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& Qué Son?

Un grupo heterogéneo que se
caracteriza por ser insolubles en
aguay de aspecto aceitoso.
actdan como un gran almacén
de energia en nuestro organismo

v

&Queé es el colesterol?

Suingesta es importante
por su papel en la
formacién de membranas,
y ser percusor en la sintesis
de algunas hormonas y de
vitamina D"

Acidos grasos: se
suelen encontrar siendo
parte de los
triglicéridos.
Acidos grasos
Saturados: Un consumo
excesivo de este tipo de
grasas aumentan el
colesterol y triglicéridos
enlasangre.
Acidos grasos no
saturados: Son
cardiovasculares,
producen un amento de
colesterol bueno

N

funcion principal

Ser fuerfe de energia

“concentrada, pues cada

gramo aporta 9 KCAL

v

&Cuales son sus
funciones?

+ Forman partedela
estructurade las
membranas celulares.
+ Estanimplicadasen la
absorcién, fransporte y
formacién de vitaminas
llamadas liposolubles.
+ Forman parfede
algunas hormonas.
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&Qué son?

Son grandes moléculas
compuestas por cientos o
miles de unidades llamados
aminodcidos

v

Proteinas de alta
calidad

Sonlas que contienen
todos los aminodcidos
esenciales. Estas se
encuentran en los
alimentos de origen animal,
principalmente: carne,
pescado, huevoy leche

\
Su principal
funcion es...
ES la funcién estructural. Son
el principal “material de

construccién” que constituye
y mantiene a nuestro cuerpo

~ugique] <

Infervienen en el
metabolismo, pues forman
parte de los enzimas y
ciertas hormonas.

« Participa en la defensa del

organismo, siendo pare de
los anticuerpos.
«  Sonesenciales para
coagulacin.
« Transportan sustancia por
la sangre
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&Qué es? 4Cuanto se
necesita?

Son elementos esenciales
que los seres vivos, incluido
el serhumano

v
Funciones

Metabdlicas y fisiologicas

Estos se necesitan en
menor proporcién y tiene
menor peso molecular

v
Incluyen

Vitaminas y minerales
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Vitaminas
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&Qué son?

Son moléculas orgénicas

imprescindibles para los

seres vivos en forma de
micronutrientes

v
oSon
micronutrientes?

Si, son micronutrientes
necesarios para el
metabolismo y vitales en
nuestra dieta

Importancia
Es directamente relacionada
conla salud, puesto que se ha
demostrado que la aparicion de
ciertas enfermedades se forma
apartir de la carencia de
ciertas vitaminas.

5
Tipos

Vitaminas liposolubles:
Son las vitaminas A, 0, Ey
K se llaman asf porque
son solubles en lipidos y
necesitan de estos para
ser absorbidas.
Vitaminas hidrosolubles:
Son las vitaminas del
9rupo B (81,82, B3, 85, 86,
88,89,812) y la vitamina C.
Se llaman asf porque son
solubles en agua.
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oQué son’

Son sustancias inorganicas.
Algunos se encuentran disueltos
en nuestro organismo y otros,
como el calcio, forman parte de
estructuras solidas como los
huesos y dientes.

Y&

5

Funciones

Sus funciones son muy
variadas, actuando como
reguladores de muchos
procesos del metabolismoy
las funciones de diversos
tejidos.

v

Tipos
Se conocen mas de 20
minerales necesarios,
como:

Calcio
Fésforo
Magnesio
Fluor
Hierro
Zinc
Yodo
Sodio
Potasio
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clasificacion de
los alimentos
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Segum el predominio an su origen Por grupo de
g?ie nutrientes Seg ge alimentos

Energéticos: hidratos de carbono
y lipidos
ticos o formadores:
proteinas
Reguladores: vitaminas y
minerales,

Origen animal: Carnes, huevos,
iel,leches. visceras, etc.
Origen vegetal: Leguminosas.
verduras, frutas, especias,
cereales, semillas, etc.

Cereales, papas y azdcar.
Alimentos grasos y aceites
Carnes, huevos , pescado,
legumbres y frutos secos.
Leche y derivados.
Verdurasy hortalizas.
Frutas y derivados.

(

\

Como no existe ningdn alimento que nos proporcione todos los nutrientes en
las cantidades que necesitamos (a excepcién de lalactancia materna o
férmulas)  es preciso elaborar una dieta equilibrada, esto es, una diefa que
incluya fodos los grupos de alimentos enla proporcién adecuada
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oQué es &Qué nos 4Como esla:;
alimento? proporcionan? compuestos?

€l Codex Alimentarius o define
como toda sustancia,
elaborada, semielaborada o
bruta, que se destina al
consumo humano.

Y
M
3
=
o
=

Experimentan una serie de
modificaciones o
transformaciones a o largo de
la cadena alimentaria.

Nos proporcionan energiay los
nutrientes necesarios para llevar
acabo las funcione corporales,
una buena salud y realizar
actividades cotidianas.

€l agua
Elagua es el principal
componente de la mayoria de
los alimentos y forma parte
de la composicién de
précticamente la totalidad de
estos.

Estén constituidos por: Agua,
hidratos de carbono, proteinas,
lipidos (grasas), vitaminas,
minerales, pigmentos,
saborizantes, y compuestos
bioactivos.

esed 0153

Para darles su estructura,
textura, sabor, color
(pigmento). y valor nutrifivo
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1 Necesidades Energia Galorias

. Energéticas La energia NO es ningdn Todos los alimentos en funcién

. Estructurales nutriente, sino que se obtiene de los nutrientes que los

. Funcionalesy atravez de la utilizacién de los componen, aportan energia, lo
reguladoras macronutrientes por células que eslo mismo, calorios. Las

calorias deben cubrir gastos del
organismo para que este
funcione correctamente.

perdemos calorias en,

« Mantener la temperatura
yfunciones vitales
« Crecer: durante la infancia
especialmente el fer afio
+ Moverse:en funcién del
grado de actividad fisica.

= -
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Va Al
4Que son? 4CGomo se
¢ clasifican?

Son aquellos que
suministran la mayor parte
de la energia metabdlica
del cuerpo

lipidos

«  Hidratos de carbono
(Son la principal fuente
deenergia del
organismo)
« Lipidos (Segunda fuente
de energia).
«  Proteinas (Tercera
fuente de energic)

“‘ﬁ carbohidratos
. o
» -

- proteinas
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&Gualfes su P I Carbohidratos
funcion? Indice glucemico sencillos

Ser la Tra primera fuente de
energia para nuestro
organismo

v
Aporta

Aproximadamente 4 kcal.
por cada gramo

Fibra diétetica

Refleja el aumento de la
clucoso enlasangre

v
produce

Laglucosay la sacarosa se
absorben répido
produciendo un aumento
de glucosa en la sangre tras
suingesta

NO es un nutriente propiamente dicho.
Existen dos tiposla <o/ube e nsoluble,
seguin se disuelvan o no en agua. Su
ingesta es muy importante, pues actia
como regulador del funcionamiento del
aparato digestivo, control glucémicoy

absorcién de nutrientes.

Estén formados por una
moléculay reciben el nombre
de rnonosaccricos (glucosa,

fructosay galactosa)

Monosacaridos
Cuando se unen forman los
“isaciridos y cuando hay
multiples disacéridos se
forman los (o/i=cccridos

Polisacaridos

Estos absorben més
lentamente produciendo un
aumento de glucosa més
pavlatino.




