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AL‘MENTAC‘ON busca cumplir :*aporte energétic
regula el metabolismo ,para
b | enestor cualquier persona dependiendo Q
trabajo de realice
o) B [tu E®) ‘aporte plastico :consumo de
proteinas , grasas y minerales:no
pl_chr permite ahorrar energia
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poro SUbS|Stlr MO SO[O *Aporte regulador :ayuda a ma terner

remite Q lO SOtiSfOCCién homeostacis (equilibrio corporal)
. vitaminas y minerales ,grasas
de una necesidad raporte reserva :hidratos de carbono y

iR TP i 157 : ‘ grasa ;almacenamiento de alimentos
flSlOlOQICO ldeﬂtICO »SIN para colaborar en el metabolismo
también a la diversidad energético a la hora de un esfuerzo

fisico
o de culturas \ A
\ J/

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

e

44

s

Clasificacion de alimentos

[

energéticos
Hidratos de carbono
y lipidos
Ejemplos Ejemplos
Leches Y Huevos
derivados lequmbres
carne frutos secos y
¢ pescados cereales

5 y

Precenta el color rojo

salvd al corazdn
disminuye el colesterol
protege de los dafios de el sol
combate los radicales libres
Previene algunos tiempos de cancer
(todo alimento de color rojo )

/

Plasticos

(platicos O formadores )
proteinas

( l
Ejemplos
Grasas

frutos
secos

LIJ

Amarillo

disminuye el colesterol
salud al corazin
regenera tejidos
protege la vision
previene algunos tipos de cancer

Ejemplos
Cereales
hvevos

7,
A

Reguladores -,

viyaminas ]
Y s
minerales (
= | =
Ejemplos Ejemplos
leche y
Verdvuras derivados
frutas huevos y
visceras
I
verde

mejora la digestion
cvida los huesos
protege la vision
fortalece el sistema inmune
previene algunos tipos de cancer
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LOS AMIMENTLS Y SU COMPOSICION

—

estan Compuestos o
por Db -
com @ ‘?
puestos Yy !
bioquimicos Je@ o
: e w2t
comestibles que oy S
, :

derivan fuentes vivas

como formados por :agua Hidratos

deC
plantas Y proteinas, lipidos,grasas,vitami
nas,minerales
animales pigmentos,saborizantes,compu
estos vio activos

N

compuestos
Inorganicos

El agua no sufre
cambios
fisicos
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SON AqUElos NUINeNtes Que
NECESITAMOS &n Mayor canticad
Jparte de la energia metabolics de
ol cuerpo
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("n'“'m'\ mmpuo g
ENERGIA PARA L S1ETimA o Q0S¥ TN

pero son tundamental para ol buen
uNCIONaMiento de Nuestro
Organemo y los reguerimos en

SALANCA QUe NO aportan energla
menos cantdad

NERVIORO $ PAMA 1L y funcién hormonal
AUTCWO para la absorcion de
+APORTE CALORICO 4KCAL vitaminas como la
¥ GhAn0 ‘DKVE
oL L uENIA W‘.mm
I FRUTA CHRAL PAS PASTA = 9""'°| =
MOSVUCIOT LACTIOT —artogsia
\___lcunis ) embutido
frutcs secos

*

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Q}/ clasificacion de nutrientes J

| &

Energéticas

no Es un nutriente ,si no que se
obtiene tras la vtilizacion de los
macronvtrientes por las célvlas

|
Aportan

Energia

J

» calorias

=

| )

Estructurales = Funciones y Reguladers

construyen y reparan tejidos y Suministran las sustancias a
células e integran a los sistemas necesarias para llevar a cabo las
anzimaticos y hormonales de funciones organicas g
nuestro cuerpo {
Ejemplos Ejemplos Ejemplos Ejemplos
Proteinas :son esenciales ““:.::;::‘:‘o. = A l l'J C a l' e S
ra la formacion d amina C: . . . s
B e e Vitaminas (sacarosla,
Calcio:formacion de coldgeno huesos ) fr ve t osa
dientes y hvesos Acidos grasos ‘formacion H
m":: ;:r,n::l:’n de de membrana celular § m ‘ “ e r a ' e S
hemoglobina(oxigena la vn“l“’::“‘ & 5 9 lucos a)

s b ) plel ylas mucosas
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LOS HIDRATOS DE CARBONO

