
 
Nombre del Alumno: Zhulma Alejandra Ramirez Rodas  

Nombre del tema: Alimentación y Nutrición  

Parcial: Segundo  

Nombre de la Materia: Introducción a la Nutrición  

Nombre del profesor: Daniela Monserrat Méndez Guillen  

Nombre de la Licenciatura: Nutrición  

Cuatrimestre 
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Clasificacion de Alimentos 

vegetal 

frutas ,verduras,hortalizas 
,legumbres, cereales,grasas 

vegetales,frutos secos .

Mineral 

Sal y Agua 

Animal 

carnes, pescados, leche y 
derivados, huevos 

De Origen 

ALIMENTOS Y SU 
COMPOCISION  

Alimentos Formadores 

son las que van servir de materia prima para la 
informacion y contribucion de todos los tejidos y 
estructuras que forman nuestro cuerpo ejem: las 

carnes, pescados , huevos 

Alimentos constructores 

son alimentos ricos en proteinas el crecimiento y 
la reproduccion en nuestros tejidos ejem: carnes 
,los huevos, legumbres , (lentejas frijol o soya)  y 

en la leche y sus derivados ( queso ,yogurt o 
mantequilla ).

Alimentos Energeticos 

son alimentos ricos en carbohidratos y grasas 
ustancias que nos proporcionan la energia neseria 
para el desarollo de nuestras actividades ejem: los 

cereales (arroz ,trigo , cebada, y sus derivados , 
como el pan y las galletas ,papas ;los azucares ,los 

almidones .

se clasiflican en tres grandes grupos:
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CLASIFICACION: CRITERIO FISICO , CRITERIO 
QUIMICO , CRITERIO FUNCIONAL, CRITERIO 

ESTRUCTURAL .

PROPIEDADES : PRINCIPALMENTE SELECTIVA 
, CAPACIDAD AMORTIGUADORA, 

PROPIEDADES OSMOTICAS. 

FUNCIONES : ENZIMATICA , HORMONAL , 
RECONOCIMIENTO DE SEÑALES, 

ESTRUCTURAL, REGULACION EXPRECION 
GENETICA , TRANSPORTE , MOVIMIENTO, 

RESERVA Y DEFENSA .

MICRONUTRINTES

VITAMINAS :PUEDE ACTUAR COMO ENZIMAS 
EN PROCESOS METABOLICOS COMO LA 

CONVERCION 

VITAMINAS HIDROSOLUBLES :(S EN AGUA 
)HAY 9 VITAMINAS QUE EL CUERPO USA 
INMEDIATAMENTE YA QUE NO PUEDE 
ALMACENARLAS POR MUCHO TIEMPO 

VITAMINAS LIPOSOLUBLES : 0 SOLUBLES EN 
GRASA, SE ALMACENAN DURANTE TIEMPO EN 

EL TEJIDO GRASO CORPORAL Y EL HIGADO 
ESTA LA ITAMINA (A ,D,E,K)ESTAN EN LOS 

COMPUESTOS GRASOS EN LOS ALIMENTOS 

MINERALES :FUNCIONAN COMO 
MANTENIMIENTO DE TEJIDOS REACIONES 
ANZIMATICAAS CONTRACCION MUSCULAR 

HIERRO: ES FUNDAMENTAL DEBIDO A EL 
VOLUMEN SANGINEO 

CALCIO : EN EL EMBARAO UNA 
RECOMENDACION SON 1.200MG/200MG 

MAS QUE UNA MUJER 

YODO: ES FUNDAMENTAL PARA LA SINTEIS DE 
HORMONASTROIDEAS RESPONSABLES DEL 

METABOLISMO BASAL DE UNA EMBARAZADA 
.


