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conceptos bisicos

cencia compleja que reguiere una
comprension profunda de los conceptos

( DASKOS y SU APICACION Practica para

mantener la salud y of bienestar,
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1. Nutrientes: Sustanclas
esenciales que se obtienen de los
alimentos

\_ )

2. Macronutrientes:
Carbohidratos, proteinas y grasas.
3. Micronutrientes: Vitaminas y
minerales

4. Calorias: Unidad de medida de
la energia que proporcionan los
alimentos
5. Balance nutricional: Equilibrio

" nutnentes Y,
(: =\
disciplinas relacionadas
Dietética
Ciencia de los alimentos
Fisiologla

utiliza los nutrientes
esenciales para mantener
la salud, el crecimiento y el
funcionamiento éptimo.
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Principios

3. Equilibrio
4. Calidad

entre la ingesta y la utilzacion de

Niveles de Nutricién

1. Nutricién primaria
2.Nutricion secundaria

3. Nutricién terclaria
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DAPORTANCIA BE LA MUTHICISN
1 SALUD PORLICA
2 017AMOUO
3 CALIAD OF VIDA
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La nutricion es la clencia que estudia la
relacion entre los alimentos y la salud
humana

1. Variedad _*
2. Moderacion
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ORIITIVOS OF LA sUTHIC IS

1. PROPORCIONAR ESERGIA PARA 1L CUERPO
2 MASTENER LA SALUD ¥ (L RIEsITTAR
3 PRIVISIR (NIRMIDADIS CROSICAT

4 APOYAR EL CHCIMIINIO ¥ DITARROLIO




Sinergismo aditivo: La
combinacion de dos o mas
(— nutrientes produce un efecto

aditivo

r
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Sinergismo multipicativo: La
combinacion de dos o més
nutrientes produce un efecto

Tipos
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Sinergsmo antagonista: La combinacion
' de dos 0 mas nuarientes produce un efecto
\ ’ contrario
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Probidticos
y prebidticos
OMEGAS Y
VITAMISA |
. -
s I n e r 9 ‘ s m o ISTERACCION [STRE DOT O MAS SUTRIESTIS O COMPUISION
UL PROBUCEN U E11CI0 MAS FISIFICIOND QU LA SUmA B¢
SUF DIICPOT IeDIVIBUMLLE
Anticxadantes y
pokenocles
VITAMISA C Y MIEHO
Mejora la absorcicn de nutrienes )
( aumenta eficacia de nutrientes )
\ £ ( Mejora la salud general )
L PMIICI08
(wdncp @l 1l0sgo de deficiencias v\m»(mmm)
’ CONTIDINACIONET EMPORTASTES

1 INTRACCIONET MIDICAMESTOTAS LOF WUTRIESTES
PUIDIN INTERACTUAR COS MIDICAMISROF
2 POSIE ABCUADAL: LA DOEIS ADICUA
’ WUTRIDNTES €5 CRUCTAL PARA (L SINRGEENO
3 ISDIVIBUMDAD EL FISERGISMO PUERE vARIMY
SEOUN LA PIRTOSA ¥ SUT MICITIDADES WTRICIONALLS




Composicién

MACRO (8 MAYOR CASTIZAD

CARPONIDRAOS (45-651 DL JOTAL BE CALORIAT)
1. ROREINAS (10-351 DL TOTAL DE CALORIAS)
GRASAS (20-351 DEL TOTAL b€ CALOMAT)

MICRO Ex MESOR CASTIZAS
VITAMISAS § mINERALES

Funciones

INAr energia

alimentos y
s
composicién

TUSTANCIAS ORCANICAT QUIE ST CONTUMES PARA
PROPORCIONAR [NERGLA WUTRIINTES 4 SUSTANCIAS
ESESCIALES PARA EL CRECIMDEINIO. MASTEMIMIESTO Y

HPANACIOS DEL CULIPO PUMAND

Mantener la salud y el blenestar

Prevenir enfermedades
Mejorar la calidad de vida

Pro
Aportar nutrientes esenciales

Clasificacién
_( ORIGES ANIMAL )

IRPORTASCIA

"

( ONGEs vEGITM )
( RickORIOLOCICOS )
Y
Tipos
(Llllﬂol PATICOT CoAmOT l(GUllllq
IYTAL RS
ALIMESTOT COMPLIMENTARIOT CARSIS LACTIOT
MEaes,
ALIMESTOT MROCISARPOS ALIMINTOS
TRANTIORMAROS PARA MIJORAR TV CONSIRVACION
¥ oMt

ALIMINTOS TUSCIONALIS ALIMINTOS QUI
MOPORCIONAN PINIFICIOS ADICIOMALLS PARA
LA SALUD

Mejora lo salud general

Mejora b absorcion de nutrientes )

( oumenta eficacia de nutrientes )

reduce of resgo de deficienclas nn'.vtc-on.‘lex)




