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@LAS]F[CACIf)N DE ALIMENTOS)

UBICARLOS

Se encuentran en diferentes
alimentos que consumimos
dianamente en nuestros hogares

NUTRIMENTOS

Los alimentos
cantienen
carbohidratos o llpidos
y proporclonan energia
al cuempo

Los alimentos se
clasificado en funcion
de nutrientes y toda lo

gue apoya a nuestro

Cuerpo

CONTENIDO I

CLASIFICACION GRAFICAS
Energético Los grupos
plasticos alimenticios
Formadores estan en
Y graficas
Regulares
FORMADORES REGULADORES COMO SON SEGUN
ORIGEN

Son alimentos ricos en
proteinas y minerales

farma tejidos del
grganisma durante el

desarroilo

Los graficos cambian
en colores y formas
para ser mas
representativos

Son los allmentos que
nos ctorgan nutrientes
al cuerpo

Origen animal
origen vegetal
Cereales
papas leche
Azlcar , grasas
frutas ,verduras

Frutas, verduras | Pk
hortalizas y agua :
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LOS ALIMENTOS Y SU
COMPOSICION e

FACTORES

Depende del cultiva y
fertilizacidn
También depende del
alimento del animal

FACTORES

PROBLEMATICOS TECNICAS

Técnicas usadas
segun los
componentes del

~ alimento

Es conforme a las
técnicas usadas
anteriormente por

consumidores y
productores del
alimento

Problemas

No poder llevar tu
dieta digna y
balanceada para

el consumidor

5

Salud

Un alimento como toda
sustancia debe de ser
elaborada
correctamente para no
crear una enfermedad

COMPUESTOS

Saborizante

y
Azlcares

APOYOS

Todos los
nutrientes del

ser
equilibrados

cuerpo pueden

Alimentos

Los alimentos deben de
ser cansumidos con
medida ya que al
excederse podria
causar algun dano al
cuerpo.

Consumo

odos los alimentos no
proporcionan nutrientes
al cuerpo el cual nos
ayudan dia a dia.
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CLASIFICACION DE
0 NUTRIENTES

UTILIDADES NECESIDADES
El cuerpo tiene principales H cuerpo mide sus necesidades y
funciones posibles de realizar tnicamente recibe los nutnentes
algunas tareas con la energia del que necesita y [os que no le sirven
Cuerpo simplemente los desecha

) e %%

OBIJETIVO

Satisfacer necesidades energeticas
estructurales funcionales y
reguladoras

: NECESIDADE
' NUTRIENTES Calorias l Gastos EL CUERPO l S Alimentos
ElC 0 necesita 5

odos los allmentos v cuerpo gasta calorias to du;:srzllmen:ns ue H;xﬁr::fbl:: i ( Son los \
en funcidn al cuerpo, crecer al moverse y al Las calorias que ol tuesno | Ieraq exactaments cuses d
los nutrientes van de la mantener ka temperatura consumimos deben de il s pravesdaras

mana con los y P ser gastadan por el de nutrientes y
micranutrientes ya que miSMO CUerpo para

mantenerse saludable deben ser

ayudando al cuerpo
humano

equilibrados |
para su buen
uso en el

cuerpo
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Sonlos que
suministran
energia al cuerpo
medlante
Procesas

(Nutricién )

La energia metabdlica
&5 la que aporta enla
nutriclén para dar buen

funcionamlento al
cuerpo humano

Organismo

Para un buen elemento
eselquereparay
construye estructuras
organicas favoreciendo
el proceso

CLASIFICACION

Clasificados en

hidratos de @ [
carbono lipidos y & -.L.r.'x_g-..

