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n
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s

son 
nutrientes 

que el 
cuerpo 

nesecita en 
grandes 

cantidades 
para 

funcionar 
corrrectame

nte

hidratos 
de 

carbona 

son los 
principales 

macronutrin
tes y una 

fuente 
esencial de 

energia 
para el 
cuerpo 

humano 
estos se 

dividen en.

monosacarido
s 

son la forma 
mas simple 

de los 
carbohidratos 

y son la 
unidad vasiva 
de loshodrats 

de carbono

los topos de 
monosacaridos son : 

glucosa,fructosa,galac
tosa 

sisacaridos 
y 

olisacarido
s 

son 
carbohibrato
s formados 

por dos 
monosacarid
os mediante 

un enlase 
glucisido

los disacaridos 
mas comune son 
: sacrosa,lactosa 

y la maltosa

polisacaridos 

son 
carbohidratos 

complejos 
formadas x 
dos largas 

cadenas de 
monosacarisd
os unidos por 

enaces 
glucosidos 

los 
polisacaridos 
mas comunes 
son:almidon, 
glucogeno,cel

ulosa y 
quitina
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son nutrientes 
esenciales que el 

cuerpo necesita en 
pequeñas 

cantidades para 
llevar acabo una 

variedad de 
funciones 

fisiologicas que son :

vitaminas 

son  compuestos 
organicos que se 

dividen en dos 
grupos que son:

vitaminas 
liposolubles estas se 
dividen en grasas y 
acetes como son : 
vitamina A,D,E,K

vitaminas 
hidrosilubles se 

dividen en agua y no 
se almasenan el 

cuerpo como son : 
vitamina C ,complejo 

de vitaminas 
B(B1,B2,B3,B5,B6,B7

,B9,B12) 

minerales 

son elementos 
inorgnicos que se 

dividen en dos 
categorias segun la 

cantidad que el 
cuerp nesecite 

microminerales :el 
cuerpo nesecita 

estos minerales en 
mayor cantidad 

como son el calcio 
,fosforo,potasio,azuf
re,sodio,cloro,magn

esio

oligoelementos el 
cuerpo nesecita 

estos minerales en 
cantidades muy 

pequeñas como son 
:hierro,zinc,cobre,m
anganeso,yodo,sele

nio,flour



 

 

fi
b

ra
 es un tipo de 

carbohidrato no 
digerible que se 
encuetra en los 

alimentos de origen 
vegatal estas se divide 

en dos .

fibras solubles :se 
disuelven en agua y 
forman una sutancia 

similar a un gel . Estas 
pueden ayudar 

areducir los niveles de 
colesterol y glucosa en 

la sangre como son 

la avena,frutas ( como 
manzana,naranja y 
bayas ),legumbres ( 

como frijol,guisantes y 
lentejas ),vegetales ( 

como zanaoria y 
brocoli )             

fibra insoluble : estas 
no se disuelven en 

agua y ayudan amover 
el material atraves del 

sistema digestivo , 
promoviendo la 

regularidad y ayuda a 
prevenie el 

extreñimiento como 
son 

los granos enteros (  
como trigo 

integral,arroz 
integral,cebada ) 

nuezes y semillas , 
vegetales ( como 

ciliflor ,judias verdes y 
papas ) la piel de 
frutas y vegetales 
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A

es esencial 
para la vida y 

es el 
componete 

mas abundate 
en el cuerpo 
humano, que 
costituye el 

60% del peso 
corporal 

FUNCION  

regular la temperatura 
corporal , transporte de 
nutrientes y oxigeno , 

lubricasion de las 
articulasiones ,protecion 

de organos y tejidos 
,faciitan la digestion , 
mantenimiento del 

equilibrio de 
electrolitico 

DISTRIBUSIO
N

la distribucion 
de el agua en 
el cuerpo se 

divide en dos 
grandes 

compartimen 
tos que son 

compartimen
to intracelular  

( ICF )

representa 
aproximadament
e el 60%-65% de 

agua en el 
cuerpo,se 

encuetra dentro 
de las celulas y es 

esencial 
paramantene la 

estructura y 
funcion 

celular,incluye 
citopasma y otros 

liquidos dentro 
de la celula 

compartimien
to 

extracelular ( 
ECF )

representa 
aproximadament

e el 35-40% de 
agua total de 

cuerpo se 
dividen en dos 

:liquido 
intersticial y 

plasma 
sanguineoHIDRATACION 

ADECUADA 

la ingesta 
adecuada de 

agua es 
esencial para 
mantener la 

salud y el 
bienestar 
general.la 
catidad de 
agua que 

consume una 
persona puede 

variar segun 
los factores 

como :

edad, 
sexo,activdad 
ficica y clima 

INTOXICASIN 
POR AGUA 

tanbien conosida 
como 

hiponatremia,ocur
re cuando se 
consume una  

cantidad excesiva 
de agua en un 

corto periodo de 
timpo,diluyendo 

los niveles de 
sodio en la sangre 

a niveles 
peligrosamente 

bajos 

causa 

consumo exesivo 
de agua 

,actividades fisicas 
intensas , 

problemas de 
salud mental , 
tratamientos 

medicos 
inadecuados 

ELIMINASION 
DE AGUA 

el cuerpo utilisa 
varios mecanismos 
para la catidadde 

agua y mantener un 
equilibrio adecuado 

de liquidos y 
elctrolitos  estas son 

la orina ,sudor , 
respiracion y eses
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se puede realizar de diversas 
maneras , dependiendo el 

criterio que se utilice.

CLASIFICASION  POR ORIGEN 

origen minereal agua , sales minerales

origen animal 
carnes , pescados y mariscos , 

lactios , huevos 

origen vegetal
frutas , verduras y hortalizas, 

legumbres , ceriales,frutos 
secos y semillas, tuberculos 

CLASIFICASION POR FUNCION 
EN LA DIETA 

energicos carbohidratos  y grasas

contructores proteinas 

reguladores vitaminas y minerales 

CLASIFICASION POR GRADO 
DE PROCESAMIENTO

alimentos naturales o 
minimamente procesados 

frutas y verdudas frescas , 
carnes y pescado frescos

alimentos ultra prosesados 
snacks y comidas rapidas 

,bebidas azucaradas , dulces y 
pasteles 

alimentos procesados 
congelados ,enlatados 

,conservadores 

CLASIFICASION POR 
CONTENIDOS NUTYRICIONAL

ricos en carbohidratos 

ricos en proteinas 

rico en grasas

rocos en vitaminas  y 
minerales 

rico en fibras 
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es una herramienta grafica utilizada en 
mexico para promover una 

alimentasion saludable y equilibrada 

verduras y frutas 
son fuentes inportantes de vitaminas , 

minerales y fibra 

ceriales 
proven energia  principal mente en 

foma de carbohidraos 

leguminosas y alimentos de origen 
animal 

son principlemente fuente proteinas , 
esencialmente para la reparacion 

ycontrucion de tejidos , la leguminosas 
aportan fibra y minerales 



 

 



 

 


