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Concipto

/Parte comestible de las plantas\
gue resiste la digestion y
absorcion en el intestino

delgado humano y que
experimenta una fermentacion
parcial o total en el intestino
grueso

\
ﬁa fibra alimentaria cumple la \

funcién de ser la parte
estructural de las plantas y, por
lo tanto, se encuentra en todos
los alimentos derivados de los
productos vegetales como
pueden ser las verduras, las
frutas, los cereales y las

Qagumbres j

|

Tipos de fibras, en los que se encuentra

ﬁbras solubles:

Pectina: Se encuentra en
frutas y verduras,
especialmente en manzanas,
citricos, zanahorias y tomates.

~

Gomas y mucilagos: Estan

presentes en alimentos como
semillas de chia, semillas de

lino y legumbres.

Beta-glucanos: Se encuentran
en alimentos como la avena y
la cebada.

Inulina: Presente en alimentos

puerros y bananas.

como alcachofas, cebollas,

Beneficios del consumo de fibra

/Es importante destacar que estos\

beneficios se obtienen al
consumir una variedad de
alimentos ricos en fibra, como
frutas, verduras, legumbres,
cereales integrales, frutos secos y
semillas. Ademas, se recomienda
aumentar gradualmente la
ingesta de fibra y mantenerse
bien hidratado para maximizar los
beneficios y prevenir posibles
molestias digestivas.

e Salud digestiva
o Control del peso
e Salud cardiovascular

\_

ﬁa fibra alimentaria no es un nutriente, ya \

gue no participa directamente en procesos

/

Fibras insolubles:

>~

metabdlicos béasicos del organismo. No
obstante, la fibra alimentaria desempefia
funciones fisiol6gicas sumamente
importantes como estimular la peristalsis
intestinal. La raz6n por la que el organismo
humano no puede procesarla se debe a que
el aparato digestivo no dispone de las
animas gue pueden hidrolizarla. /

Celulosa: Se encuentra en alimentos
vegetales, como granos enteros,
verduras y frutas con piel.

mbres,

Lignina: Presente en alimentos como
cereales integrales, semillas, frutos

secos y algunas verduras.
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¢Qué son los electrolitos?

/Los electrolitos son minerales \

gue se disuelven en agua y se
encuentran en el cuerpo
humano y otros organismos.
Estos minerales son
importantes para el
funcionamiento adecuado de
muchas funciones vitales, como
el equilibrio de liquidos, la
funcién nerviosa y muscular, y
el mantenimiento del pH en el

Qerpo.

Beneficios de los electrolitos al cuerpo

Equilibrio de
liquidos

Funcion

muscular

N
7

Transmision nerviosa:
Los electrolitos

participan en la R
transmision de sefiales
nerviosas en el cuerpo Absorcion
N J| e
nutrientes
Regulacion del
pH: \______J
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Electrolito mas importante en el cuerpo

El electrolito mas importante en
el cuerpo humano es el sodio
(Na+). El sodio desempefia un
papel fundamental en el equilibrio
de liquidos, la funcién nerviosa y
muscular, y la regulacién de la
presion arterial.

El sodio es esencial para
mantener el equilibrio de liquidos
en el cuerpo. Ayuda a regular la
cantidad de agua en las células y
en el espacio extracelular, lo que
es vital para el funcionamiento
adecuado de las células y los
organos. Ademas, el sodio
desempefia un papel clave en la

transmision de impulsos

wr\/iosos v en la contraccién

Problemas de la salud por
deficiencia de ele{ctrolitos

éeshidratacién: La falta\

de electrolitos,
especialmente el sodio y el
potasio, puede contribuir a
la deshidratacion.

Calambres musculares:
Los niveles bajos de
electrolitos, especialmente
potasio,

Fatiga y debilidad: La
falta de electrolitos puede
llevar a una sensacion
general de fatiga 'y
debilidad.

Problemas cardiacos:
Los desequilibrios de
electrolitos, como niveles
bajos.

Trastornos del equilibrio
acido-base: Los
electrolitos desempefian
un papel crucial en el
equilibrio acido-base del
cuerpo. La falta de
electrolitos puede
desencadenar trastornos
efectos negativos en el
funcionamiento celular.
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Concepto

/Elagua es el principal

componente del cuerpo
humano y representa
aproximadamente el 60% del
peso corporal en adultos.
Cumple varias funciones
importantes en el contexto de
la nutricion Para mantener una
adecuada hidratacion, a lo
largo del dia, ademas de
obtener liquidos a través de
alimentos hidratantes, como
frutas y verduras. La cantidad
de agua necesaria puede
variar segun diversos factores,
como la edad, el sexo, el nivel
de actividad fisica y las
condiciones ambientales.

~
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Beneficios del consumo del agua

/Hidratacién: El agua es

fundamental para mantener un
equilibrio de liquidos adecuado en
el cuerpo, lo que ayuda a
mantener una hidratacion optima.
La hidratacion adecuada es
esencial para el funcionamiento de
los 6rganos, la regulacion de la
temperatura corporal y el
transporte de nutrientes.

Funcion fisica y mental: El
consumo de agua suficiente es
importante para mantener un buen
rendimiento fisico y mental. La
deshidratacion puede afectar
negativamente la concentracion, el
estado de &nimo, la memoria y la

capacidad cognitiva.

~

Ingesta diario

bebidas y alimentos.

\_

/Hombres adultos: Se recomienda un consumo de
aproximadamente 3.7 litros (13 tazas) de liquido total por dia.
Esto incluye el agua proveniente de todas las fuentes, como

Mujeres adultas: Se recomienda un consumo de
aproximadamente 2.7 litros (9 tazas) de liquido total por dia.
Esto también incluye el agua proveniente de todas las fuentes.

Desventaja por bajo consumo de agua

Gejar de beber agua \

durante dias
(deshidratacién cronica)
puede dar lugar a otros
trastornos, como
diabetes, colesterol alto,
problemas de piel y
digestivos, fatiga y
estrefiimiento.

Deshidratacion: La
deshidratacion es el
resultado mas evidente
de no beber suficiente

qua

/
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/La alimentacion saludable se

refiere a un patron de consumo
de alimentos que promueve y
mantiene la salud,
proporcionando los nutrientes
necesarios para el
funcionamiento adecuado del
organismo. Una alimentacion
saludable implica elegir una
variedad de alimentos nutritivos
de diferentes grupos
alimentarios en las cantidades
adecuadas, y limitar la ingesta
de alimentos poco saludables.

/Adecuada:

\

/

|

LAS LEYES DE LA ALIMENTACION

Suficiente: cantidades que
garanticen las necesidades
de energia y de nutrientes.

de peso corporal/dia, grasas
15-30 %, (la ingestion de
acidos grasos saturados no
debe exceder el 10 % de la
energia total, 15 % de los
acidos grasos
monoiinsaturados, 7% de

carbohidratos 50-60 %.

considerandose
género, edad, nivel de
actividad fisica y
estado fisiolégico del
individuo
(necesidades
especiales, embarazo
o lactancia), de
acuerdo con los

Qemlerimienms
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ﬂquilibrada: proteinas 1g/kg \

acidos grasos poliinsaturados),

/

Inocua: que el consumo habitual
no implique riesgos para la salud
(exenta de microorganismos
patdégenos, toxicos o algun
contaminante).

o

e

L7\

/\/ariad a: \

diferentes
alimentos en cada
comida, utilizar
distintas técnicas
culinarias, cuando
se trate del mismo
alimento

Completa: nutrientes
necesarios para el buen
funcionamiento del organismo.

o

)
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