-

proteinas N

QUEES Funcion

Son aquellas
sustancias que Dan
energia y promueven
todo el crecimlento

Toda ese proceso da
apoyo al cuerpo
humano el cual nos
aporta mucha ayuda al
cual ayuda a regular el
metabaolismo

reqgula el proceso del
metabalismo y ayuda al

Los macronutnentes Foreshaals

*'4;,{ S

rganisma en funcién de A

labores
PRIMER SEGUNDA
FUENTE DE FUENTE DE
ENERGIA ENERGIA

carbano es la panci

fuente de energia
,apoyando al organismo

del cuerpo humano

jﬂ_ a &
e | —

Los lipidas son (3
segqunda fuente da
energia y las proteinas
son la tercer fuente de
energia al organismo
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2 IDRATOS DE CARBor@

Carbohidratos

cuerpo y poder trabajar
de manera correcta (

Funcién FORMACION
Es la primera T Los mas senclllos El organismo Los utiliza  SEPCENEEEEE
fuente de energia = estdn formados hara consequir energia al ' ) th,;
} 1 *'1. .

para nuestro por una molécula

-
B

organismo sk llamandaose
LA monasacaridos
Aporte ngﬁs Funcion Disacaridos e

Aporta
aproximadamente dkcal
_por caca gramo

@ice
S

Es el que refleja el
aumento de la glucosa
en la sangre tras la
Ingesta de un alimento

segun el tiempo de
digeririo

Fructuosa
lactosa y
Galactosa

Todas los carbohidratos
deben de ser blen
digeridos 3 estos mas

simples antes de ser
ingeridos

Es cuanda se unen 2
monesac widas por ejemplo

[Glucosarglucoss=sacargaal
(gl oaa » glicouslactows)

Se les conoce tamb=Sn camo
ratdrutos de carbang simgles o
ETUC S Y DENEN COma
prncpal cEacteristicn patar

con un sabor dulce
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LIPIDOS

Definicion

Son un grupo a2
grasas
heterogéneas de
sutlancias
muolubles en

aguo

Aporte Corporacion

Aporta

aproximadamente Bkcal Actian como almoceén

de energia de nuestro
organismo ademas

tiene otras funciones
vital mente importantes

FUNCIONES

Su principal

una fuente de
energia
concentrada

funcidn es ser &%

FUNCION 1 I

orman parte de Ia

estructura de las
membranas celulares
2% 19

Funcion 2

Estan implicadas enla
absorcidn, transporte y
formacién de vitaminas

lamadas lposolubles

Acidos y grasos

Se suelen enconar
formande parte de los =

rigceridos la = p \J& = | 7
composicion es la que los = ¥ "@‘
distingue de otras grosas \¥

-
n g
[

GTES as GRASAS ¥ CADENAS
Segun o grada de
saturacion de etlot acidon Sﬂuh s langtud e eadena
grasos hablamos de gprodas de esos Acidos gases

saturadas o Fealuradas podemos hablar de do acidos

granes de cadona corta o
scadon pradon de ¢ adpna
lrga, ya gue cada too w0
hate de marera diferente
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32 (" PROTENAS )

Son
sus También
FUNCIONES Participan en:
Su pnncipal PartiCipan en as L g
funcidnesser  PROTEINAS defensas del organismo,y . _f--" :
reguladora y siendo parte delos )
energética al \%ﬂ . anbicuerpo
cuerpa '\__ ’ y
Y Y
Adomas
A nivel
corporal Almacenamiento LSRR ADOwLs Energetica Aportes SON ESENGIALES

Son fuente de ereega y

Mantiene Ia
termaregulacion y el

Se almacenaenla

Interviene en el

Que nas aportan Sscal por
cada gromo de protero

¥a que cuande comemes
akTontas con proloinags eulas

metabolismo y forman
parte de |as encimas

& absarben y obienomes
aminaacidos los cuales nos

te|ldo adiposo grada parda y la grasa

amarilla que en algunos

apertan de mucha enorgia al

casos podrian apoyar y
&n ofros afectar al ser
humano.

del cuerpo

cusrpo humana
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Micronutrientes

