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Nombre del Alumno: Zhulma Alejandra Ramirez Rodas
Nombre del tema: Alimentacién y Nutricién

Parcial: Segundo

Nombre de la Materia: Introduccién a la Nutricion
Nombre del profesor: Daniela Monserrat Méndez Guillen
Nombre de la Licenciatura: Nutricion
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LOS NUTRIENTES

HIDRATOS DE CARBONO
:PAN,PASTA,
ARROZ,PATATAS,
LEGUMBRES, AZUCAR
MIEL, FRUTAS .

GRASAS: EMBUTIDOS ,
CARNES , MANTEQUILLA,
ACEITE, BOLLERIA

VITAMINAS Y MINERALES FRBRA: FRUTAS,

. VERDURAS JFRUTAS, VERDURAS, LEGUMBRES,

CTEOS, ALIMENTOS CEREALES,FRUTOS SECOS,
ALIMENTOS INTEGRALES

VARIADOS

MACRONUTRIENTES

GLUCIDOS :FUE!
:FUENTE
E;EERGU\ DE ORIGE?CE
GETALCOMO LOS
AZUCARES ,EL ALMIDOM, LA
FIBRA VEGETAL

LOS MACRONUTRIENTES SE
UTILIZAN COMO FUENTES DE

PROTEINAS: ESTAN

FORMADAS POR
AMINOACIDOS DE ORIGEN ENEERZ?‘?(!: ::IJA':'?:::L "
Y VEGETAL SON
M:P?(l)':(AJL UNDANTES CONSTRUCC\ON FUNCION
suU FUNCION ES PLASTICA PLASTICA
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LIPIDOS: RESERVA
ERGETICA PLASTICA DE

,CON MAS O ME!
SAL NOS

SON GRASAS, LOS ACEITES,
Y EL COLESTEROL
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HIDRATOS DE CARBURO

e —

ESTIMULA EL AP

TOSA

RUCTO
£ MIEL, MERMELADAS, JALEAS Y GOLOSINAS

ARBONO SIMPLES

SE CLASIFICAN EN

PoLS)
PARED
MIENTAS Q1
LS TUR
) COMPLEIOS ENTA EN P

4.CARBONC ENT
s ARROZ

R

EREAI
A

£
LESY
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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 SENALES,
ESTRUCTURAL, REGULACION EXPRECION
GENETICA , TRANSPORTE , MOVIMIENTO,
RESERVA'Y DEFENSA .

PROTEINAS

MICRONUTRINTES
VITAMINAS :PUEDE ACTUAR COMO ENZIMAS MINERALES :FUNCIONAN COMO
EN PROCESOS METABOLICOS COMO LA MANTENIMIENTO DE TEJIDOS REACIONES
CONVERCION ANZIMATICAAS CONTRACCION MUSCULAR
HIERRO: ES FUNDAMENTAL DEBIDO A EL
VOLUMEN SANGINEO
_ VITAMINAS LIPOSOLUBLES : 0 SOLUBLES EN CALCIO : EN EL EMBARAO UNA
\’)'FTIAA\',V'Q'”:/’T?AH,\'A?SX’S%LUUEBELESC'LSSHEL“OASSUAA GRASA, SE ALMACENAN DURANTE TIEMPO EN RECOMENDACION SON 1.200MG/200MG
EL TEJIDO GRASO CORPORAL Y EL HIGADO MAS QUE UNA MUJER

INMEDIATAMENTE YA QUE NO PUEDE

ALMACENARLAS POR MUCHO TIEMPO ESTA LA ITAMINA (A ,D,E,K)ESTAN EN LOS

YODO: ES FUNDAMENTAL PARA LA SINTEIS DE
COMPUESTOS GRASOS EN LOS ALIMENTOS

HORMONASTROIDEAS RESPONSABLES DEL
METABOLISMO BASAL DE UNA EMBARAZADA
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