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Alimentacion y nutricion

Clasi ficac ion
de los

alimentos

Conjunto de procesos biologicos y psicologicos relacionados con la ingesta de
alimentos y el uso de sus nutrientes para el correcto funciona miento del cuerpo

humano

-Verduras:
Hortalizas, Hojas

verdes
-Frutas:

Manzanas,Platan
os,Citricos
-Cereales y
tuberculos:

Arroz, Papas,
Camote

-Leguminosas:
Frijoles, Lentejas

-Alimento de
origen animal:

Carnes,
Pescados,

Huevos
-Lacteos: Leche,

Yogur, Queso
-Aceites y

grasas: Aceite de
oliva, Coco,
Aguacate

-Azucares:
Azucar de mesa,

Miel

-Energeticos:
proporciona
energia
(grasas,aceites,
cereales)
-Constructores:
favorecen el
crecimiento y
reparacion de

Segun su
origen:

Segun su
fun cio n: Agua:

componente
mayoritario
de muchis
alimentos,

esencial para
el

Simples:
Azucares

(Glucosa,fructosa)

Macro
nutr ie nte s

Proporciona
ener gia

presentes en
grandes

cantidades
incluyen

hidratos de
carbono,

proteinas y
lipidos

Carbohidratos:

Complejos:
Almidones y fibras

(Cereales y leguminosas)

-Saturados: Origen
animal (Manteca carnes)

Micro
nutr ie nte s

presente en
pequeñas

cantidades,
incluyen

vitaminas y
minerales

Tipos:

L ipido s:

-Insaturados: Origen
vegetal (Aceites,

aguacates)

Reserva de energia y
proteccion de

organos

Macro
nutrientes:

-Hidratos de
carbono

(Carbohidratos)
- Lipidos (Grasas)

-Proteinas

Micro
nutrientes:

Completas: contienen
todos los aminoacidos

esenciales (Huevos,
carne)

-Vitaminas
-Minerales

Trans: Grasas artificiales
(Procesados)

Tipos:

Proteinas:

Formar y
reparar tegidos

Incompletas: faltan
algunos aminoacidos

esenciales
(Legumbres, cereales)

Hidrosolubles: se
disuelven en agua
(Vitamina C, grupo

Vitaminas: regulan
procesos biologicos

Liposolubles: se
disuelven en grasa
(Vitaminas A,D,E,K)

Macrominerales:
Calcio, Magnesio,

Potasio

Minarales: intervienen en
el equilibrio electrolitico,
la formacion de huesos, y
las funciones metabolicas

Oligoelementos:
Hierros, zinc,

Yodo

Alimentos y su
composicion

Macro nutrientes

Clasificacion de
nutrientes

Clasificacion:

Micro nutrientes

Ejemplos:
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