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= SQUE SON?
FIBRA Y ELECTROI‘ITOS LOS NUTRIENTES SON SUSTANCIAS QUTMICAS CONTENIDAS

LN’BTRIFQEIF;’ES l:APOLSTSANTEELgCJ f&”&s . Afﬁg‘ : EN LOS ALIMENTOS QUE NUESTRO CUERPO NECESITA PARA
CADA UNG CON FUNGIONES VT ALES. FUNCIONAR ADECUADAMENTE. SON ESENCIALES PARA EL
DESARROLLO, MANTENIMIENTO Y REPARACION DE TEJIDOS,
e LA FIBRA, UN TIPO DE CARBOHIDRATO, ASi COMO PARA OBTENER ENERG]A.

AYUDA A LA DIGESTION, PROMUEVE LA
SACIEDAD Y PUEDE AYUDAR A

MACRONUTRIENTES

e PROTEINAS: SON FUNDAMENTALES PARA
CONSTRUIR Y REPARAR TEJIDOS, COMO
MUSCULOS Y PIEL, Y PARA LA
PRODUCCION DE ENZIMAS Y
HORMONAS.

CARBOHIDRATOS: PROPORCIONAN
ENERGIA RAPIDA AL CUERPO, SIENDO LA
PRINCIPAL FUENTE DE COMBUSTIBLE
PARA LAS CELULAS.

GRASAS: SON UNA FUENTE DE ENERGIA
DE RESERVA Y AYUDAN A LA
ABSORCION DE VITAMINAS
LIPOSOLUBLES.

CONTROLAR EL COLESTEROL Y LOS

NIVELES DE AZUCAR EN SANGRE.

LOS ELECTROLITOS, MINERALES CON
CARGA ELECTRICA, SON ESENCIALES
PARA EL EQUILIBRIO DE LIQUIDOS, LA
FUNCION MUSCULAR Y NERVIOSA, Y LA
REGULACION DE LA PRESION ARTERIAL.

FUENTES

MICRONUTRIENTES

PROTEINAS; CARACTERIZADAS POR CARNES,
PESCADOS, HUEVOS, LACTEOS Y
LEGUMBRES.

e VITAMINAS: SON NECESARIAS EN
PEQUENAS CANTIDADES, PERO SON
ESENCIALES PARA DIVERSAS
FUNCIONES, COMO EL DESARROLLO DEL
SISTEMA INMUNOLOGICO Y LA SALUD
OSEA.

MINERALES: TAMBIEN SON NECESARIOS
EN PEQUENAS CANTIDADES, PERO SON
CRUCIALES PARA FUNCIONES COMO LA
FORMACION DE HUESOS Y DIENTES, LA
FUNCION NERVIOSA Y MUSCULAR.

CARBOHIDRATOS: PRESENTES EN CEREALES,

FRUTAS, VERDURAS Y LEGUMBRES. IMPORTANCIA DE LOS NUTRIENTES

GRASAS: SE ENCUENTRAN EN ACEITE DE ENERGIA:
OLIVA, FRUTOS SECQOS, SEMILLAS Y : e LOS MACRONUTRIENTES, ESPECIALMENTE CARBOHIDRATOS Y GRASAS,

PESCADO. PROPORCIONAN LA ENERGIA NECESARIA PARA EL FUNCIONAMIENTO DEL
CUERPO.

VITAMINAS Y MINERALES: SON ABUNDANTES
EN FRUTAS, VERDURAS, CEREALES
INTEGRALES Y PRODUCTOS LACTEOS.

CONSTRUCCION Y REPARACION:
e LAS PROTEINAS SON ESENCIALES PARA LA CONSTRUCCION, MANTENIMIENTO
REPARACION DE TEJIDOS Y CELULAS.

FUNCION DE LAS VITAMINAS Y MINERALES:
e AYUDAN A REGULAR PROCESOS CORPORALES, COMO LA FUNCION INMUNIT
LA COAGULACION DE LA SANGRE Y LA ABSORCION DE NUTRIENTES.
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