/

Como

/

Reparadores

|

Contienen

|

Mayor cantidad de ptroteinas.

Construyen tejidos

|

Ejemplos

Lacteos y Derivados,
Carnes

Mi Universidad

Clasificacion de los
alimentos

CLASIFICACION:

Tres grupos grandes

| \

Como Como
Reguladores >ergeticos
Contienen Contienen

Mayor cantidad de

Mayor cantidad de

. . . carbohidratos y grasa
vitaminas y minerales

| Ejemplos
Ejemplos ’

Frutas y hortalizas Cereales y tuberculos



LOS ALIMENTOS

FACTORES DE
VARIABILIDAD

TRANSFORMACIONES
EN LA CADENA

1.Variedad de plantas y animales
2.Tipo de cultivo y fertilizacion
3.condiciones de alimentacion animal
4.Frescura y almacenamiento

ALIMENTARIA

" PROPOQITODE

Produccién primaria
Procesamiento
Distribucién
Almacenamiento
Manipulacion
Consumo

Y SU

COMPOSICION /

\ ALIMENTOS )

DEFINICION DE
ALIMENTOS

" COMPONENTES DE )

Nutricion y salud
Placer y convivencia
Energia y nutrientes

Y, . .

destina al consumo humano, incluyendo las bebidas, el
chicle y cualesquiera otras sustancias que se utilicen en la
fabricacion, preparacién o tratamiento de los alimentos.

Codex alimentarios: define “alimento” como toda
sustancia, elaborada, semielaborada o bruta, que se

N/

/

N ALIMENTOS y

o

agua, hidratos de carbono, proteinas, lipidos (grasas),
vitaminas, minerales, pigmentos, saborizantes y
compuestos bioactivos

N




*CLASIFICACION
DE NUTRIENTES

'_[ ¥ NUTRIENTES L
.

Los nutrientes deben
satisfacer tres tipos de
necesidades:

\. v

\u | y
¥ ENERGETICOS K FUNCIONALES Y
R o
también llamados constructores y
tienen 1a funcién principal de reparadores; tienen La misién de son catalizadores en el metabolismo
aportarnos energia construir y reparar; téjidos y células de hidratos de carbono, proteinas y
e integrarse a los sistemas lI'PiC‘OS-
enzimaticos y hormonales de nuestro
L\ ) | L\ Cvérpo. ) ) L\ )
|
[ o PRINCIPALES |
roveniente FUNCION X
'—l ud l—\ '—l X U NutRIeNTES
principalmente) de 1 oxidacién de Los alimentos que son capaces de responsables de esta funcién son
los hidratos de carbono y las llevar a cabo dichas funciones son s vitaminas, minerales y
grasas. los alimentos fuente de proteina: oligoelementos presentes en
animal y vegetal. verduras, frutas y hortalizas.
\. J \. J \,
~ y, ~ y \.




HKMACRONUTRIENTES

X PROTEINAS

Formados por:

Aminoacidos

- NOS DAN ENERGIA
o AYUDA AL METABOLISMO
o CONTRACCION MUSCULAR

®  CRECIMIENTO DECELULAS,
teJIDOS Y ORGANOS
e  DESARROLLA ANTICUERPOS

\

* SE ENCUENTRAN

LAS CARNES ROJAS
LOS PESCADOS
LAS.AVES
LACTEOS
Huevos
LEGUMBRES
GRANOS

I'e \
Son aclvellos que suministran
la mayor parte de la energia

CARBOHIDRATOS

el higado se compone en:

Glucosa o azucar

metabélica del Cverpo
¥ GRASAS
|
-
Llamados:
Aceites o Ll'pidos
\
-
° DAN ENERGA
° SON ESENCIALES PARA EL
CRECIMIENTO Y SALUD
g

3 SON 3

SUMINISTRA ENERGIA
AL CEREBRO Y AL
SISTEMA NERVIOSO

SE ENCUENTRA EN
J FORMAS

D

1. Saturadas
GRASA DE CARNES ROJAS.GRASA DE AVES EMBUTIDOS
LECHE ENTERA, QUESO, MANTEQUILLA

MONO - INSATURADAS ACEITE DE OLIVA, FRUTAS SECOS.

MANI PALTA Y SEMILLAS DE SESAMO
POLI - INSATURADAS

PESCADO, ACEITE DE PESCADO NUEZ. SEMILLAS DE GIRASOL.

ACEITE DE SOJAY DE LINO

1. AZUCAR O SACAROSA
FRUCTOSA (AZOCAR DE LA FRUTA)
GLUCOSA (AZUCAR DE LA SANGRE)
LA LACTOSA (DE LA LECHE)
LA GALACTOSA (EN VEGETALES)
LA MALTOSA (DE CEREALES COMO LA CEBADA)
2. ALMIDON
EN CEREALES. TUBERCULOS Y LEGUMBRES
3. FIBRA
EN CELULOSA, PECTINAS, GOMAS




30N )

!
" VITAMINAS

son moléculas organicas imprescindibles
para los seres vivos en forma de
micronutrientes, ya que al ingerirlos en la
dieta de forma equilibrada y en dosis
esenciales, promueven el correcto
uncionamiento fisiolégico y del metabolism

o Son utilizadas
e rapidamentey los rifiones
eliminan el exceso, de
manera que deben
consumirse diariamente.
e Vitaminas del complejo
L By vitamina C )

LIPOSULIBLES

\
Pueden almacenarse en los
tejidos del organismo, pero
si se ingieren en exceso
pueden ocasionar
o enfermedades
. VITAMINA AD, E, K

. '
elementos esenciales que los

seres vivos, incluido el ser
humano, requieren en
pequenas cantidades a lo
largo de la vida para realizar
una serie de funciones
metabdlicas y fisiolégicas para
mantener la salud.

L

" MINERALES |
y_ J
- w
Son sustancias
inorganicas. Algunos se
encuentran disueltos en
nuestro organismo y otros,
como el calcio, forman
parte de estructuras
sélidas como los huesos o
los dientes.

o >

IS

actuando como reguladores
de muchos procesos del
metabolismo y de las
funciones de diversos tejidos.
Se conocen mas de veinte
minerales necesarios.
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conceptual

Nombre del Alumno: David Enrique Bravo Soto
Nombre de la Materia : Introduccion a la nutricion
Nombre del profesor: Daniela Monserrat Méndez Guillen
Nombre de la Licenciatura: Nutricion
Segunda unidad
Fecha: 13 de octubre de 2023
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