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es la ciencia que estudia los
pr biolégi
ey

y ios)
de los nutrientes en el
organismo para convertirse
en energia y cumplir sus
funciones vitales.

capacidad de efectuar un trabajo,
proviene de alimentos en
diversos procesos: reaccion
quimicas, mantenimient
sintesis de tejidos, cofid
eléctrica , para condu,
conservar la temperat
corporal y esfuerzos

- et ¢{De dénde provienen los
Las sugerencias adecuadas requerimientos?
2 % e

de los nutrimentos son la
cantidad de éstos que las
autoridades en materia de
nutricién de un pais
recomiendan ingerir para
cubrirlos en forma suficiente.
Representa una cifra
colectiva y es el resultado de
un célculo estadistico

)

Es la cantidad minima que un
individuo necesita ingerir de un
nutrimento para mantener una
correcta nutricién, difiere de un
persona a otra de acuerdo

edad, sexo, estatura,

fisica, estado ﬁslolégico\

de salud.

Calirias de conitas ripides
Es la unidad de energia térmica @; w

para elevar la temperatura de 1
g de agua, 1 °C de 14.5 a 15.5 ‘
°C a nivel del mar; para los
fines de la nutricién se utiliza
kilocaloria (1 000 cal).

que equivale al calor necesario 2 Parcines do piza 1 Hombsrgecsn Papas fritee- medina /’,w. perssedd
[ 500 coloric J [ 0 ]

Nutrimentos.

: Es cualquier sustancia que
realiza una funcién en el
organismo y es ingerida en la
dieta. Se considera la sustancia
o unidad funcional minima que
la célula utiliza y es provista a
través de la alimentacion.
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4h
todos los alimentos que se * .
-

ingieren en un dia, del Y 4
griego"Daita",significa formade , , 4

STy
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Proceso consciente y voluntaric
que consiste en el acto de ingerit
alimentos para satisfacer Jas
necesidades de comer, e e’al
influye el ambito social 1

biolégico y mental. \
\=>

@ ~ Dietary ' =

: [~ Sugars 0g

Contener por lo menos un //4r

nutrimento, en cantidades P[ote‘“

apreciables. /w

. Vitamin 2

‘ Caicum Y%

~porcent DAy Vi

mas que traiga residuos de
animales o sus producto de
p ia, no es perjudicial

: Las preferencias sensoriales son
prendid: la exposici petida a

ciertos sabores, aromas, texturas, hace

un habito a ellos, los estilos culinarios
.Atienen importancia porque acentian
m Aciertos sabores; por ejemplo, en la
[y cocil i se prefiere el pi
Mmsen la japonesa lo salado y en la
M Danglosajona lo dulce.

S§SS
(o I N " | J

UNIVERSIUAD UEL SUREDIC

EUDS |

Mi Universidad




((

=

 MACRONUTRIENTES &

-son ios en
mayores, en su y
por C, ademas que nos aportan energia

CARBOHIDRATOS
T c—

P

-formados por C,H,0
-Generalmente son sintetizados por
plantas el

-Representan la mitad(50%) del ‘Q‘ éﬁ w
contenido energético total de la il

dieta ’

-Generalmente son dulces | “m DE CARBOHIDRATO!

-se clasifican en Monosacaridos,

Disacaridos y Polisacaridos, estos a = sewer tamios i
su vez en moléculas simples, = -Frutas/Jugos -Patata - Brécoli
complejas y muy complejas. | Ya | ::"v::a 9 Zpﬁrm i

Lacteos
= = 1
Galoctosa —p Azscar do lecho ‘
it e T "
Ghucosa = Frutos, verduros - ‘
Azucares y miel -
simples Maltosa
=) .
5ACOI050 ~—pp Frutos, verduras
¥ azdcor comin

Coaco b,
AIMION =P 1oy mives y verchuras 9

b

Polisacaridos

-Formados por C,H,O,N,P,S
-Representan la tercera parte del
contenido energético(25%) total de

la dieta LoS

-pueden ser: saponificables(simples

o complejos), o0 no
saponificables(esteroides
elicosanoide y terpenos).

Lipidos

Saturados Poliinsaturados
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--compuestas por C.H.O,,,N,P,S
-Representan el 10 0 15% del
contenido energético total de la
dieta.

-segln su estructura pueden
primario, secundario, terciario
cuaternario.

-pueden ser de origen veget
animal.

Quimica : fibrosa o globular

Porqgue son importantes las

PROTEINAS

Forman enzimas para digerir carbohidratos y grasas
v

Crean anticuerpos para prevenir infecciones /

“ N
Ciertas hormonas se
crean a partir de ellos

N

v
Aceleran el metabolismo II
| Transportan el oxigeno por la sangre

/
!

¥
Te ayudan a quemar calorias y a BAJAR DE PESO
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