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C‘Par qué es importante7 i
Son de vtilidad pava \a poblacién en ‘( ; 0 ‘

general \ para los profesionales de

\z salud para aguday a movemos ‘
hacia un cambio de habito de
alimentacion saludable \ cvidado del

medio ambiente.
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alimentacion que frenemos en

cada Yegion del pais. ‘ -. / 1
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RECOMENDRCIONES
NUTRICIONALES

@\ Realizado por Carla Karina Calvo Ortega /\/

El término necesidades energéticas hace referencia a la cantidad
de energia que precisa el cuerpo humano para funcionar
correctamente. Aportar al organismo suficientes fuentes de
energia a modo de alimentos es una premisa indispensable para

poder vivir y llevar a cabo las actividades diarias.
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Son moléculas formadas por cadenas lineales de aminoacidos, que
pueden combinarse en cualquier orden y repetirse de cualquier manera.

Son las biomoléculas que conforman casi todas
las estructuras corporales, como los mdsculos,
la piel, etc.

Se emplean, principalmente, para la formacién
de nuevos tejidos o para el reemplazo de las
proteinas de nuestro cuerpo.
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Son biomoléculas compuestas principalmente de carbono, hidrégeno
y oxigeno
Son la principal fuente de energia para

nuestro organismo, ya que se
consideran energia inmediata.

Cada gramo de carbohidratos aporta
una energia de 4 Kcal
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Se consideran lipidos moléculas
como los fosfolipidos, los esteroides,
los carotenoides, las grasas y los
aceites, que se diferencian mucho en
cvanto a estructura y funcién
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EL PROBLEMA DE LA

AUMENTO SIGNIFICATIVO EN EXCESO

Este es el problema principal al tener un | Coe) l
consumo de calorias mayor a las calorias ~
-

que se queman durante el dia.

TRASTORNOS ALIMENTARIOS

La causa exacta de no se comprende completamente,
pero existen diversos factores intervienen, estos
pueden ser: genéticos, biologicos, conductuales,
psicolégicos y sociales puede aumentar el riesgo de
tener este tipo de trastorno.




Dieta saludable

ANDREA ALTUZIAR VILLATORO

Es aquella que aporta a cada individuo todos los
alimentos necesarios para cubrir sus necesidades
nutricionales, en las diferentes etapas de la vida y
en diferentes situacion de salud.

Debe adecuarse a:

NECESIADES
NUTRICIONALES




