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 Micro nutrientes 

Fibra

Procesos involuntarios y fisiológicos  
•  El organismo extrae los nutrientes 
•  Convertidor de  en energía y funciones 

vitales

•  Responsables de aportar la mayor 
parte de energía al organismo 

• Se ingieren en grandes cantidades 

Pertenece a un grupo de nutrientes conocido como 
carbohidratos.  
• Incluye partes de los alimentos base a vegetales 

que el cuerpo no puede digerir/absorber.

MACRONUTRIENTES

UNIDAD 1 

 Nutr
ición  

Macronutrientes 

Agua
 

Fibra

• frutos secos  
• Leche 
• Hígado  
• Vitamina C 
• Vegetales frescos 

• Elimina  
• Transporte  
• Regula la temperatura

Menor cantidad  
• Vitaminas (regula proceso 

metabólico)  
• Minerales (esencial para el 

fundamento del cuerpo)

Mayor cantidad  
• Carbohidratos (fuente 

principal de energía) 
• Proteínas (es esencial para 

la construcción y 
reparación de tejidos) 

¿Q
ué

 es
 nu

tri
ció

n?

 Estudia los alimentos, nutrientes, 
y los efectos que tienen en el 

cuerpo 



• Equilibrio homeostático  
•  Ayuda al funcionamiento nervioso y 

muscular 
• Regula el pH

•  Ingesta equilibrada y consciente de 
alimentos que beneficia la salud física 
y mental 

•   alimentos de valor nutricional, contienen 
componentes biológicamente  que tienen  
beneficios para la salud,  la digestión, ayuda 
el sistema inmunológico, reducir el riesgo de 
enfermedades

UNIDAD 2

 Elect
rolito

s  

Alimentación saludable Alim
ent

ació
n 

 Alimentos funcionales  

• Ingesta de cualquier 
tipo de alimento para 
satisfacer 
necesidades básicas 

Alimento 
• Sustancia que consumimos 

para proporcionar 
nutrientes y energía

Dieta  
Lo que conseguimos de una 

forma equilibrada y con 
medida

 P
lat

o d
el 

bu
en

 co
me
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 Guía gráfica de alimentación, 
saludable y equilibrada oficial en 
México, que promueve una dieta 
completa y equilibrada y variada
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