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1.1 CLASIFICACION DELOS
HIDRATOS DE CARBONO

LOS CARBOHIDRATOS SON NUESTRA FUENTE PRINCIPAL DE
ENERGIA.

Existen
carbohidratos
mas nutritivos

que otros .
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CLASIFICACION DELOS
CARBOHIDRATOS

Carbohidratos o hidratos de carbono |

Compuestos organicos formados por C, H y O en proporcion CH,O

— Monosacaridos
3 a 6 carbonos

= Disacaridos
uniéon de dos
monosacaridos

Carbohidratos
Azlcares — Polisacaridos
Unidn de muchos
Triosas monosacaridos
Tetrosas o
Pentosas — Almidén
Hexosas = Glucogeno Glucosa
- Celulosa azucar hexosa
importante por ser
Sacarosa el combustible
Fructosa de los seres vivos

La maltosa es consecuencia de la

hidrélisis enzimatica del almidén.

En estado libre la encontramos en
algunos vegetales, como la cebada

Glucdgeno es la reserva
glucidica del animal. Se
almacena sobre todo en el
higado y en el musculo



Las grasas y los aceites aportan mucha energia (en forma de

calorias) en cantidades relativamente pequefias de alimentos

Desempenan muchas funciones en los tejidos, ademas de que son
la fuente energética mas importante, ya que cada gramo genera
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9 kcal (38.2 kJ)

Grasas ‘malas’

Acidos drasos Acidos grasos
trans saturados

RECOMENDACIONES PARA EL CONSUMO DE

-INCORPORAR PESCADOS
COMO EL SALMON 2 VECES A
LA SEMNA
-CONSUMIR FRUTOS SECOS SIN
TOSTAR NI SALAR COMO
COLACION
-SUSTITUIR LA MAYONESA POR
EL AGUACATE
-CONSUMIR LINAZA EN
LICUADOS

GRASAS

Clasificacion de los lipidos

Lipidos

%imples

Compuestos

Derivados

Asociados

Glicéridos |Mantecas
Aceites

[Céridos - Cera de abejas
[Fosfolipidos

|Glucolipidos

e Omega 3
|Acidos grasos[Omega 6
[Esteroles - Colesterol
Terpenos - Vitamina A

Naftoquinonas - Vitamina K

_Tocoferoles - Vitamina E




La proteina es uno
de los
componentes
esenciales de los
musculos, la piel,
el cabello y los
huesos, y forma
parte de casi

todos los demas 7
tejidos y partes ___’;;,;ﬂ " D
del organismo

PROTEINA  PROTEINA
VEGETAL ANIMAL

FUENTES DE PROTEINA

Existen proteinas de
origen animal se
Pec Atdin natural
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Proteinas de origen vegetal: la mayoria de las proteinas de origen
vegetal se consideran “incompletas” porque contienen niveles bajos de
algunos aminodcidos esenciales

RECOMENDACIONES PARA EL CONSUMO DE
PROTEINAS

-El consumo diario
recomendado de proteina es
de 46 gramos por dia para las

- Anhada garbanzos, lentejas
u otras legumbres a las

mujeres y 56 gramos por dia ensaladas
para los hombres. -Opte por leches vegetales
-Consuma un poco de proteina que contengan proteina,
en cada comida y colacion como la leche de soja o de
para distribuirla de forma avena

pareja a lo largo del dia
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El proceso se conserva en
todos los sistemas vivos, por
medio de un cédigo genético
universal de 64 codones, que
indica la manera de traducir

los 20 aminodcidos que
forman parte de las
proteinas. Las proteinas
juegan un papel central en
los sistemas bioldgicos.




1.4 VITAMINAS

Las vitaminas son
un grupo de
nutrientes
esenciales para el
normal
funcionamiento,
crecimiento y
desarrollo de las
células

existen vitaminas esenciales y se dividen en
solubles en grasa y solubles en agua ..

VITAMINAS LIPOSOLUBLES

S —— VITAMINA A
i e .
e "E*E Salud de |a vista

Correcto mantenimiento de los huesos,
VITAMINA D la piel y los dientes

Fortalece los huesos = 1 VIIAMINA E

Antioxidante
‘ ' Salud del corazon

VITAMINA K f"
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VITAMINAS HIDROSOLUBLES
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Vitaminas B1, B2 y B3 . Vitamina B5 Vitamina C

Colabora en la

= Nutren el sistema nervioso produccion de
ﬁg%' Estrés, insomnio, estudiantes | hormonas
s - © botani i eeam%
Vitamina Bé6 | Vitamina B7 | Vitamina B9 y B12 \-
%<
"}e:l"m.l'ﬁ 5.‘1"-":' E'E la Fertilidad, embarazo y Potente
circulacion piel, ufias y desarrollo del feto. antioxidante
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Las vitaminas son nutrimentos que facilitan el metabolismo de
otros nutrimentos y mantienen diversos procesos fisioldgicos
vitales para todas las células activas, tanto vegetales como

animales.

MINERALES

Los minerales son un grupo de 16 nutrientes
inorgdnicos que el organismo necesita para el
normal funcionamiento, crecimiento y desarrollo de
las células.

Existen macrominerales que son los que el cuerpo
necesita constantemente y en grandes cantidades
y microminerales donde el organismo solo
necesita pequenas cantidades.



1.5 AGUA

El agua es un
compuesto
organico
constituido por dos
atomos de
hidrégeno unidos
en forma covalente
a uno de oxigeno

HO

2

El agua no se considera un nutrimento porque
no sufre cambios quimicos durante su
aprovechamiento bioldgico

sin ella no pueden llevarse a cabo las Innumerables
transformaciones bioquimicas propias de todas las células
activas: desde una sencilla bacteria hasta el complejo sistema
del organismo del hombre.

Tiene un gran
numero de
funciones
biologicas

basadas en su

capacidad fisica
para transportar
sustancias

Entre el 60 y 70% del cuerpo
humano es agua, aun cuando
hay ciertos tejidos como huesos,
cabellos y dientes que la
contienen escasamente.

El requerimiento de agua para
el cuerpo es de aprox. 2500 ml
al dia y esto puede variar
dependiendo de la edad,
sexo,actividad fisica.
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