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Son sintetizados por las

plantas y sin una

Hidratos de importante fuente en la
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i ¢ | lipidos
aproximadamente el 34% simples
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Lipidos de la energia de I.a dieta ot

humana. La capacidad de a
almacenar y utilizar ° | Lipidos
miscelaneo

grandes cantidades de -
grasa.
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proteinas
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Grupo de macronutrientes
qu.cumplnncon:
Vitaminas — * compuestos

organicos
* componentes
naturales de
\_ alimentos

Vitaminasy
minerales

Los nutrientes minerales se
dividen en microminerales y
oligoelementos

— Los minerales representan
aproximadamente el 4% a
5% del peso corporal .
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aumenta el pesoy el
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celulares
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El agua es el (—
componente mas S 4
importante en el Las dlstrlbu.mones d'el agu’a
cuerpo. En el momento en el organismo varia segun
del nacimiento el agua Distribucion _| lascircunstancia. Sin
supone embargo la cantidad se
aproximandamente ‘del mantiene ralativamente
75% al 85% del peso
constante.
corporal
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El 99% de calcio se aimacena en el hueso. El calcio
es uno de los electrolitos del cuerpo , es decir,
minerales que llevan una carga eléctrica cuando se
encuentran disueltos en los liquidos corporales
como la sangre, pero la mayor parte del calcio del
cuerpo no tiene carga eléctrica,
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Para una persona adulta promedio, se recomienda
consumir alrededor de 1 litro de suero oral por
cada litro de liquidos perdidos debido al ejercicio
intenso o la diarrea.

Es el principal cation del liquido extracelular. El
sodio también contribuye a que los nervios y
IOS SOD‘O > musculos funcionen bien.
ELECTROUI o
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Son sustancias que
se disocian en iones
de carga positiva y
negativa cuando se

disuelven en agua. L MAGNESIO
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Aproximadamente la mitad del magnesio se ocupa
en el hueso. Es un electrolito importante y
necesario para el funcionamiento adecuado de los
musculos, los nervios y las enzimas.

e

M

La mayor parte del fésforo estd en los huesos y los
dientes, y otra parte en los genes. El organismo
necesita fésforo para producir energia y llevar a
cabo muchos procesos quimicos importantes,
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Es aquella que aporta los nutrientes necesarios
segun la edad, sexo, altura, actividad fisica, estilo

COMPlE‘A —ns de vida y otras condiciones como alguna patologia
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/ Debe incluir en la dieta todos los grupos de
, \ alimentos leche y sus derivados, carnes, huevo y

SUF‘C‘EN"’E pescado, leguminosas, frutas y verduras, cereales

asi como también grasas y aceite.
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Una alimentacién equilibrada supone un aporte de
nutrientes adecuado a las necesidades individuales

AUMENTACION [ |  EQUIUBRRADR J /= I o s en ™
SALUDABLE

La relacién entre
dieta y la salud o
la enfermedad
es indiscutible.
Para estar sano —
es indispensable
alimentarse bien
y. por otra las
dietas
defectuosas }
tienen un papel
bien

establecido. VAR|ADA
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No debe de implicar riesgos para la salud .

INOCUA
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Diferentes alimentos y alimentos platillos en cada
comida.
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= N Y * Origen animal ; son excelentes fuentes de
A teina de alta calidad
SEGUN SU 0R|GE o . g:?g:‘r?ave;:!ala ‘,:sao:'\ aproductos acabados que
- PROCEDENC‘A consisten en ingredientes derivados de plantas
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que incluyen verduras, frutas, etc.
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