Mi Universidad

S

Mapa Conceptual

“ALIMENTACION Y NUTRICION”

ALUMNO:
VICTOR ALFONSO ROBLES DIAZ

LICENCIATURA EN NUTRICION
ler. CUATRIMESTRE SEPT- DIC 2024

ASESOR;:
PATRICIA DEL ROSARIO LUNA
GUTIERREZ

MATERIA:
INTRODUCCION A LA NUTRICION

FECHA:

OCTUBRE 10 DEL 2024

I ——
UNIVERSIDAD DEL SURESTE



Mapa conceptual

La alimentacion es el acto voluntario de elegir y consumir alimentos. mientras que la nutricion es el proceso mediante el cual el cuerpo
transforma esos alimentos en nutrientes para obtener energia, reparar tejidos y regular funciones vitales. Ambos son fundamentales
para mantener la salud.
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(LOS PRINCIPIOS INMEDIATOS
SE ENCUENTRAN DISTRIBUIDOS
EN LOS DIFERENTES ALIMENTOS.
SEGUN LA PROPORCION DE UN
DETERMINADO NUTRIENTE, LOS
ALIMENTOS SE HAN CLASIFICADO
ATENDIENDO A LA FUNCION DEL
NUTRIENTE PREDOMINANTE.

CLASIFICACION FUNCIONAL DE
LOS ALIMENTOS

* PLASTICOS:

LECHE

DERIVADOS, CARNE, PESCADOS, HUEVO
(CLARA). LEGUMBRES, FRUTOS SECOS Y
CEREALES.

« ENERGETICOS:

*FRUTOS SECOS, CEREALES Y HUEVOS
*REGULADORES:

VERDURAS,

VISCERAS.
CLASIFICACION SEGUN SU ORIGEN

ORIGEN ANIMAL: CARNES, HUEVO, MIEL
LECHES, VISCERAS, CARTILACOS,
TEJDO ADIPOSO ETC.

ORIGEN VEGETAL: LEGUMINOSAS,
VERDURAS, FRUTAS, ESPECIAS,
CEREALES, SEMILLAS, RAICES.

CLASWFICACION POR GRUPOS DE ALIMENTOS

“CEREALES, PAPAS ¥ AZUCAR
*ALIMENTOS, GRASOS Y ACEITES.
~CARMES, HUEVO, PESCADOS, LEGUMERES Y
FRUTOS SECOS.

*LECHE ¥ DERIVADOS.
*VERDURAS Y HORTALIZAS.
WFRUTAS Y DERIVADOS.
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FRUTAS, LECHE Y DERIVADOS, HUEVO ¥
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composicion de aimentos varia
amente. Depende, entre otros
res, de la variedad de las

ntas y amimales, del tipo de
ultivo y fertlizacion, de las
ondiciones de alimentacion animal,
algunos alimentos, varia segin

u frescura, el tempo y
aracteristicas de almacenamiento,
1c.

ELEMENTOS QUE CONSTITUYEN A LOS
ALIMENTOS

»fb::")s DE CAREONO BOHIDRATOS, PROTEINAS,
PROTEINAS ASAS (LIPIDOS), AGUA
LIPIDOS (GRASAS) RONUTRIENTES:
SMITAMINAS VITAMBNAS (VITAMINAS
SMINERALES, PIGMENTOS, LIPOSOLUBLES, HIDROSOLUBLES
SSABORIZANTES SMINERALES (MICROMINERALES,
* COMPUESTOS BI0ACTIVOS. OLIGOELEMENTOS)
PRINCIPALES COMPONENTES LOS NUTRIENTES DEBEN
SOUDOS 'SATISFACER TRES
TIPOS DE NECESIDADES
*HIDRATOS DE CAREBONO
<PROTEINAS .
“LIPIDOS ENERGETICAS
*¥ SUS CORRESPONDIENTES .
DERIVADOS ESTRUCTURALES
.
FUNCIONALES Y
REGULADORAS
\\ V $ >

0S nutnentes son sustancias
esentes en los alimentos que
Cuerpo necesita para
ncionar mantenerse

udable. Se dividen en dos

CRONUTRIENTES:

Los macronutrientes son aquellos
que suministran la mayor parte
de la energia metabolica del
querpo.
CLASIFICACION DE LOS
MACRONUTRIENTES
1. Carbohidratos:
= Fuente principal de energia.
= Se encuentran en aimenos come granos,
rutas, verduras y producios azucarados.
» Se dviden en simples (azicares) y
complejos (almidones y fibeas).
2. Proteinas:
= Ayudan en la reparacion y construccion de

E Se encuentran en cames, pescados,

uevos, lacteos, legumbres y Irutos Secos.

= Estan formadas por aminodcidos, algunos

de los cuales son esenciales y deben

oblenerse de la deta.

3. Grasas (Lipidos):

= Praporaonan energia y ayudan en la
Sorciin de vitaminas.

= Se dviden en grasas saturadas, insaturadas

manoinsaluradas y polinsaturadas), y rans.
Fuentes: acenes, frulos secos, pescados
rasos y productos lacteos

PRINCIPALES FUENTES DE LOS
MACRONUTRIENTES

HIDRATO DE CARBONO: CEREALES,
LEGUMBRES, FRUTAS, VERDURAS,
AZUCARES Y PROFUCTOS LACTEOS
LIPIDOS: ACEITE VEGETALES, FRUTOS
SECOS ¥ SEMILLAS, AGUACATE,
PESCADOS, GRASOS, CARNES,

PRODUCTOS LACTEOS.
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Nutrientes que el cuerpo necesita en N

pequenas cantidades, pero son

esenciales para el funcionamiento

adecuado de diversas funciones

biolégicas.

itaminas:
+ Vitaminas lposolubles: Se almacenan en los
epdos grasos del cuerpo y se disuelven en grasas.
ncluyen:
= Vitamina A, Vitamena D, Vitamena E, Vitamina K
+ Vitaminas hidrosolubles: Se disuelven en agua
y No se almacenan en el cuerpo, por lo gue deben
consumase regularmente. Incluyen:
= Vitaminas del complejo B: Participan en el
imetabolismo energético (B1, B2, B3, B6, B12,
félico, biotina).
« Vitamina C:

Minerales:

= Macrominerales: Se necesitan en cantidades
imayores. Incluyen:

= Cakilo: Esencial para los huesos y los dienes.

= Fosforo: Juega un papel en la formacion dsea y la
produccidn de energia.

« Potasio: Ayuda a mantener el equiliono de ligusdos
& funcldn muscular.

= Sodio: Regula el equilibrio de lguedos y la presidn

nenal
E Magnesio: Participa en mas de 300 reacciones
nzimaticas en el cuerpo.
« Ofigoelementos (minerales traza): Se necesitan en
cantidades muy pequefas. Incluyen:
* Hierro. Fundamental para la formacion de
hemoglobina.
« Zinc: Importante para el sistema mmunoldgeco y la
cicamzacion de herdas.
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