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;QUE ES LA NUTRICION?

Ciencia que estudia los alimentos,nutrimentos y
otras sustancias;su accion, interaccion y equilibrio
respeto a la salud y ala enfermedad
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¢QUE ES —=== ‘j 4 ¢QUE ES UNA
DIETA? \ KILOCALORI
e considera la sustancia o Conocida como colon
nidad funcional minima que Es una unidad de energ
S la célula utiliza y la térmica que equivale al calo
btenemos por medio de la necesario para Elevar la
alimentacion temperatura de 1g de agua

Macronutrientes

Carbohidratos
Lipidos
Proteinas.

Micronutrientes

Pequenas cantidades de vitaminas y
minerales requeridos por el cuerpo para la
mayoria de funciones celulares
Vitamina A
vitamina D
Hierro

omega 3 METABOLISMO

Cambios quimicos que se presentan en una
célula u organismo
Estos cambios producen la energiay los
materiales que las celular y los organismos
necesitan

CIRCUNFERENCIA
DE CINTURA

Hombres :94cm
Mujeres:88cm
El sobrepeso u obesidad podria
desencadenar problemas
cardiovasculares
Diabetes-mellitus 2



CONCLUSION:
UNA ALMENTACION BALANCEADA ES
ESENCIAL PARA OBTENER TODOS LOS
NUTRIENTES NECESARIOS PARA UNA
BUENA SALUD.

UNA DiETA EQUiLIBRADA DEBE iNCLUIR
UNA VARIEDAD DE ALIMENTOS DE
TODOS LOS GRUPOS ALIMENTICIOS,
COMO FRUTAS, VERDURAS, GRANOS

ENTEROS, PROTEINAS MAGRA Y GRASAS
SALUDABLES.

ESTO AYUDARA A ASEGURAR QUE SE
OBTENGAN TODOS LOS NUTRIENTES
NECESARIOS PARA MANTENER UNA

BUENA SALUD Y REDUCIR EL RiESGO DE

ENFERMEDADES CRONICAS COMO LA
OBESIDAD, LA DiABETES Y LAS
ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES.
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