Se clasifican

Hidratos de carbono
SIMPLES

MONOSACARIDOS

Hidratos de carbono
COMPLEJOS

|
POLISACARIDOS

inducen a Lo
secrecion de enconlramos Forman la Presente en los
!a o) =9 pared y sostén tuberculos como
l Azlicar k... de los vegetales la papa
~ ~-.
INSULINA Miel
; El organismo utiliza la energia de los
] carbohidratos complejos (polisacandos) de
”2;’3;:?808‘:‘? el apoco por eso son de lenta absorcion,
apetito Jaleas |«
se los encuentra en los panes, postas, cereales, |
Bolcalras arroz, legumbres, maiz, cebada, centeno, avena

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

PIrL

Lipidos J
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SON
¢

UN 6RUPO HETEROBENEO

De sustancia que se caracterizan
por ser insolubles en agua y de

|6008 NO SATURADO% ACIDOS SATURADOS

A

f W aspecto actuozo y aceitoso r =
1 \ .
g N b 4 Ato d N )
este tipo son uede ser aumefnfto de
cardiosudables que monosaguradas :la 1 \& 4 pI’EOdUCtOS que
producen colesterol bueno encontramos en frutos colesterol y contengan grasa
y reducen el colesterol Secos ¢ P Ty :
malo HDLY LDL el iy triglicéridos en corpo el aceite de
aceites sangre oliva y de coco

i

malas % *
encontramos en

productos de ¢

origen animal |

¢ 8 R &7 o) E -4 §
Forman parte de Segun 9 longltUd la absorcion Segun la saturacion de
los triglicéridos de cadena de digestion y acidos grasos ( qje
<onpue§tos de una Segs Beldns metabdlizacion estrS:zJer:d:u?r:itaa de
molécula de grasos de cada tipo se elios ) | ¢
glicerol y 3 de cadena corga 4-6 o it o grasas s:turadas ’
¢ acidos grasos atomos . diferente grasas instauradas
it ) cadena media 8- S )
12 atomos
radena laroa 14-
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las proteinas se forman por e uncion enzimatica hormonal
” m:oon e ATWNOACI 04 10N s waneportadors de hemoglobine . L muu\:;‘n.mc'wmr: on :
scromoléculas que desempenas transporta el axigenc desde |os Grganos sy 89 VgesEes 8% Oom
e

un mayor nimero de funciones en : : vitamina b el hierro (fe)y el zinc
las e hg A spiratonos hasta l:a lr;pdm alraveés de
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Mg N s o fibras
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LIPOSOLUBLES

son las vitaminas ADE v K
se llama asi por qué son

solubles en lipidos y necesitan

de estas para ser absorbigas

Se encuentran especiolmente
en. Alimentos grasos

VITAMINAS

moléculas orgdnicas
imprescindibles paro
lOS seres vivos en

HIDROSOLUBLES

son las vitaminas del grupo
B(B1,82,83,85,86,88,89,B12) vy
la vitamina C .se llama haci
por queé son solubles en
QQuo

forma de

Micronutrientes
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i ZINC l

crecimiento y multiplicacion celular
*inmunidad

*cicatrizaciéon
i HIERRO I ‘regulador de enzimas i CALCIO |
*formacién y mantenimiento de huesos y

forma parte de la hemoglobina
dientes

transportadoera oxigeno por la
*impulsé nervioso
. i scontraccion muscular

*forma parte de la mioglobina ~coagulacién sanguinea
almacena oxigeno en el musculo M' N E R A' E S sreacciones metabélicas
*liberacion de energia por la transporte en las membranas ceNlares

~ 7 SUSTANCIA SOLIDA

| -

O INORGANICA

\

! FLUOR ! ‘ FOSFORO I

estructura de huesos y dientes

refuerza de estructura de huesos y ‘estructura de membrana celular
*estructura de hodratos de carbono y lipido

dientes
EXia i vanes ‘ MAGNESlO l * produccion de energia
regulador de enzimas
estructura de huesos
R_Q/ - regula el nivel de calcio
* contraccion muscular
secrecion de glandulas

*impulsé nervioso
*Reacciones metabdlicas
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