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Piramide de I'alimentaci6 saludable

2. Adecuada
Que se ajuste a los
gustos y cultura de

3. Variada
Que en todos nuestros
tiempos de comida

quien lo consuma parezca un arcoiris. &

5. Suficiente

micronutrientes @

Que tu alimentacion 6. Inocua
4. Equilibrada s permita desarrollarte en Que su consumo
Que contenga todas las J todas tus actividades no implique
calorias que necesitas riesgos a la salud
Hidratos de Carbono MacherwiAientes. _ Proteinas
Son una importante fuente Lipidos Pr|n0|pales fupmones de las
N proteinas son:

g€ enelo n I? SIETC La grasa es rica en energia y Proteinas estructurales

v proporciona 9 kcal/g de energia e Enzimas
¥ e LoS e Hormonas
). LIiPIDOS o Proteinas de transporte
Se pueden clasificar en: oS AT b
1) monosacdridos \g@ e & ” e

2)Disacaridos y :
oligosacaridos La grasa de la dieta se almacena PROTEINA
3)Polisacaridos. en las células adiposas. . AP

s Que s Lo witamimans.?

Grupo de micronutrientes esenciales, Componentes naturales de los
alimentos, presentes habitualmente en cantidades muy pequefias
Se clasifican en: Vitaminas hidrosolubles:
« Vitaminas liposolubles: Cuando se ingieren cantidades grandes y
Se transportan con los mediante procesos mediados por transportadores
lipidos de la dieta. cuando se ingieren en cantidades mas pequeihas

: . Vitamina K . Vitamina C
TR Vimnap X TRoS: D Compia B
s Vitamina A F Sa e«  Complejo Ba
s Que sem Los mimerales ? gQu,e/e/éae,a/MJLa/?

Es un nutriente que se encuentra en
los alimentos de origen vegetal

Tipos:

Los minerales representan
aproximadamente el 4% a
5% del peso corporal, 0 2,8 a
3,5 kg en mujeres y varones

adultos, respectivamente. Fibra Funcional:

Hidratos de carbono no
digeribles que se

han extraido o fabricado
a partir de las

plantas.

Fibra dietética:
Son los componentes
intactos de las
plantas que ho son
digeribles por las
Potasio enzimas digestiva

; Que sem Les. electivelites?
Los electrdlitos son sustancias que se disocian en iones

de carga positiva y hegativa (cationes y aniones) cuando se
disuelven en agua.

Extracelulares:
Fuera de las celulas

. Magnesio,
Tipos: Sodio

Se clasifican en: Intracelulares:

Dentro de las células
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o Sodio = _ e Potasio
: Calcio ~REE TG e Magnesio
o Cloruro =Y o Fosfato
+  Bicarbonato | IRERTE &
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