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e La nutricién se refiere al proceso por el cual los organismos obtienen y utilizan

e La alimentacién es el proceso por el cual un organismo
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 Una dieta se refiere al patrén de alimentacién habitual de una o Los nutrientes esenciales son sustancias que el cuerpo humano necesita para funcionar correctamente, pero no

ersona, incluyendo los alimentos liqy uve H i el i mi
! ! ! ) toma del entorno externo sustancias necesarias para regulurmente. Y y a puede produclr‘en cuntldud‘es suflclen’:es por si mismo. ‘
nutrientes para crecer, desarrollarse y mantener la vida. Impllcct la ingesta, nutrirse, incluyendo la seleccién, preparacién, y consumo o FPb e o frefters 1.Fuentes de nutrientes esenciales:Proteinas: Carne, pescado, aves, huevos, leche, legumbres, nueces y semillas.
digestién, absorcién, transporte, utilizacién y excrecién de los alimentos. La nutricién de alimentos ’ ’ La dieta estd influenciada por factores culturales, sociales, econémicos y 2.Carbohidratos: Cereales, legumbres, pan, pasta, frutas, verduras.
. ez . les. . i i i 5
es fundamental para la salud y el bienestar, y una mala nutricién puede tener graves « Las funciones de la alimentacién, son las siguientes: [ttt 2ot it de oliva, aguacate, frutos secos, semillas, salmén.
. . . P biotivos de la dieta: 4.Vitaminas: Frutas, verduras, leche, carne, pescado.
consecuencias. o NUTRICIONALES: proporciona materia y energia para el o ClHpEinEs eb L iz . ) 5 Minerales: Frutas. verduras. leche. carne. pescado. aqua
Tipos de nutricién: metabolismo, anabolismo y mantenimiento de las la dieta puede tener como objetivo la pérdida de peso, el ’ . ’ . 4 P , agua. . . .
P : funciones fisioléaicas como el calentamiento corporal mantenimiento de un peso saludable, la mejora de la salud en general o ¢ Los nutrientes no esenciales son aquellos que el organismo puede producir a partir de otros nutrientes o de
e Nutricién autétrofa: Algunos organismos (como las plantas) pueden producir su SOCIAL] gic ol ot orp do | ol tratamiento de enfermedades. sustancias precursoras que si se obtienen a través de la dieta.
. . z ; h o :las conexiones sociales a transmisién de la .
propio alimento a través de la fotosintesis. cultura Y « Importancia de la dieta: Ejemplos:
iaid 7 q r A A : Una dieta saludable es fundamental para el crecimiento, el desarrollo, la 1.Aminodcidos no esenciales: El cuerpo puede producir algunos aminodacidos a partir de otros, como la glicing, la
* Nutricién hbeterOtrOFG' La n::luyorlu de IOS orgunllsmos, Incluylendo IOS humctnos, o PSICOLOGICOS: mejor la salud mento.l, emocional Yy prevencién de enfermedades y la mejora de la calidad de vida. prolina y la urginina Pe P P 9 P ! 9 !
necesitan obtener nutrientes de otros organismos (plantas, animales, etc.). ; ; Ra 5 ; N . . . . .
. e . . . . el + Tipos de dieta: .Algunas vitaminas: Aunque no son esenciales, algunas vitaminas pueden ser sintetizadas por el cuerpo, como la
N Al gd [(,P /b é ) proporciona satisfaccién y obtencién de sensaciones . 2.Alg & Aung I 5 & s bl e ol - I
e Nutricién mixta: Algunos organismos pueden combinar ambos tipos de nutricién. gratificante. Existon diferentes tipos de distas, como la dista mediterrénea, la dieta s D e db [y ol ol ool

Los electrolitos son minerales siper NUTRICION

importantes que estan en tu sangre,
sudor y otros liquidos de tu cuerpo. La
diferencia es que, cuando estan
disueltos en agua, pueden conducir |
electricidad, lo que les permite
ayudar en varias funciones esenciales

en el cuerpo

(INVOLUNTARIA)

ALIMENTACION DIETA
(VOLUNTARIO) (DIETOTERAPIA) ESENCIALES

baja en carbohidratos, la dieta rica en proteinas y la dieta basada en

plantas. I I

NUTRIENTES

ESENCIALES Y NO

QUE SON LOS

Algunos de los mas importantes son:
Sodio
Potasio
Calcio
Magnesio
Cloruro

ELECTROLITOS?