Clasificacién

alimentos y

s
clasificaciéen

~

LOF ALIMESTOR SE CLASIFICAS I DIERIMIES CARIGORIAS
PIGUN SU COMPOSTCIA SUTRICIONAL Y FUMCION [N EL
CUEIPO MuMASD

=

Tipos

[MPORTASCIA

)

Composicién

MACRO (8 MAYOR CASTIDAD

CARMPORIDRAROS (45-651 DIL JOTAL BE CALORIAS)
1. ROREINAS (10-351 DL TOTAL DE CALORIAS)
CRASAS (20-351 DEL JOTAL b€ CALORIAS)

MICRO Ex MESOR CASTIZAS
VITAMISAS § mINERALES

ONAr energia
nentes esenciales

pnir enfermedades
orar la calidad de vida

TRUTAT ¥ VIRDURAT

TROTIIRE TATRAT
GiAsOS
Laciiot

GRATAS ¥ ACEITES

ALIMESTOE RASICOT

MIRINIOS PROTLICOT

ALIMINTOS $IDRATANTEE
ALIMENIOS FUSCIONALES

\_ASA/

ALIMESTOT PROCISAROS

atta'a

Mejora lo salud general

Mejora a absorcion de nutrientes )

( aumenta eficacia de nutrientes )

reduce of resgo de deficienclas nutric -on.vlos)




Composicién

( WMACRO (8 MAYOR CASTIDAD

CARPONIDRAZOS (45-651 DIL JOTAL b€ CALORIAS)
1 MROREIMAS (10-35T DL TOTAL DE CALORIAT)
CRASAS (20-351 DEL TOTAL b€ CALORAS)

MICHO £ MESOR CASTIRAS
VITAMISAS § mINERALES

vnidad de medida vnidad de medida

1. CALORIAS reaL)
2 ChAmOt €)
3 MILICAROE (MG)
4 MICROGRAMOT (MG)
S PORCESTAJE DIL WALOR DIARIO (2 B¥)

Proporcionar energia
Aportar nutrientes esenciales
Mantener la salud y ol bienestar

] Prevenir enfermedades
’/ Mejorar la calidad de vida
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jacrior
GRATAS ¥ ACEITES
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omposiCién
u * r i m e n +a I SUTRIESTIS ¥ ‘Vﬂl‘l(-l:\;:l‘l:ocf::;l'ﬂl ¥ 5U MROPORCION

ALIMESTOE RASICOT )

AMEnINIOf MOTTICOT
ALIMINTOS $IDRATANTEE
ALIMENIOS FUSCIONALES

V.

Tipos

\_AAS

ALIMESTOT PROCISAROS

Y TV

Mejora lo salud general

Mejora b absorcion de nutrientes )

[MPORTASCIA

N

( oumenta eficacia de nutrientes )

reduce of resgo de deficienclas m,’.vtc-on.vlov,)




consejos

1 COME VARIEDAD OF ALIMINTOS
2 ELIGE ALERINTOS TRESCOT Y MATVRALES
3 COCINA B MANERA SALUBADLE
4 PIFE DUFICIENTE AGUA
S BEALLIA ACTIVIPAD FETICA MGULAR
6. BULIME LO SWICTESTE
7MANLIA L EsTels

vnidad de medida

TACTORLS GUT DRTLUYIN (8 LA UTILIZACISS SUTRITIVA

1 COMPOLICIA DIL ALIANIO
T MEPARACISN § COCCION
3 EDAD ¥ 510
4 STADO D4 TALUD
S ACTIVIDAD HSICA
6 (sreds ¥ IMOCIONtS

Proporcionar ener
Aportar nutrientes esenciales
Mantener la salud y ol bienestar

Prevenir enfermedades
Mejorar la calidad de vida

Clasificacién

Utilizacién

nutritiva de

alimentos

SUICET Y SEMILLAS

-~

CAPACIOAD DIL CULRPO PARA ARTORIER ¥ UTILLIAN O
SUTRIESTES D€ LOS ALDAENTOS PARA MASTINED (A SALW Y EL
TIEsErTAR

UIILLIACION EStRGiTICA. CoNVIRg i of

CARPOIBRATOS CRASAS ¥ MOTIINAT Ex InERcIA

J/

Tipos

UIIKEIACION COMTTIICTIVA: VIO B4 PRORIieAT ¥
MISTRALLS PARA CRICIMIENTO ¥ RIPARACISS

UTILIZACHON MGULADORA: W10 BE VITAMINAS ¥
MOSIRALLS PARA MANTINIR TUSCIOSEE CORPORMIT

Ingestion: Consumo de alimentos y
bebidas

Digestidn: Descomposicion de los alimentos
on rutnentes.

Absorcion: Pasaje de los nutrientes al torrente

MOCISOs R

)

Trarsporte: Distribucion de los
nutrientes a las células y tejidos.

Utilizacion: Uso de 1os nutriemes paca
funclones corporales




