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Son nutrientes
esenciales, que
aunque no aportan
energia, son
imprescindibles para
el organismo

enzimas.
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CARBOHIDRATOS

El higado descompone en:

al cerebro y al
sistema nervioso

Azlcar: de la fruta, de la

Almiddn: cereales,
tubérculos y legumbres

Fibra:
y gomas

@;n actuar como

HIDROSOLUBLE:

LIPOSOLUBLES:—
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ucosa o azucar)

uministra energia
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e, de la leche, en
ales y cereales.

en celulosa, pectinas

Estan formados
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Llamados también:

(Aceites o Lipidos)

e Dan energia y son
esenciales para el
crecimiento y salud

—

eSaturadas: grasa de
carnes rojas,
embutidos, queso,
mantequilla. ¢Mono-
insaturadas: Aceite de
oliva, frutos secos,
mani, palta. *Poli-
insaturadas: Pescado,
nuez, semillas de

=
Debemos obtenerlos a
través de la
alimentacion ya que
nuestro cuerpo
necesita pequefas
cantidades de
micronutrientes
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VITAMINAS:
C, B1, B2,B3,
B5, B6, BS,
B9, B12
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VITAMINAS:

A, D, E, K.

girasol, aceite de soja.
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PROTEINAS

Formados por:

(Aminoacidos)

*Nos dan energia
eAyuda al metabolismo
eContracciéon muscular
eCrecimiento de células,
tejidos y érganos
eDesarrolla anticuerpos

elLas carnes rojas
eLos pescados

elas aves

elacteos

eHuevos
eLegumbres, granos
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*VITAMINAS

*MINERALES
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LOS MAS IMPORTANTES SON:

S

oFe eCa eNa eK e/n e| eMg
eMn eCo eCu eSe eF (i

M = =» C N >



A 0 T N

>

>

wo-H4~TroQoxXx-—- o mrm

T " iy P
/_ T eavena
] HAY. EIBRA ... | Se disuelven en agua eLegumbres
Es la parte Ay'ud.a a_La regulaaon del formando compuestos J 4o secos
comestiblb-delad transito intestinal, una SOLUBLE: gelatinosos. T il 1
: mayor salud de la micro
plantas o hidratos | . = . : eZanahorias
biota intestinal,
de ,carbono —= contribucién a regular los —pt =
analogos niveles del colesterol en : —t=
resistentes a la sangre y prevencion de No se disuelven en eHarina de trigo integral
digestiény a la algunos canceres, como INSOLUBLE: | agua, pero aumenta | ,coragies integrales
absorcioén en el el de colon el vPIumen y N eHortalizas de hoja verde
intestino delgado vaciamiento de las eFrutos secos eFrutas
i T heces fecales
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IMPORTANCIA: ~1
e Sed
® 75% composicion del
ESENCIAL e e e Piel seca y fria
eregulan la temperatura
PARA LOS delcuérpa e Bocasecay
s di PROCESOS | .. nformael83% dela SENALES DE UNA |pegajosa
DE : sangre DESHIDRATACION
componente — LEVE: eDolor de
dnico més . remue.ve los desechos —< cabeza
e amortigua las
importante del 4 articulaciones ! r
P #GIGESTION e Orina amarilla
cuerpo z eayuda a llevar los
s ABSORCION { , obscura
nutrientes y oxigeno a
*EXCRECION | 'as celulas e Calambres
oalnyuda a convertir Ilos musculares
alimentos en energia
P S |
\
¢CUALES SON?
- i eequilibrar la cantidad de
Son minerales *SODIO agua en el cuerpo
presentes en la 3 Los alimentos wequilibrar el nivel db
ue ingerimos acido/base (ph) del cuerpo
s,a ngre y otros oeTERER—2 . g > GG /base (ph) P
|IQUIdOS *POTASIO  pE: e Vi | EUNCIONAN? | etransportar nutrientes a sus
corporales que «CLORURO I;qzldos que células
epemos. v { A
llevan una carea eeliminar los desechos de las
PR 1T & *FOSFATO células
eléctrica
¢ MAGNESIO F o PN efuncionar a sus nervios,

Sea)

musculos, corazén y cerebro
de la manera adecuada.
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ALIMENTACION:

La nutricion se refiere a
todos los nutrientes que
estan en los alimentos
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Una alimentacion
correcta es muy
importante para una

buena salud, como la—=

ingesta de agua
potable y realizar
alguna actividad fisica

Involucra a los
procesos que
ocurren después de

ingerir alimentos
>~ — L

Es de las mejores
maneras para
prevenir las
enfermedades
cardiovasculares

alimentos ricos en
calcio, carnesy
frutas.
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Para llevar un
estilo de vida Asi mismo consumir
saludable es una dieta saludable y
UN ESTILO DE _ jnecesario hacer evitar el consumo de
VIDA ejerclluo enfforma o e S B 1731 ST e S v
SALUDABLE:  [fe6tar, ho TUmar, para la salud.
no beber mucho
alcohol.
\
\
Es fundamental Carecer de estos
llevar una dieta nutrimentos hard
ALIMENTOS saludable consumir que se produzcan
SALUDABLES: vegetales y cambios importantes

en nuestro cuerpo
pudiendo ocasionar
la muerte.