ELECTROLITOS MAS

Fos fato I

sin ellos, nuestro cuerpo no podria funcionar bien. IMPORTANTES?

e Potasio: Platanos, naranjas, espinacas, papas,
palta.

e Calcio: Productos lacteos como leche, queso y

yogurt; también en almendras y brécoli.

e Magnesio: Frutos secos, semillas, cereales
integrales, espinacas.

 Sodio: Sal de mesa, sopas.

 Cloruro: Sal de mesa, algas, tomates.

 Fosfato: Carnes, pescados, lacteos, huevos.

La fibra
complejo

DONDE SE
ENCUENTRAN LOS
ELECTROLITOS?

o

— MACRONUTRIENTES

Nutrientes

Nutrientes que se consumen en cantidades relativamente grandes.
¢ ¢Cudles son los macronutrientes principales?
e Los principales macronutrientes son:

Carbohidratos: Proporcionan energia rapida y son la principal fuente de combustible para
el cuerpo.

o Proteinas: Son esenciales para la construccién, reparacién y mantenimiento de tejidos.
o Grasas: Proporcionan energia a largo plazo, ayudan a la absorcién de vitaminas y son

importantes para la salud celular.
Agua: Es esencial para la mayoria de las funciones corporales, incluyendo la regulacién de
la temperatura, el transporte de nutrientes y la eliminacién de desechos.

l | T R I Macronutrientes 8 Micronutrientes
), oy F :3 ‘"g B Se en tidades menores, pero son imprescindibles para el organismo.
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—— vy LN 6 ¢Dénde se encuentran los micronutrientes?
I S - rEe > ";Q Vitaminas:
T - ‘ ..,. e &E Se tran en una amplia variedad de alimentos, como frutas, verduras, carnes, lacteos y cereales.
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e MICRONUTRIENTES

FIBRA

es un carbohidrato
que se encuentra en
los alimentos de origen vegetal,
como frutas, verduras, granos
enteros y leguminosas.
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TIPOS DE
FIBRA

ETAPAS

fibra.

Fibra soluble: « CELULOSA: es la etapa de la fruta en su
Se disuelve en agua y forma un gel durante la
digestién, lo que ayuda a reducir el colesterol y
controlar los niveles de azicar en sangre. Ejemplos:
avenaq, cebada, nueces, semi||<1$, frijo|es, |entejcts.
Fibra insoluble: trigos, maiz, papa.
No se disuelve en aguay ayuda a agregar volumen ° ||[\/|P|NA; |q encontramos en |os frijo|es y
heces, lo que ayuda a prevenir el
estrefiimiento y promover una digestién saludable.
Ejemplos: salvado de trigo, verduras, granos
integrales.

cdscara.ejemplo: la pifia y sandia.
« EMICELULOSA: es parte de la celulosa
pero donde mds la encontramos es en los

arroz. Propiedades insolubles.
Debemos conseguir de 30 a 37 gramos de

Minerales:

Se tran en ali tos como frutas, verduras, carnes, lacteos, frutos secos y mariscos.

Otros compuestos:

Se tran en ali tos como frutas, verduras, legumbres, nueces, semillas y aceites vegetales.

¢ Qué pasa si hay deficiencia de micronutrientes?

Salud ocular deficiente:

La deficiencia de vitamina A pued probl de visién.
Bajo peso al nacer:
La deficiencia de micronutrientes en la madre durante el embarazo pued bajo peso al nacer.

Desarrollo fisico anormal:
La deficiencia de micronutrientes en los nifios puede causar retraso en el crecimiento y desarrollo.
Aumento del riesgo de enfermedades crénicas:

La deficiencia de micronutrientes en los adultos puede aumentar el riesgo de enfermedades crénicas como

enfermedades cardiacas, diabetes y cancer.
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