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' °
Qué eslanutrg,
L >
La nutricion es el proceso mediante

el cual un organismo ingiere, Qﬂp"
digiere, absorbe, transporta, utiliza
y elimina sustancias, asi como
intercambia materia y energia con
su medio ambiente

Dieta

Leyes de la
La dieta es el conjunto 0 ° 2
de hdbitos alimentarios y @Uﬂm@m@@[@ﬂ
tipos de alimentos que
consume uh organismo
0 una poblacién. La De acuerdo a la
dieta forma parte de los Organizacién Mundial
estilos de vida de las de la Salud, nuestra
personas. alimentaciéon debe
s cumplir con las 6
leyes.
1.COMPLETA
nge con(;el?er todos y 3. VARIADA
cada uno de los macro y
micronutrientes 2 ADECUADA Que en todos nuestros

tiempos de comida

Que se ajuste a los parezca un arcoiris.

gustos y cultura de
quien lo consuma

6.INOCUA
4.EQUILIBRADA Que su consumo no
 iaue ri |
Que contenga todas 'Srz:z'j“e YR ELE
las calorias que 5.SUFICIENTE
necesitas Que tu alimentacion ~

permita desarrollarte en

todas tus actividades & ’

E\dacronutrientes

-

il)roteinas } Elu(ﬁd()%f

Son una importante fuente dé¢
energia en la dieta, en la que
suponen aproximadamente la
mitad de las calorias totales
Estan formados por carbono,
hidrogeno y oxigeno en
proporcion C:0:H2.

Las principales funciones de las
proteinas en el cuerpo incluyen
su papel como proteinas
estructurales, enzimas,
hormonas, proteinas de
transporte e inmunoproteinas.

l
"Lipidos}

Una capa subcutanea
de grasa aisla el
cuerpo, conservando el

calor y manteniendo la
temperatura corporal.




son moléculas organicas
imprescindibles para los seres vivos
en forma de micronutrientes, ya que
al ingerirlos en la dieta de forma
equilibrada y en dosis esenciales,
promueven el correcto
funcionamiento fisiologico y del
metabolismo.

Liposolubles Hidrosolubles

Las vitaminas Estas vitaminas tienden a

|ipOSO|Ub|eS requieren absorberse mediante difusion

, . ., simple cuando se ingieren
|IpIdOS para su absorcion y cantidades grandes y mediante

suelen excretarse por las v o< procesos mediados por
. v/
heces mediante |3 R > .tra.nsportadore:dcu(?ndo sie
-, ., o ingieren en cantidades mas
irculacion enterohepatica. N -

Los minerales son los elementos
naturales no orgénicos (ue representan
entre el 4 y el 5 por ciento del peso
corporal del organismo y que estan

clasificados en macrominerales y

oligoelementos.

Son los componentes N\

N\

intactos de las plantas que Son hidratos de carbono nd

no son digeribles por las digeribles que se han extraldo o

enzimas digestiva 7

7

fabricado a partir de las

lantas.
p s

5 Qué son los electrolitos?

| |
da |_os electrélitos son sustancias que da

se disocian en fones de carga

positiva y negativa (cationes y
aniones) cuando se disue|ven en

agua.
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