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MICRONUTRIENTES

Son nutrientes que se necesitan
en pequefas cantidades para
mantener la salud y el bienestar.

Los micronutrientes no
proporcionan energia, pero son
esenciales el
funcionamiento adecuado del
cuerpo.
VITAMINAS

1. Vitamina A: Visién,
crecimiento y desarrollo.
2. Vitamina D: Absorcién de
calcio y mantenimiento 6seo.
3. Vitamina E: Antioxidante y
proteccion celular.

CLASIFICACION
DE NURIENTES
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MACRONUTRIENTES

Son nutrientes que se
necesitan en grandes
cantidades para mantener la
salud y el bienestar. Los

el

OLIGOMINERALES

Son minerales esenciales que

como calcio, fésforo y potasio, los

crecimiento
mantenimiento del cuerpo.

DEFINICION

1. Carbohidratos: Fuente de
energia para el cuerpo.

2. Proteinas: Construccién
y reparacion de tejidos.
3. Grasas: Fuente de

energia y son esenciales para
el y

4. Vitamina K:
sanguinea.

MINERALES

1. Calcio: Mantenimiento éseo.

2. Fésforo: Mantenimiento 6seo y
ular.

3. Potasio: Funcién cardiaca y
muscular.

4. Magnesio: Funcién muscular y
nerviosa.

5. Hierro: Transporte de oxigeno.

6. Zinc: Inmunidad y crecimiento.

y
la salud celular.

VITAMINAS EN LOS
ALIMENTOS

1. Vitamina A:
* Zanahorias

+ Calabaza

+ Espinacas

* Leche fortificada
* Huevos

1. Vitamina D:
do graso (salmén, atdn)
ortificada

« Yogurt
« Cereales fortificados

son os  on
cantidades mas bajas, pero ain asi son
cruciales  para  diversas  funciones
corporales.

FUNCIONES

1. Regulaciéon del metabolismo
2. Mantenimiento de la salud
y dental
3. Funcionamiento del sistema
inmunolégico
4. Proteccién contra
enfermedades croni
5. Regulacion del equilibrio
hidrico y electrolitico

FUENTES
ALIMENTARIAS DE
OLIGOMINERALES

1. Frutas y verduras

2. Nueces y semillas

3. Cereales integrales
4. Proteinas animales y
vegetales

5. Mariscos y pescado
6. Lacteos y productos
lacteos

PLATO DEL
BUEN COMER

herramienta  visual

desarrollada por la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) y la
Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacién y la
Agricultura (FAO) para promover
una alimentacién saludable y
equilibrada.

una representacién
grafica de

una comida

saludable, dividida en
porci r dad
para cada grupo de
alimentos
COMPONENTES
1. Frutas y verduras 50%
2. Granosy cereales 22%
3. Grasas Saludables 5%
4. Animal 8%
5. Leguminosas 15%



