' IBOHPRATS,  groTENAy (RASAS

P ) ( h : ,">:"
{Numcuon COMO CIENCIA CONCEPTOS GENERALES {MACRON“‘R'EN‘“}; j=*
A 1 & ] - LA
y
ia la relacién entre los alimentos vy Ig e Alimentacion: proceso voluntario de o Carbohidratos: principal
ud. seleccionar y consumir alimentos. energia.
« Analiza cémo el organismo obtiene, utilizg e Nutricidn: procesos involuntarios mediante « Proteinas: construccion y reparacion de
y metaboliza nutrientes. los cuales el cuerpo aprovecha los nutrientes. tejidos
y e Dieta: conjunto de alimentos consumidos '
e Es Dbase para la prevencion dg P . 247
VS diariamente. . Llpl(?l?s (grasas): reser\{a e.nergetlca,
t g J) k\pI‘O'lIeCCIOI‘l y transporte de vitaminas y
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aminas: regulan funciones e Presente en frutas, verduras,

metabdlicas (A, C, D, E, K, complejo B). &_/ ] Y 3 ) ) cereales integrales y legumbres. —

e Minerales: calcio, hierro, zinc, e Favorece la digestion, regula

magnesio, esenciales para huesos, transito intestinal 'y controla
\sangre 7 SIS CAMIEEs: ALIMENTOS niveles de glucosa y colesterol )
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Proceso de evaluar y mejorar la
alimentacion

e Permite:

« Corregir habitos

e Prevenir enfermedades

\ A s e Optimizar la nutricio

e Componente vital (60-70% del cuerpo).
e Requla temperatura, transporta

nutrientes y elimina desechos. . L
« Su desbalance ocasiona deshidratgg}i’?j._, = H
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e Probidticos (yogurt, kéfir)
e Prebioticos (fibra, avena)
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* Variada

« Completa

« Suficiente

* Equilibrada
* Inocua

« Adecuada
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inerales esenciales: Sodio, Potasio, Calqo
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ELECTROLITOS 9

esio
ungiones:
* Mahtener hidrataciéon
«-Transmisién nerviosa
« Contraccién muscular

* Equilibrio acido-base
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ALIMENTACION L J CLASIFICACION DE
SALUDABLE ALIMENTOS
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* Energéticos — Cereales,
U N ' D A D « Plasticos o constructores — Proteinas,
lacteos, carne, huevo

2 * Reguladores — Frutas y verduras

(aportan vitaminas y minerales)
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‘ CLASIFICACION DE LOS
ALIMENTOS

* Merduras y frutas (gran porci
Cereales (moderado)
Leghmlnosas y alimentos de origen

H al (porcién equilibrada) J
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