S
Mi Universidad

Mapa Conceptual

Maria Fernanda Lopez Aguilar
Actividad Unidad 2

Mapa conceptual

Introduccion a la Nutricion
Daniela Monserrat Meéendez
Licenciatura en Nutricion

|1 Cuatrimestre

12/10/24 Comitin de Dominguez, Chiapas



Clasificacion de los

Alimentos
I
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Segun funcion Seoiin ori Segiin grupo de
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| | - Cereales, papas, azlicar
Energéticos Plasticos o Reeulad ) 2 - Alimentos grasos y aceites
sl f d eguladores Origen animal Origen vegetal = -Carnes, huevos, pescados, legumbres y frutos secos
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‘ ‘ Importancia de una
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- Ejemplos: - Ejemplos:
: frutas, verduras, |
cereales, azlcar, carnes, huevos, I3cteos "
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- Cubrir necesidades nutricionales
- Adaptarse a cada etapa de la vida
- Mantener estado de salud adecuado



Los Alimentosy su

Composicion
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Componentes
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- Agua (principal componente)
- Hidratos de carbono

- Proteinas

- Lipidos (grasas)

- Vitaminas

- Minerales

- Pigmentos

- Saborizantes

- Compuestos bioactivos
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Definicion Cadena
Alimentaria
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Sustancia elaborada,
semielaborada o bruta

- Produccion primaria
para consumo humano

- Procesamiento

- Distribucion

- Almacenamiento
- Manipulacién

- Consumo
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Origen

= esde =

- Plantas
- Animales
- Naturaleza
inorganica (sal, agua)

Factores que
influyenenla
composicion
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- Variedad de plantas y
animales
- Tipo de cultivo y
fertilizacién
- Condiciones de
alimentacién animal
- Frescura y almacenamiento
- Técnicas de determinacion
de componentes

= las =

Funciones

son =

_- PROPORCIONAR
ENERCIA

- PROPORCIONAR
NUTRIENTES
-MANTENER SALUD
- REALIZAR ACTIVIDADES
COTIDIANAS

- PROPORCIONAR
PLACER

- FACILITAR

CONVIVENCIA



Clasificacion de

Nutrientes
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Necesidades
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Tiposde

Nutrientes
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- Energéticas
- Estructurales
- Funcionales y reguladoras

/

Macronutrintes

Carbohidratos
I

- Funcién: energética
- Fuentes: cereales,
frutas, verduras

- Fuente
pescados,
legumbres

Lipidos

- Funcién: energética
- Fuentes: aceites,
grasas, nueces

Proteinas

- Funcion: estructural

son
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Micronutrientea

Vitaminas

- Funcioén: funcional

s: carnes, yreguladora
huevos, - Fuentes: frutas,
verduras, lacteos

reguladora

- Fuentes: frutas,
verduras, lacteos,
cereales

- g -

Energia

No es un nutriente, sino
resultado de la utilizaciéon de
macronutrientes
- Fuentes: todos los alimentos
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Gasto

Energetico
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Minerales

- Funcién: funcional y

Necesidades
Caloricas

——

Influye

- en -

-EDAD T
- PESO
~TALLA
~SEXO )
- ACTIVIDAD FISICA
L[] e S
Estimacion

Metabolismo
basal
- Crecimiento
- Actividad
fisica

Formulas y calculos
tedricos



Macronutrientes
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Tipos
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Hidratos de
Carbono

|

c
o
7]

|

- Funcién: principal
fuente de energia

- Fuentes: cereales,
frutas, verduras, legumbres

- Ejemplos: glucosa,
almidén, fibra
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Definicion |
Funciones
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Suministran la mayor parte

: e - Proporcionar energia
de la energia metabdlica P &

- Mantener

del cuerpo estructuras corporales
- Regular procesos
metabdlicos
Lipidos Proteinas

\ \ Sop,
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\ - Fuentes: carnes,

- Funcién: segunda fuentede  pescados, huevos, legumbres,
energia lacteos
- Fuentes: aceites, grasas,
nueces, semillas
- Ejemplos: triglicéridos,
fosfolipidos, colesterol

-y -

Importancia

- eS =

- Necesarios para el
crecimiento y mantenimiento del
cuerpo

- Influencian el peso y la
composicion corporal

- Afectedan la salud y el
bienestar general



Hidratos de Carbono
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- la 4

Monosacaridos

= son =

(aztcares simples)
- Ejemplos: glucosa,
fructosa, galactosa
- Fuentes: frutas,
verduras, miel, azicar

