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LS ALIMENTRS BE
CONSUMa Humang

Que es un alimente

UNA SUSTANCIA QUE SE CONSUME PARA NUTRIRSE Y
OBTENER ENERGIA SOLIDOS O LIQUIDOS, APORTAN
LOS NUTRIENTES Y LA ENERGIA NECESARIOS PARA
EL MANTENIMIENTO DE LAS FUNCIONES VITALES

Que es un nubrumento.

APORTAN LOS NUTRIENTES Y LA ENERGIA NECESARIOS
PARA EL MANTENIMIENTO DE LAS FUNCIONES VITALES

a6/ (4, nutruentes

TANCIAS QUE SE ENCUENTRAN EN LOS ALIMENTOS Y B

¢
QUE SON ESENCIALES PARA EL CRECIMIENTO, LA /
FORMACION Y LA RECONSTRUCCION DE LOS TEJIDOS.

Que sen les hidnatss de carbene., lpt
Y pwteinas

« HIDRATO DE CARBONO: SON COMPUESTOS ORGANICOS FORMADOS
POR CARBONO, HIDROGENO Y OXIGENO. CONSTITUYEN LA PRINCIPAL
FUENTE DE ENERGIA PARA EL CUERPO.

e LIPIDOS: SON MOLECULAS ORGANICAS COMPUESTAS DE CARBONO,
HIDROGENO Y OXIGENO, INSOLUBLES EN AGUA PERO SOLUBLES EN
SOLVENTES ORGANICOS.

« PROTEINAS: SON GRANDES MOLECULAS FORMADAS POR CADENAS DE
AMINOACIDOS, QUE CONTIENEN CARBONO, HIDROGENO, OXIGENO Y

NITROGENO. a’ 5 5 5. E

e CEREBRO

e SISTEMA NERVIOSO
CENTRAL

e GLOBULOS ROJOS

e MEDULA NAL

Que es

ES LA PROTEINA MAS ABUNDANTE, EL SER HUMANO PUEDE
LLEGAR A UN TERCIO DE LA MASA TOTAL DE PROTEINAS. LAS
FIBRAS DE COLAGENO FORMAN EL MATERIAL DE LOS HUESOS,
SOBRE EL QUE PRECIPITAN LOS CONSTITUYENTES MINERALES

Nansperte de las lipsprateinas

e QUILOMICRONES: TRANSPORTE DE TRIGLICERIDOS
DESDE EL INTESTINO HACIA LOS TEJIDOS

e VLDL: TRANSPORTE DE TRIGLICERIDOS DESDE EL

HIGADO HACIA LOS TEJIDOS

VITAMINAS HIDROSOLUBLES VITAMINAS LIPOSOLUBLES
« VITAMINA C (ACIDO ASCORBICO) .« VITAMINA A (RETINOL) ;\

« COMPLEJO B, QUE INCLUYE: e VITAMINA D (CALCIFEROL

. B1 (TIAMINA) . VITAMINA E (TOCOFEROL)

B2 (RIBOFLAVINA) e VITAMINA K

"= acneminenales,  micheminenales.
MACROMINERALES Ml(%ERALES |

« CALCIO (CA): 1000-1300 MG/DIA. « HIERRO (FE): 8-18 MG/DIA.

« FOSFORO (P): 700 MG/DIA. « ZINC (ZN): 8-11 MG/DIA.

« MAGNESIO (MG): 310-420 MG/DIA. « COBRE (CU): 900 MG/DIA.

« SODIO (NA): 1500 MG/DIA. « MANGANESO (MN): 1.8-2.3 MG/DIA.

« POTASIO (K): 2600-3400 MG/DIA. « YODO (I): 150 MG/DIA.
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