QUDS

Mi Universidad

Mapa mental unidad 2
Brandon Trinidad Sanchez
Universidad del sureste
ler cuatrimestre
Nutricion

L.S.C. Salas Hernandez Jose Vidal

Tapachula Chiapas a 9 de octubre del 2024



ALIMENTACION Y NUTRiCiON

.

Clasificacion de los
alimentos:

Se refiere a la organizacion de los
diferentes tipos de alimentos segin
sus caracteristicas, compaosicién y
funcidén en la dieta, por ello se

divide en 5 partes.

+ Clasificacién por Grupos

Alimenticios

+ Clasificacidn segin su Origen

+ Clasificacidn segin su

Procesamiento

+ Clasificacidn por Funcidn en I3

Diata

+ Clasificacidn segun su Efecto
abre la Salud

Impotancia:

La clasificacién de alimentos
&5 importante por varias
razones gue impactan
directamente en nuestra
salud y bienestar, ya que
previene enfermedades
ayuda al control de peso y
crea una dieta equilibrada.

Alimentos y su composicion

Se refiere a los nutrientes y
componentes gue contienen, y es
fundamental para entender cémo
afectan nuestra salud, asi como los
siguientes:

1.Macronutrientes:
Carbohidratos
Proteinas

Grasas

Z Micrenutrientes:
Witaminas
Kinerales

5. Fitonutrientes

Funcién:
La funcién principal de los alimentos
s proporcionar los nutrientes
necesarios para mantener la salud y
el funcionamiento adecuado del
cuerpo, también proporciona
energia, construye y repara tejidos,
regula procesos corporales y
mantiene una buena salud digestiva.
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Clasificacién de nutrientes

Los nutrientes se clasifican
eneralmente en dos categorias
principales: macronutrientes y
micronutrientes. Cada uno de ellos
tiene funciones especificas y es
esencial para el funcienamiento

dptimo del cuerpo.

Macronutrientes
Carbohidratos (CH)

Los carbohidratos son compuestas
orginicos que consisten en carbondg,
hidrégeno y oxigeno. Se dividen e

dos categorias principales:
* Carbohidratos Simples
* Carbohidratos Complejos
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Macronutrientes
Los macronutrientes son los
nutrientes que el cuerpo necesita
en grandes cantidades para
funcionar correctamente.

Ejempla:
+ Carbohidrates
* Proteinas
* Grasas (Lipidos)

Micronutrientes
Estos son nutrientes que el
CUErpo Necesita en menores
cantidades, pero que son
igualmente esenciales para la
salud. Se dividen en dos grupos:
* \itaminas
* Minerales

Proteinas (PT)

Las proteinas estan formadas
por cadenas de aminodcidos.
Hay 20 aminodcidos diferentes,

algunos son esenciales, lo que
significa que deben obtenerse a
traviés de la dieta, las fuentes de
proteinas incluyen carnes,
pescados, huevos, productos
lacteos, legumbres y nueces.

Lipidos (Grasas)

Los lipidos son compuestos
organicos gue incluyen grasas,
aceites y colesterol. Se dividen
en varias categorias:

* Grasas Saturadas

* Grasas Trans

* Grasas Insaturadas
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