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Macronutrientes

— c Z

Micronutrientes

_—

Concepto

Eiemplos

—

Concepto

Ejemplos

{ Son aquellos nutrientes que suministran la mayor parte de la energia del organismo.

Producir tejido corporal y sintetizar enzimas, algunas

Funcion hormonas como la insulina.

Proteinas | —

Carne, pescado, huevo, leche y sus derivados, las
leguminosas y frutos secos.

Fuente

- *Reservan energia *Ayudar a regular la temperatura
Funcion

*Son transmisores de impulsos nerviosos.

Lipidos —

Carnes rojas y blancas, mantequilla, quesos, aceites
derivados de semillas, legumbres, huevos, etc.

Fuente

sl s W i

*Aporte energético desde el cerebro hasta los
musculos y funcionan como combustible.

Funcion

Carbohidratos

Pan, alubias, leche, palomitas de maiz, patatas,

Fuente

_ galletas, gaseosas, pastel, etc.

Sustancias que el organismo de los seres vivos necesita en pequefias cantidades. Son
indispensables para los diversos procesos metabdlicos de los organismos vivos y sin
ellos moririan.

J— — Son fuente de energia, son imprescindibles en algunas
reacciones quimicas del organismo. Se encuentran en:
verduras, frutas, legumbres, alimentos de origen
animal, etc.

Concepto

Vitaminas —

Liposolubles { *A *D *E *K

Tipos

Hidrosolubles

{ *C *B1 *B2 *B3 *B5 *B6
*R1?2

Determina un buen mantenimiento de la salud e
intervienen en la formacién de huesos y dientes
y la transmision de los impulsos nerviosos.

Funcion

Minerales —

*Lacteos *Verduras verdes *Pescados

Fuente
*Legumbres secas
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Concepto

Se refiere a los componentes intactos de las plantas que no son digeribles por las enzimas digestivas han demostrado
consistentemente aue benefician nuestra salud v reducen nuestro riesgo de enfermedades.

Celulosa

Fibras menos

Solubles

Fibras mas

Solubles

Funcion

Fuente

Aumenta la capacidad de retener agua,
aumentando de esta forma el volumen fecal y
reduciendo el tiempo de transito intestinal.

*Trigo entero  *Salvado  *Verduras

La fermentacion produce acidos grasos de cadena
corta asociada reduccidn del riesgo de formacién

{ Funcion

Clasificacion

Fibras

Funcionales

Lignina de tumores.
— Fuente { *Frutas y semillas comestibles  *Verduras maduras
— Funcid Dan lugar a la formacién de geles, reduciendo de
uncién . . . .,
esta forma el vaciado géstrico y retrasan la digestion
Gomas
Fuente { *Avena *Legumbres *Guar *Cebada
Se unen a minerales, lipidos y acidos biliares,
Funcion aumentando la excrecién de todos ellos, reduciendo
Pectinas el colesterol
Fuentes { *Manzanas *Fresas *Zanahorias *Citricos
~—
— e s .
Funcién { Reduce el colesterol sérico
—
Quitina *Suplemento procedente de cascaras de gambas o
L Fuente langostas
Funcion Prebidtico que estimula el crecimiento de
bacterias beneficiosas en el intestino
Fructanos |—
{ *Extraidos de fuentes naturales: achicoria,
L Fuente cebollas. etc.
Funcion { Agente formador de masa o sustituto del azucar
Pilioles
Fuente { Sintetizados
~—
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Concepto

Es el componente Unico mas importante del cuerpo. En el momento del nacimiento el agua supone aproximadamente el 75
% al 85% del peso corporal; esta proporcidn disminuye con la edad y la adiposidad.

Distribucion

Electrolitos

Es fundamental para el funcionamiento normal de la célula contiene solutos como oxigeno,
Intracelular electrolitos, glucosa y ofrece un medio en el cual tiene lugar los procesos metabdlicos celulares.

El fluido extracelular denota todo fluido corporal fuera de las células. Es el menos de los dos
Extracelular compartimientos, constituye un sistema de transporte de nutrientes y de productos de desecho
L procedentes de la célula.

r — Son sustancias que se disocian en iones de carga positiva y negativa (cationes y aniones) cuando

Definicion se disuelven en agua.

pequefias en el liquido extracelular. La concentracion sérica normal de

Potasio .
Potasio es de 3,5 a 5 mEq/I.

r { Es el principal catén del liquido intracelular, esta presente en cantidades

mitad del magnesio del cuerpo se localiza en el hueso, mientras que la
otra mitad reside en los tejidos blandos.

Magnesio
Intracelulares

Electrolitos { Es el segundo catidn intracelular mas abundante. Aproximadamente la

Fosfato participacién en el ATP es vital para el metabolismo.