Esenciales

SE requiere en
pEqUENES
cantidodes o lo
lnrgo de la vida
pora reakizar

funciones

B gue incluyen vitominas y
minerales, otras tombign
consldarsn el Bgus para estn

coteponia

Eun esenciales para
mantener |a salud
estable ya que se

Consume con menor

cantidad a
comparaclén de los
macronutrlentes

SUs

FUNCIONES

Mantener al
Cuerpo
equilibrado con
porclones
pocas

v

itaminas Liposalule
Al
\i’ltnmlnas hldrnsnluh.les

Forman ingerise de
manera equiliorada y
can porciones muy
pequenas para no
afectar al organismo ya
gue al ingeridas son
buenas pero
equillbradamente

A

Son

Moleculas

molécllas arganic as

imprescindibles para los
seres vivos en forma de
micronutrientes y deben
ingenr equilibradamente

MICROMUTHENTES

Tambien son

LB S8 N Casitan #n me
contidad para ser bien
utdiradns en el org

Vitaminas

A-Reunol
D-caiciferal
E-tocofersl
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% ( Vitaminas ) %
Son
Con {’,—/’\_
Vitaminas Vitaminas
Sustancias Dieta ( liposolubles ) ( hidrosolubles )
Smwﬁ Son esenciales en la

el cormrecto
funcionamiento
isinldgica y metabdlico - s

Implican ' ' Importancia

dieta porque promueven ‘WTA.WHAS

I:flﬂ.lelm [ PR o &
en Q- g e QU

oMo roceso digesti

Son las cuales Son posibles de
necesitas el dlsohrerse en agu
v

Sus procesos Existen

Ayudaatodolos\| =" B9

@f ¢l NeCEsInos par

matabdbcos y zo Bevan

muy vanados actuando como
regulador en lorma da calcio

forman parte de estructras
sdbdas como kot huesos o
dientes
Todos los ahmentos nos
prOpATEonan vitamenas al
EuBIpG

gk ]
Liporobutyios hidranalubles

ABDEH <

el metabolismo y vitales
en nuestra dieta

%f

UL E

mw'

Esta diruclamum
relacionada a la salud ya
gue vanas enfermododes
aparecen a consta de la
falta da vitaminas an los

alimentos que intervienen
en nuaestra dieta

tejidos
agrega plaquetas
egula el colester

ﬂ_o encontramos en

aceites,verduras

\_ Y legumbres

huevo,pescado,lacteos

Aporta energla, _\
antioxidantes, colagena,

neurotransmisores y
aminoacidos
Lo pademas encontrar en
Cereales legumbres
Niseras, huevos mariscos,
frutas, verduras, higados,
\ carnes rojas
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{El, ( Minerales )
Son
Son
Sustancias
SuslnCIns 1 H
el MmeaLEs Calcio Fosforo Hierro
58 PNCUCTETEN -9 e A7
disueltas &n = = e
nuettio n a7,
IGENEIT COm0 =] [ =]
E‘ c}Iclu uncan F i
lﬂeh.:-:un:rulmlpuuu Tmpm:mu:;:m ala
. s = sangre, sive como
‘crnr:. pEsCEds srienn mEecanicmao de immunidsd ¥
libera enengia por medio de
respiracion cebular
Fuenles
Cames, lacteas, vegetales
Funcion Existen

tuan como reguiader de
MUChos procesos

metabolicos apoyando asi o
nuesto organsma

%

alcio o,
tictoro e |

magnesio o=
fluer d 4

hiero g T §
Zinc g.““' A 4 Faroa
Yodao ‘ b P i CNT S S Fre Funcen
) l l ! [ IPCTECEN S i Relserza huesos y dientes
Sodio  © g ¥ euita caries
Potasia wg ‘ wrEtnes werien, Buim peorr e Flistibs:

i cevemet
Pescado, cereales, frutos secas

1
20
e

o @

Zinc

Furciine:

(im l wquiErin 0 500 MEAN0E CIPOIES
conirel in iresion
Fimntes
Sal, emuuboes, prcada, cemes
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