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es en realidad una disciplina
cientifica que profundiza en cémo
las sustancias alimenticias
interactian con nuestro cuerpoy
el impacto que tienen en nuestra
salud y bienestar.

PROTEINAS

son los ladrillos de la vida,
fundamentales para la construccion
y reparacion de tejidos, asi como
para la produccion de enzimas y
hormonas.
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a menudo malentendidas,
son cruciales para la salud
celular, la absorciéon de
ciertas vitaminas y como
reserva energética.

Las vitaminas como la Cy E tienen

propiedades antioxidantes que protegen las
células contra el daiio de los radicales libres,

mientras que el grupo B juega un papel

importante en el metabolismo energético y

la creacion de células nuevas.

proteinas, carbohidratos y grasas. Son los
componentes alimenticios que nuestro
cuerpo requiere en mayor cantidad, cada
uno con una funcion especifica y esencial
para mantenernos vivos y enérgicos.

CARBOHIDRATOS

son la principal fuente de energia
para nuestras células,
especialmente para el cerebroy
durante el ejercicio fisico.

Estos nutrientes, que incluyen vitaminas
y minerales, son necesarios en
cantidades mas pequeiias que los
macronutrientes, pero son igualmente
cruciales para el correcto
funcionamiento del cuerpo.



el calcio y el fosforo son
esenciales para mantener huesos
fuertes, y el potasio y el sodio son
cruciales para el funcionamiento
neuromuscular.

Es aprender a escoger
alimentos y habitos
que han demostrado

cientificamente su
capacidad para mejorar
la calidad de vida,
aumentar la energiay
prevenir
enfermedades.

se basa en el analisis
riguroso y el escrutinio de
las evidencias disponibles
para desarrollar
recomendaciones
alimentarias.
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