{ Es un importante constituyente del liquido intracelular y por su

Sodio de 136 a 145mEq/I. Aproximadamente el 35-40 % del sodio corporal total
estd en el esqueleto

Aproximadamente el 99% del calcio del cuerpo se almacena en el hueso,
el 1 % restante tiene funciones fisiolégicas importantes.

*Es necesario para la coagulacién de la sangre

*El envio y recepcion de sefiales nerviosas

Electrolitos Calcio

— { Es el principal cation del liquido extracelular. La concentracién normal es

Extracelulares

jugos gastricos.

Es un tipo de electrolito. Es necesario para mantener el equilibrio
Cloruro apropiado de los liquidos corporales y es una parte esencial de los




Completa

Suficiente

Dieta

Correcta

Debe contener todos los nutrimentos (hidratos de carbono, proteinas, lipidos, nutrimentos

inorganicos y vitaminas). E incluir en cada comida cada uno de los 3 grupos del Plato del buen comer.

Es importante que contenga la cantidad de alimentos que un individuo debe consumir para cubrir las
necesidades de todos los nutrimentos, de tal manera que tengan un peso saludable.

Variada

Adecuada

Se recomienda que los hidratos de carbono deben aportar de 50-70% de las calorias totales diarias;
las nroteinas 15% del total de la enereia v los linidos de 25-30% del total de la energia.

1
1

Se logra incluyendo en cada comida (desayuno, comida, cena) un alimento diferente de cada uno de
los tres grupos que incluye el plato del buen comer

A las condiciones fisioldgicas del organismo, edad, sexo, estatura, actividad y estado de salud del
individuo. Asi como su cultura, lugar donde vive, su economia, etc.

*QOrganos y tejidos frescos de plantas superiores

Clasificacion
De los

alimentos

Especies vegetales

*Hongos *Algas
*Semillas maduras

*Leche humana *Leche de otras especies *QOrganos y tejidos animales

Alimentos

Funcionales

Especies animales *Huevos *|nsectos
— Significa “Para la vida” y hace referencia al conjunto de microorganismos
— Concepto vicos que al ser consumidos en cantidad y tiempos adecuados ejercen
efectos beneficiosos para la salud del huésped.

Alimentos lacteosfermentados, como yogures y otros productos

Probidticos

) | Se encuentran l[acteos, enzumos de frutas y en otras bebidas o complementos en

Prebidtico

polvo que contienen bacterias liofilizadas

Por que *Mejora el sistema inmune
. *Prevenir algunas manifestaciones alérgicas
Consumirlo « . L
Tratar y prevenir los célicos en el lactante
~—
e Ingrediente alimentario no digerible que afecta beneficiosamente al
Concepto huésped mediante la estimulacién selectiva del crecimiento de un
numero limitado de bacterias en el colon.
<
Se tiene conocimiento suficiente como para ser considerados como
Tipos alimentos funcionales son los fructanos tipos inulina, que incluye
inulina nativa, oligofructosa, y los fructooligosacaridos.
~—



Grupo 1

Plato
Del
Buen

Comer

Verduras y Frutas

Grupo 2

Cereales

Grupo 3

Concepto

Tienen la misma funcidn reguladora, esta subdivisidn indica
gue deben estar presentes en la misma proporcién y no
pretender que las frutas por su sabor dulce y mayor
aceptacion en general sustituyan por completo a las verduras

Proveen agua, fibra dietética (cuya importancia en la

Importancia

prevencion del estrefiimiento, cancer de colon, diabetes) son
la principal fuente de vitamina C y aportan vitaminas Ky

Eiemplos

acido fdlico en cantidades apreciables.

*Manzana *Platano *Papaya *Mango *Mandarina
*Sandia *Pepino *Calabaza *Nopal *Zanahoria *Limodn
*Brocoli *Hoijas verdes *Pifia

Concepto

Este grupo provee mayoritariamente carbohidratos complejos y una
gran cantidad de fibra dietética.

Ejemplos {

+Maiz *Trigo *Centeno *Cebada *Avena *Arroz
*Tubérculos: Yuca *Papa *Camote

Importancia

Leguminosasy
Alimentos de

Origen animal

Aportan energia merced a la cantidad de hidratos de carbono,
sobre todo en forma de almiddn, que contienen. También son ricos
en proteinas, vitaminas del grupo B

La mayor parte corresponde a las leguminosas, lo que indica

Concepto

gue debe aumentar su consumo y la menor, a los alimentos

de origen animal, lo cual indica que debe disminuir su

consumo por su contenido en grasas saturadas y colesterol

Aportan cantidades apreciables de proteina vegetal alta

Las

Leguminosas

en lisina y se convierten en el complemento ideal de los
cereales; esta complementariedad se da porque los
cereales carecen de lisina y las leguminosas de

metionina, con lo cual se obtienen proteinas completas.




