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ALIMENTACION

Y NUTRICION
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= — Necesidad vital para la
) — cesidad vital parala - _y = FET T
supervivencia. La alimentacion

l también es bienestar, cultura y 1

Plo\cer
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alSIfICdCIO \ os dlimentos que contienen Clo\sifico\cion \
carbohidyratos o lfpio{os que son

fuente de calorias, con una

funcion energética



LOS ALIMENTOS Y SU
COMPOSICION

5 Que es?

Los alimentos proporciono\n a enekg?o\ Y

D 0{ nutrientes necesarios para llevar a cabo las ;
ePen € funciones corporales, mantener una buena Los alimentos
salud y realizar las dctividades cotidianas
La composicién de alimentos varia Y
depende de otros factores.
Diversos Estan
Agud constituidos
factores
Hidratos de
Fertilizacion P
Proteinas POY
Estos son Lipidos
Vitaminas
Tipo de cultivo
Saborizantes .
Minerales
Plantas Yy Compuestos

: : igm s
animales bioactivos P 9 ento



CLASIFICACION DE

NUTRIENTES
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Son sustancias quimicas que o\Porto\n lat \

energia necesaria para garantizar la

» , caloricas
conservacion y desarrollo de un organismo 1
De un
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MACRONUTRIENTES
Y

MICRONUTRIENTES

5, Que son?

Los macronutrientes Y los micronutrientes
MO\CYO son necesadrios para la salud de nuestro

cuerpo y parad que nuestro oFganismo

pueda cumplir con sus funciones basicas

Son clasificados
Hidratos de AglAO\
carbono

Principal fuente de

En enekg?o\
Vitaminas

LTPio{os

Segunda fuente
Proteinas de energia

Tercera fuente

de enekgfo\

Micro

Menovr Proporcién y

menor peso molecular

Inclugen

Minerales



Monosacaridos HIDRATOS DE CARBONDO

(Tambien llamados carbonos
simples)
;,Que son?
Polisacaridos

.
Los hidratos de carbono también son Fibra dietetica

MOHOSO\C&U’]O{OS llamados carbohidratos o 3|&cidos,
aportan aproximadamente 4 keal por

00\0{0( g}'o\mo.

Compuesta\ de
Formados por . -
Glucosa Polisacaridos

SimPIes

Oligosqca\b’io{os
Galactosa Fructosa

An&logos de hidratos de

carbono

Monosacaridos Disacaridos



LIPIDOS

Cada gramo= 9Okcal

Se recomienda que la ingesto\ é,QMé Son?
de grasa constituya el 30-
35% del total de las calorias Fuente de energia
de la dieta concentrada
Son un grupo ketekogéneo de
sustancias que se caracterizan por ser
insolubles en dgud y de aspecto
COIQStel’OI untuoso o aceitoso.
\l/ Acido decosahexanoico
Depende de TIPOS DE GRASAS (DHA)
Acidos grasos OMG 3 OMG 6

I ngesto\ de grasas

Saturados No So\tul’ow{os

Cadena I"”’ﬂ"\

Monoinsaturados Poliinsaturados



Dieta equilibko\o{o\

12-15% cdlorias

TmnsPorto\ sustancias

por la sangre

. -Valina, leucina,
PROTE I NAS isoleucina, treonina,
lisina, metionina,

;,Que son? N,

fenilalanina,

triptéfanol
Las proteinas son gralnoles moléculas
compuesto\s por cientos o miles de Aminoacidos
unidades llamadas aminoacidos. esencidles
Funciones

Defensa del organismo

Intervienen en el

metabolismo

Funcion estructural Fuente de g



VITAMINAS

Las vitaminas son moleculas

orgémicqs imprescino{ibles para los
Micronutrimentos seres vivos en forma de e oS

micronutrientes

Hidrosolubles

LiPosolu'oles Ce @\ ———




MINERALES

s, Que son?

!

Sustqnciqsinérgqnicqs

l

Se encuentran en

nuestro organismo
Dientes Huesos

Zinc “—

. SON 7 MINERALES
Potasio — R —

Sodio Z/, j \&\\N

Fosforo Magnesio Fluoy

Calcio

Yodo

Hierro

Calcio



