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Micronutrientes

Dan energia
son esenciales para la
salud y crecimiento
Sustancia organica que se
encuentra en los alimentos
y gue, en cantidades
pequenas, es esencial
para el desarrollo del
metabolismo de los seres
vivos; el organismo no
puede fabricar esta
sustancia por si mismo.

Minerales

Aminoacidos son
nutrimentos
indispensables para
diferentes funciones del
organismo como la
formacion de huesos y
células sanguineas,
desarrollo del sistema
nervioso, produccion de
hormonas y actividad de
los organos. En las frutas
se pueden encontrar
minerales.

Glucosa o azdcar es un
componente vegetal que
contiene polisacdridos y

lignina y que es altamente
resistente a la hidrélisis de
las enzimas digestivas
humanas. La fibra tiene un
papel fundamental en la
defecacidn y en el
mantenimiento de la
microfiora del colon.




Macronutrientes

Grasas

Dan energia
son esenciales para la
salud y crecimiento

Mono-insaturadas

Aceite de oliva , frutos
SECcos , mani

Saturadas

Grasas dF oanmes rojas |
grasas deawvas =0, irche
entera ¥ queso

Poli-insaturadas

Pescado , aceite de pescado |
nuez y semilla de girasol

Proteinas

Aminoacidos

Dan energla
ayuda al metabolismo
crecimiento de celulas
y desarrolla anticuerpos

Las carnes rajas
los oescados

las aves , lacteos huevos ,
legumbres, y granos

Carbohidratos

Glucosa o azucar

Fructuosal azicer 8h |ss
frutas )
ghncozal azdear an la sangral
‘galactosat enlos vagataP&a‘_i
lactosal en e leche |
maltosa| an cersales como la
cebada)

Almidon
esta en cereales tuberculos
y en legumbres

Fibra
en celulosa, pectinas y
gomas



