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CLASIFICACION DE ALIMENTOS

[principios inmediatos ( CH,J

LP, PROT, VIT, MIN)

Se

{encuentran en diferente

SEGUN SU ORIGEN
( /'Immodé )

(carnes huevos miel, viceras
ete

»( Vegetal

A 4
( Verduras, frutas, semﬂlas]

legumlnosas especlas ete

\alimentos y se clasifican )

!
CONTENIDO DE
NUTRIENTES

( V,/)wenu_ty,'entes ) ( m:‘oronu.triehtes )

(Se Oed/ﬂﬁcdl) eh 6 gm,log

inas )

( Carbohidratos y lipidos ) ( vitam

( Cereales, papas, azticar )

Que son LY 1 :
( Funcién energética ) ( Minel‘ales ) ( Grasas y Iaceltes )
¥ son [carnes, huevos, pescadosj
Proteinas ) = legumbres, frutos secos
( - (" Reguladores )
¥ lenen

@uneién pldstica o constructorzD

( Leches y derivados )
1
( Verduras y hortalizas )

(Frutas y derivados )




CLASIFICACION

DE NUTRIENTES

Se satisfacen tres tipos
de necesidades

<>

ENERGETICAS

/

MACRONUTRIENTES —— ENERGIA

4

LIPIDOS Y
CARBOHIDRATOS

las necesidades de

calorias

I se

realizan

por

formulas o cédlculos
tedricos

I donde se

necesita

I de

peso
talla
$eX0
actividad fisica
edad

2
) l<>
ESTRUCTURALES REGULADORAS
CALORIAS
GASTA
| - ,
pe——— Proteinas VITAMINAS MINERALES
homeostasis | son
|
crecer FORMACION DE Catalizadoras
1 MUSCULOS Y TEJIDOS
moverse

Rx bioquimicas

liberacion

de

energia



MACRONUTRIENTES
A\
/)N

PRINCIPAL FUENTE DE ENERGIA SEGUNDA FUENTE DE ENERGIA

‘OI

TERCERA FUENTE DE ENERGIA Y
CONSTRUCTURA



HIDRATOS

DE

CARNONO

.

( llamados J ( Funcion principal J ( se clasifican

~\

J

Glucidos energéticos

o

disacaridos

( Azucares ) —( estructurales )

( Aporte energetico ) (composicién quimica )

un gramos Carbono

( 4 kcal ) ( hidrogeno )——

( Monosacéridos) ( Polisacéridos)

@idratos de carbono] L( reguladores )

L( sacaridos )

for@

por

estructuras
mas simples

[ union de d

monosacarldos

OS

( oxigeno )—/

/ ificil absorcion

son blancos

)_/

glucosa

galactosa

( facil absorcion )

sacaro

‘ dulces '

‘ maltosa ' ﬁlctosa

sa

kmas complejos

l son insolubles
importantes

|

celulosa

almidon



Lipio@m

l

grupos
heterogéneos

solubles en agua

funciones \
reguladora / l estructural

energéticas

!

segunda fuente
de energia
concentrada

l

1gm= 9 kcal

j conocidos \

| l

Acidos grasos

aceites

cadenas largas principalmente

: cardiovasculares \

excepto la leche origen animal aumento de disminuye el
colesterol colesterol
! 13
bueno (HDL) Malo (LDL)

l

Monoinsaturado

Acido graso
oleico

l

Poliinsaturado

Om 3
(linolénico)
|
Om 6
(linoleico)

Om 9
(EPA)

!

Om 12
(DHA)

l

Formado por

I
Moléculas
I
carbono
|
hidrogeno
|
oxigeno
|
fosforo
+
azufre
!

nitrégeno

!

nivel corporal

|

almacena

T

grasa parda grasa amarilla

| |

termorregulacion tejido adiposo






Elementos esenciales

Los seres vivos

se requieren en menor cantidad

fisiolOgicas Funciones MetabOlicas

tienen menor

peso molecular

— o , o0
vitaminas Aqua minerales | @ 00

> - 00
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