDRATOS DE CARBEONO

Carbohidratos o glicidos.
La primera fuente de
energia para nuestro
organismos, aporta
aproximadamente 4 keal or
cada gramo

Liripos

Las grasas son un grupo
heterogéneo de sustancias
que se caracterizan or ser
insolubles en agua y de
aspecto untuoso o aceitoso
gFuente de energia
"concentrada', pues cada
gramo aporta 9 keal)

CLASIFICACION

-Hidratos de carbono (principal fuente de

energia del organismo

-Lipidos (la sequnda fuente de energia)

~-Proteinas (nuestra tercera fuente de energia)

INDICE GLUCEMICO

Aumento de la gfucosa en
sangre tras la toma de un
alimento y depende de |a
rapidez con que se digieren
y asimilan sus carbohidratos

FUNCIONES

-Forman parte de |a
estructura de las membranas
celulares

-Implicadas en la absorcion,
el transporte y la formacién
de las vitaminas llamadas
liposolubles

-Ecrmcln parte de algunas
hormonas

FIBRA DIETETICA

Mo es un nutrients, esta
compuesta por po|isncdridos,
oglisacarides, andloges de
hidratos de carbono'y otras
sustancias 1ue son resistentes a la
digestién y la absorcién en el
intestino grueso o purciu|mente
en el intestine delgado

TIPOS DE GRASA

Acidos grasos saturados,
grasos no saturados,
colesterol,



PROTEINAS

Grandes moléculas
compuestas por cientos o
miles de unidades llamadas
aminoacidos

MICRONUTRIENTES

Elementos esenciales que los
seres vivos, incluido el ser
umano, requieren en
I:aequeﬁas cantidades anlo
argo de la vida para realizar
funciones metabdlicas y
fisiologicas para la salu

VITAMINAS

Moléculas orgdanicas
imprescindibles para los
seres vivos en forma de
macronutrientes, promueven
el correcto funcionamiento
fisiolégico y del
metabolismo

FUNCION

Intervienen en el metabolismo, defensa del
organismo, coagulacion y transportan sustancias
por la sangre. Existen 21 aminodeidos diferentes

CARACTERISTICAS

Se necesitan en menor
proporcién, menor peso
molecular, vitaminas y
minerales

VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Vitaminas A, D, E y K. Se

aman asi porque son solubles
en lipidos y necesitan de éstos
para ser absorbidas,
alimentos grasos

VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

Vitaminas del grupo B (BI
B2, B3, B5, B, B8, B9, B]2j
% la vitamina C. Se llaman
asi por que son solubles en
agua
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CLASIFICACION DE LOS
ALIMENTOS

Carbohidratos, proteinas,
lipidos, vitaminas y minerales
ue se encuentran
istribuidos en diferentes
alimentos

ALIMENTOS Y SU COMPOSICION

Dapenda de la variedad de
plantas y animales, del tipo
de cultivo y fertilizacion, de
as condiciones de
imentacién animal,
frescura, tiempo y
caracteristicas

CLASIFICACION DE
NUTRIENTES

Energéticcs, est_mciurales ¥
funcionales y reguladoras

CLASIFICACION

Energéticos: (Hidratos de
carbono y lipidos
Plasticos o formadores:
Proteinas)
eguladores: (Vitaminas y
minerales)

CODEX ALIMENTARIO

Define alimento, como toda
sustancia, elaborada,
somielaborada o bruta, que
se destina al consumo
umano, incluyendo las
ebidas, el chicle y otras
sustancias de fabricacién

ENERGIA

Se obtiene tras la utilizacién
de los macronutrientes por
las células, mantiene la
temperatura y las funciones
de reposo, la implicamos en
crecer y en moverse

x
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GRUPO DE ALIMENTOS

-Cersalss, papas y azicar
-Alimentos grases y aceites
-Carnes, huevos, pescados, legumbres
¥ Trutos secos

-Leche y derivados
-Verduras y hortalizas
\_-Feutas y crerivados

-~
PROPORCIONES
Agua, hidratos de carbono,
proteinas, lipidos (grasas),
vitaminas, minerales,
pigmentos, soborizantes y
compuestos bioactivos

~
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CALORIAS

Deben cubrir gastos del
organismo para que pueda
funcionar, un exceso de
aporte energético
rovocardn problemas en

_ lasalud
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Alimentacién MINERALES TIPOS

- . r
V4 nutricion Sustancias inorganicas,
algunos estdn disueltos en
nuestro erganismo y otros,
forman estructuras sélidas
como los huesos y los dientes

Clacio, fésforo, magnesio, flucr, hierro, zinc, yodo,
sodio, potasio,
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