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Alimentos energéticos, reguladores y
constructores.

Basado en su funcion y aporte nutricional.

\ Clasificacion de alimentos

Representa las proporciones adecuadas
de grupos alimenticios.

. \ Plato del buen comer
Incluye verduras, frutas, cereales, proteinas
y lacteos.

Alimentacion saludable

Contienen componentes que
proporcionan beneficios adicionales.

: T \ Alimentos funcionales
Ejemplos: probidticos, antioxidantes y /

acidos grasos omega-3.

Mantienen el equilibrio de liquidos y la
actividad nerviosa.

: 5 : 3 \ Funcion y ejemplos de electrolitos
Sodio, potasio, calcio y magnesio son los

principales.

Participan en la contraccion musculary Electrolitos
transmision nerviosa.

Importancia en el organismo

Cruciales para la homeostasis corporal. /

Facilita la digestion y regula el transito
intestinal.

"\ Fibra dietética
Se encuentra en frutas, verduras y cereales
integrales.

Vital para la hidratacion y funciones
metabdlicas.

Seat \ Agua en la nutriciéon
Regula la temperatura corporal y elimina
toxinas.

Fibray Agua

Nutricion como

ciencia

Estudio de los nutrientes y su impacto en
el organismo.

Definicion y alcance de la nutricion / . . .
Relacion entre alimentacion, salud y

enfermedades.

Conceptos generales Prevencion de enfermedades cronicas.

Importancia en la salud publica / . o . .
Promocién de habitos alimenticios

saludables.

Proporcionan energia y materiales para el
cuerpo.

Propdsito y funcion de los macronutrientes

\ Incluyen carbohidratos, proteinas y grasas.

Carbohidratos: fuente principal de energia
Macronutrientes rapida.

Proteinas: esenciales para reparacion y
Caracteristicas principales crecimiento celular.

Grasas: energia concentrada y soporte para
funciones vitales.

Vitaminas y minerales necesarios en
pequenas cantidades.

Funcion y relevancia de los micronutrientes / . .
Participan en procesos metabdlicos y

mantenimiento corporal.

Micronutrientes Vitaminas A, C, D, y del complejo B.

Ejemplos y fuentes comunes

T Minerales como hierro, calcio y zinc.




