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CONCEPTO 

FIBRA ALIMENTARIA 

TIPOS DE FIBRAS Y 

ALIMENTOS QUE SE 

ENCUENTRA 

BENEFICIOS DEL 

CONSUMO DE LA FIBRA 

La fibra dietaría es la 

parte del alimento que no 

es afectada por el 

proceso digestivo en el 

cuerpo. Sólo una 

pequeña cantidad de 

fibra es metabolizada en 

el estómago y el 

intestino; el resto pasa a 

través del tracto 

gastrointestinal y hace 

parte de las heces. 

Normaliza las deposiciones 

Ayuda a mantener la salud 

intestinal. 

Reduce los niveles de colesterol. 

Ayuda a controlar los niveles de 

azúcar en la sangre.  

Ayuda a lograr un peso 

saludable. Te ayuda a vivir más 

tiempo. 

Verduras, legumbres y nueces, 

Lechuga, acelga, zanahorias crudas y 

espinaca. 

Verduras tiernas cocidas, como 

espárragos, remolachas, 

champiñones, nabos y calabaza. 

Patatas (papas) y batatas al horno 

con cáscara. 

La fibra insoluble  

Se encuentra en alimentos 

como el salvado de trigo, 

las verduras y los granos 

integrales. Este tipo de fibra 

le aporta volumen a las 

heces y parece ayudar a 

que los alimentos pasen 

más rápidamente a través 

del estómago y los 

intestinos. 

La fibra soluble atrae el agua y 

se convierte en gel durante la 

digestión. Esto lentifica el 

proceso digestivo. Este tipo de 

fibra se encuentra en el salvado 

de avena, la cebada, las 

nueces, las semillas, los fríjoles, 

las lentejas, las arvejas 

(chícharos) y algunas frutas y 

verduras. También se encuentra 

en  suplemento común de fibra. 

Algunos tipos de fibra soluble 

pueden ayudar a disminuir el 

riesgo de cardiopatía. 

Por: Mateo Notes 
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CONCEPTO 

 

AGUA 

BENEFICIOS DEL 

CONSUMO DEL AGUA 

DESVENTAJA DEL 

CONSUMO DE AGUA 

El agua es un "nutriente esencial" 

para la vida, que junto a los demás 

líquidos que ingerimos hace posible 

todas las reacciones químicas 

celulares, el transporte de nutrientes, 

células, hormonas, enzimas, y 

proteínas, así como de las 

sustancias de desecho a través de la 

sangre, linfa y orina. 

El agua y otras bebidas 

ayudan a descomponer 

los alimentos para que el 

cuerpo pueda absorber los 

nutrientes. El agua 

también ablanda las 

heces, lo que ayuda a 

evitar el estreñimiento. 

Elige agua en lugar de 

bebidas con mucho 

azúcar cuando sea 

posible. 

Al ser el principal 

componente del cuerpo 

humano, el consumo de 

agua brinda grandes 

beneficios, como permitir 

la absorción de nutrientes 

esenciales, lubricar las 

articulaciones, eliminar 

toxinas, facilitar el riego 

sanguíneo, y mejorar la 

función digestiva. 

Por: Mateo Notes 

El agua regula la temperatura 

corporal a través de la 

transpiración. También ayuda a 

prevenir y aliviar el estreñimiento 

al movilizar el alimento a través 

de los intestinos. 

INGESTA DIARIA  

Bebés y niños pequeños: Los recién 

nacidos y los bebés tienen un mayor 

porcentaje de agua en su cuerpo, que 

puede ser de alrededor del 75-78% o más. 

Adultos: En los adultos, el porcentaje 

de agua en el cuerpo suele oscilar 

entre el 55% y el 60%. 

En los adultos mayores, el porcentaje de 

agua puede reducirse alrededor del 50% 

o menos. 
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¿QUÉ SON LOS 

ELECTROLITOS? 

ELECTROLITOS 

FUNCIONES DE LOS 

ELCTROLITOS EN EL 

CUERPO 

ELECTROLITOS MÁS 

IMPORTANTES PARA EL 

CUERPO HUMANO 

Los electrolitos son minerales en 

el cuerpo que tienen una carga 

eléctrica. Se encuentran en la 

sangre, la orina, tejidos y otros 

líquidos del cuerpo. Los 

electrolitos son importantes 

porque ayudan a: Equilibrar la 

cantidad de agua en su cuerpo. 

El sodio, calcio, potasio, 

cloruro, fosfato y magnesio 

son electrolitos. Los obtiene 

de los alimentos que ingiere 

y de los líquidos que bebe. 

Los niveles de electrolitos 

pueden estar demasiado 

elevados o demasiado 

bajos. Esto puede ocurrir 

cuando se altera la cantidad 

de agua del cuerpo. 

Se pueden medir a través 

de diferentes exámenes de 

sangre, o como parte de un 

grupo de pruebas 

metabólicas básicas. 

También mediante un panel 

metabólico completo o 

examen de electrolitos 

urinarios. 

Equilibrar el nivel de 

ácido/base (pH) de su cuerpo. 

Transportar nutrientes a sus 

células. 

Eliminar los desechos de sus 

células. 

Funcionar a sus nervios, 

músculos, corazón y cerebro 

de la manera adecuada. 

PROBLEMAS  DE LA SALUD 

POR DEFICIENCIA DE 

ELECTROLITOS 

Por: Mateo Notes 

Los trastornos del agua y 

electrolitos pueden llevar a 

problemas del corazón, 

alteraciones neurológicas, mal 

funcionamiento de todo el 

organismo e incluso la muerte. 



 

  

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CONCEPTO 

ALIMENTACION SALUDABLE 

LEYES DE LA 

ALIMENTACION 

Generalizando, se puede decir 

que la alimentación saludable 

es aquella que proporciona los 

nutrientes que el cuerpo 

necesita para mantener el buen 

funcionamiento del organismo, 

conservar o restablecer la 

salud, minimizar el riesgo de 

enfermedades, garantizar la 

reproducción, gestación, 

lactancia, desarrollo 

Equilibrada: Que la 

proporción de los 

nutrimentos favorezca la 

salud sin excesos o 

carencias de algún 

nutrimento específico. 

Completa: Consumir 

macro y micronutrientes 

de acuerdo con las 

necesidades de cada 

individuo 

Variada: Que se incluyan 

diferentes alimentos y 

formas de preparación de 

los platillos, así como 

alimentos propios de la 

estación. Suficiente: Cubrir las 

necesidades de cada 

persona de acuerdo con 

su edad, género, estatura 

y actividad física o estado 

fisiológico. 

Inocua: Que el consumo de 

alimentos no implique riesgos ya 

sea por la preparación o por la 

calidad de los mismos. 

Por: Mateo Notes 

Adecuada: Dependerá de 

la edad de la persona, 

condiciones culturales, 

sociales, económicas, 

actividad física, clima, 

zona geográfica. 
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