= Sus 9

Tipos

son =

Disacaridos

uos
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Definicion
Importancia :
- Deben constituir el 2
., El compuestos organicos
50-55% de las calorias de ] ;
I dieta que proporcionan energia
- Relacionados con la
obesidad, caries, |
diabetes y 2
enfermedades >
cardiovasculares E
[ 4
Funcion
1
i
Primera fuente de
energia para el
organismo Indice
’ °
Glucémico

- Refleja el aumento de
glucosa en sangre tras la
ingesta

- Dependiente de la
rapidez de digestion y
absorcion

Polisacaridos
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(hidratos de carbono
complejos)

- Ejemplos:
almidones

- Fuentes: cereales,
legumbres, papas

(azlicares compuestos)

Fibra

. -’

Dietética
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- No es un nutriente
propiamente dicho

- Compuesta por
polisacaridos y otras
sustancias resistentes a
la digestion

- Tipos: soluble e
insoluble

las =

- Ejemplos: sacarosa Fuente Beneficios
(glucosa + glucosa), /

lactosa (glucosa  + . |
galactosa) © <
- Fuentes: azlcar, / ’
dulces, leche Cereales integrales, |

verduras, frutas, Regulador del

legumbres, frutos aparato  digestivo,

ok control  glucémico,

absorcion de
nutrientes



Lipidos
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Recomendaciones

- Ingesta total de grasa:
30-35% del total de
calorias

- Distribucién: grasas
saturadas 7-8%,
monoinsaturadas 15-
20%, poliinsaturadas 5%

- Relacion omega-6:
omega-3: 5:1
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Definicion .
Tipos

= es =

La sustancias insolubles
en agua, de aspecto
untuoso o aceitoso

su

Clasificacion

\
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- Segln grado de saturacion
- Saturados
- No saturados (monoinsaturados
y poliinsaturados)
- Segln longitud de cadena
- Corta (4-6 atomos de carbono)
- Media (8-12 &tomos de carbono)
- Larga (14-20 atomos de carbono)
- Muy larga (>22 atomos de
carbono)

(9 keal/g)

oy,
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Funcion
1
?:’: Saturados No Saturados
- Fuente de energia concentrada \ \
e

- Forman parte de membranas
celulares
- Absorcion, transporte y
formacion de vitaminas
liposolubles
- Forman parte de algunas
hormonas

\

- Fuentes: productos de
origen animal, aceite de
palma, coco

- Efectos: aumento de
colesterol y triglicéridos

N

(Monoinsaturados y
poliinsaturados)

- Fuentes: aceite de oliva,
frutos secos, semillas, pescados
azules

- Efectos: beneficiosos para
la salud cardiovascular

Colesterol
1
f_IU

- Importancia:
formacion de
membranas, sintesis de
hormonasy vitamina D

- Fuentes: productos de
origen animal

- Efectos: aumento de
colesterol en san



Proteinas
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Importancia

- Necesarias para

crecimiento y
mantenimiento del
cuerpo

- Intervienen en
procesos metabdlicos

- Esenciales para
defensay coagulacion

&y

Definicion

= es =

Las grandes moléculas
compuestas por
aminoacidos
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Funciones
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- Estructural

- Metabélica

- Defensa

- Coagulacion

- Transporte

- Fuente de energia

Aminoacidos

Esenciales

9) valina, leucina,
isoleucina, treonina,
lisina, metionina,
histidina, fenilalanina,

triptéfano

No esenciales

1
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Reconmendaciones
. 1
Tipos s
1
- Recomendaciones
- Ingesta diaria: 0,8-1,2
gramos/kg de peso
corporal
- Equilibrio entre
proteinas completas e
incompletas

son =

ompletas Incompletas

(alta calidad)
- Fuentes: carne,

pescado, huevo, leche (baja calidad)
- Fuentes: cereales,

legumbres

Pueden ser sintetizados

en el organismo



Micronutrientes:

Vitaminasy Minerales
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Definicion Importancia )
Funciones | | Recomendaciones
| 1
Elementos  esenciales en - Esenciales para la salud “Im’
pequenas cantidades para Necesarios para el
L funciones  metabdlicas vy crecimientoy desarrollo
_Regulacion  de  procesos fisiolégicas ! Ingesta equilibrada y
metabdlicos variada
Mantenimiento de funciones de \ Consumo de alimentos ricos
tejidos ' i i
Prevencion de enfermedades en micronutrientes
crénicas TipOS
/ v /\ Sus
Vitaminas .
Minerales
\&° / \
/ &%\
- Liposolubles

-Vitamina A

—V!tam!na D - Macrominerales (calcio, fosforo,

-Vitamina E magnesio, potasio)

- Vitamina K - Microminerales (hierro, zinc,

- Hidrosolubles cobre, yodo)
-Vitamina C

- Vitaminas del grupo B (B1-B12)



