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GLIMENTACIGN Y NUTRICIﬁ}hD

A,

( ALlMENTA{:léN)

es

Un factor biologico
basico

)

| también

bienestar,
culturay

placer.

C NUTRICION )

es

Proceso donde obtienen,
asimilan y utilizan los
nutrientes

GBJETIVO%
|

( NUTR|ENTES )

son

e

Proceso donde obtienen,
asimilan y utilizan los

nutrientes

)

ﬁ Aporte energetico -
fundamental para cualquier
actividad.
® Aporte plastico - proteinas,
grasas y ciertos minerales,
® Aporte regulador - vitaminas y
minerales.

® Aporte de reserva - hidratos
de carbono y grasas

C ESENCIALES )

/ Vitaminas. \

Minerales.
Proteina.
Grasas.
Carbohidrato

>/
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( CLASIFICACION )
DE LOS ALIMENTOS

A

5

carbohidratos
proteinas
lipidos
vitaminas
minerales

.....\

N 7

PRINCIPIOS CLASIFICACION
INMEDIATOS

1 A

® Energéticos (Hidratos de
carbono y lipidos)
®  Plasticos o formadores
(Proteinas)
® Reguladores (Vitaminas y
minerales)

- s

( ori

GEN )

ORIGEN
ANIMAL

Carnes, huevos,
miel, leches,
visceras,

cartilagos, tejido
adiposo.

ORIGEN
VEGETAL

Leguminosas,
verduras, frutas,
especias,
cereales, semillas,
raices




{} EGZ LOS ALIMENTOS %
) 3%

RS ( Y SU COMPOSICION T
| SE DEFINE CONSTITUIDOS
Toda sustancia, / N\ @DDIFICAC{DNES @
elaborada Agua, hidratos de carbono, RASFORMACIONE
semielabnradta o proteinas, lipidos, vitaminas, SON
minerales,
bruta pigmentos, saborizantes y produccion, procesamiento,
compuestos bioactivos distribucion, almacenamiento

\ / y manipulacion.
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CLASIFICACION
DE NUTRIENTES

A,

TIPOS DE
NECESIDADES

Energéticas
Estructurales

Funcionales y reguladoras.

GASTAMOS
CALORIAS EN:

Mantener la temperatura y
las funciones vitales en
reposo, crecer y moverse

e

NECESIDADES
CALORICAS
5

e basan - en datos obtenidos

por técnicas - como la
calorimetria indirecta) y la

\ composicion corporal

4

NECESIDADES
DE ENERGIA

/ Varian segun el \

peso, la talla, la edad, el
sexo y la actividad fisica dsg
una persona

- P
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( MACRONUTRIENTES )

SON

Los que poporcionan
energia al organismo

SE
CLASIFICAN
® Hidratos de carbono - la principal fuente
de energia

° Lipidos segunda fuente de energia
® Proteinas nuestra tercera fuente de

energia
L

/




@DRATOS DE cmsono)

LLAMADOS

CARBOHIDRATOS
O GLUCIDOS

FUNCION MAS
IMFDHTANTE

Hh0-55% de todas
4 kcal por Prlmera fuente :
APORTA: 5 — CONSTITUYEN las calorias de la
QFEII'I'ID e E‘I'IEFQIE d t
leta.

TIPOS

Carbohldratns Eibis
sencillos Hidratos de carbono dietética

FORMADQOS complejos

FORMADOS

FORMADOS i
La glucosa, la BoicadEidhe | Pctll*.sacarlcltts,
fructosa o la oligosacaridos, analogos de

Y .
galactosa. T L hidratos de carbono
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LIPIDOS

SON

Grupo heterogéneo de

sustancias insolubles
FUNCION MAS
IMFDHTANTE

Ser fuente de
energia
cuncgntrada

FUNCI DNES

Absorcion, el transporte y
la formacion de las
vitaminas llamadas

liposolubles

C

Acidos
grasos

FORMADOS

Tipos
de grasas

Acidos grasos no
saturados




( PROTEINAS )

SON

Moléculas compuestas de
aminoacidos

FUNCION
FRIHCIPAL

Cnnstltuye y
mantiene el cuerpo

FORMAN
PARTE

DE

Musculos, los huesos, la
piel, los organos, la sangre

INTERVIENEN

Enla defenszﬁ PARTICIPAN (En el metabulismh EXISTEN (21 aminoscidos
del organismo / K J K
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VITAMINAS )

SON

( Macronutrientes >

PROMUEVEN

| funcionamiento
fisiologico y del

TIPOS DE
VITAMINAS

Vitaminas
i |

Vitaminas
hidrosolubles

Son B (B1,B2, B3,
B5, B6, B8, B9, B12)
y la vitamina C.
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MINERALES )

SON

( Sustancias inorganicas >

SE ENCUENTRAN

isueltos en nuestr
organismo

FUNCIONES

® Reguladores de procesos del
metabolismo
. funciones de tejidos.

EJEMPLOS

Calcio, fosforo, magnesio,
fluor, hierro, zinc, yodo.
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