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consiste en la reincorporacion y
transformacion de materia y
energia de los organismos para
que puedan llevar a cabo tres
procesos :
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son los nutrientes que el cuerpo
necesita en mayor cantidad para
obtener energia y mantener sus
funciones vitales. Se llaman asi porque
aportan calorias y constituyen la
mayor parte de la dieta.

¢ Mantenimiento de las
condiciones internas,desarrollo
y movimiento.

¢ Mantenimiento del equilibrio
homeostatico.

¢ Mantenimiento del organismo a
nivel molecular y microscopio

@&UMM@@U@M

acto voluntario, consciente y social
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Los principales son:
¢ Carbohidratos
o Se encuentran en cereales, pan,
arroz, pasta, frutas, verduras y
legumbres.
* Proteinas w*

No solo es un elemento
fundamental para el
funcionamiento de nuestro .

BRA

es un tipo de carbohidrato de origen
vegetal que no puede ser digerido
ni absorbido por el sistema
digestivo humano, pero cumple
funciones muy importantes en la
salud.

MICRONUTRIENTES

son nutrientes que el organismo necesita en
pequefas cantidades, pero son esenciales para
mantener la salud, ya que regulan funciones
metabdlicas, fortalecen el sistema inmune y
participan en el crecimiento y desarrollo.

Se dividen en: Y
Vitaminas™ % %

__iipos de fibra:
¢ Fibra soluble:Se disuelve en
agua formando una especie de
gel.« 7 @
o Fuentes: avena, manzana,
citricos, zanahoria,

Son compuestos organicos que regulan procesos fisiologicos. .
Se clasifican en: -
1.Liposolubles (se disuelven en grasa y se almacenan en el higado):
A - visién, piel, crecimiento (zanahoria, higado, lacteos).
D - huesos, absorcién de calcio (sol, pescado, huevo).
E - antioxidante, protege células (aceites, frutos secos).
K - coagulacién sanguinea (vegetales verdes).
2 Hidrosolubles (se disuelven en agua, no se almacenan en gran cantidad):
o Complejo B (B1, B2, B3, B6, B12, écido félico, biotina, dcido
pantoténico): metabolismo energético, sistema nervioso,
produccion de glébulos rojos (cereales, carne, legumbres).
o Vitamina C: defensas, cicatrizacion, antioxidante (citricos, fresas,

nerales legumbres.
o Fuentes: carne, pescado, . .z * Minerales 1 _ o
de elegir, pr{epa rar y consumir s o cuerpo, sino que también « Fibra insoluble:No se disuelve
alimentos. | _ frutos secos. tiene diversas clasificaciones S e T enagua.#/ @
}x, \\ . « Grasas o lipidos o A e o Potasio: equilibrio de liquidos, nervios y misculos (plétano, papa). F . | :
{ \J s o Fuentes: aceites, mantequilla, segun su composicion. 2 el e e LT o Fuentes: salvado de trigo,

aguacate, frutos secos, pescado
graso.
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proceso bioldgico e
involuntario, mediante el cual el
cuerpo digiere, absorbe y utiliza
los nutrientes de los alimentos.

» conjunto de alimentos y bebidas
que una persona consume de

s*"\ manera habitual en su vida diaria.
\\ No se Ilmlta a ,comer para bajar de
EMEREIA .
; i A\
e La energla no es nlngun nutriente \X

si no que se obtiene tras la @%@W
utilizacion de Macronutrientes por @D @ZA

las células. [ * transforma los conocimientos de
{2\ \ nutricion en menus y planes de
WD alimentacion practicos, ajustados a L

cada persona.

el

ALDMENTO

 Es toda sustancia natural o
procesada que, al ser consumida,
aporta al organismo energia y =
nutrientes necesarios

o Magnesio: funcién muscular, nerviosa y enzimatica (espinaca,
almendras)

cereales integrales, nueces,
verduras de hoja verde.

portancia del agua
o Regula la temperatura

corporal o
. =
o Transporta nutrientes ‘,
o Elimina desechos d b

NUTRIENTES

son las sustancias quimicas presentes
en los alimentos que el organismo
necesita para vivir, crecer, obtener
energia, reparar tejidos y regular
procesos metabdlicos.
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' ELECTROLITOS — —

son minerales que tienen una carga
eléctrica cuando se disuelven en los
liquidos del cuerpo, como la sangre y
la orina. Son esenciales para
numerosas funciones corporales

y

CoOMIPARTIMIENT®

IDAD}2 @—) CLASIFICACION DE

ALIMENTOS

¢ Clasificacién por grupos de
alimento:Frutas,verduras,Cer
eale,proteinas,etc
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vitales.

ELECTROLITOS
SERICOS

Es un mineral con carga

eléctrica que se encuentra en e

suero, la parte liquida de la
sangre.

PRINCIPALES

©CUeso
>

e Liquido extracelular: contiene 'z del
agua corporal total del organismo

* Liquido intracelular:contiene % del
agua total organismo.

BICARBONATO

no se encuentra de forma natural en

Se ocupan en:
- Enfermedades

renales grandes cantidades en los alimentdS, sino
H ue se suele encontrar en el bicarbonato
« Diarreas il i i
de sodio afiadido como aditivo o
Vomito ingrediente.

ELECTROLITOS

4

SALUDABLES

« Esaquella que le proporciona a tu
cuerpo los nutrientes esenciales para
funcionar correctamente.

Caracteristicas:
1.Tiene que ser completa
2.Tiene que ser equilibrada
3.Tiene que ser suficiente
4.Tiene que ser adaptada

o

5.Tiene que ser variada
.

& RbaTo DEL BUEN

Se encuentran en:: <

o clasificacion por
nutrientes:carbohidratos,prot
einas,grasas,et.

¢ Clasificacién por
proceesamiento:comida
enlatad,etc

¢ Clasificacién por

funcién:Funcionales y

terapéuticas.
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EALE®

SODIC

Electrolito extracelular mas
abundant,participa activamente el
las funciones celulares y si
sinapsis nerviosas.
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POTASI®

El potasio es el electrolito
intracelular mas abundante(98%)

Componente esencial de los huesos(+
90%) y dientes. Participa
fundamentalmente en la contraccién
muscular, coagulacion sanguinea (factor
de la coagulacion) y en la transmisién del
impulso nervioso, la contraccién y
relajacion muscular.

Para mejorar su absorcion, se recomienda
consumirlo conjuntamente con vitamina D

g Principales fuentes de o
y un 2% en liquido extracelular.El p Leche
. b 1 potasio:si¢ @ « Yogur
potasio participa en la contraccién
j e Pescado e Queso
muscular,esencial para la
=i ! . e Platano « Pescado
transmision del impulso nervioso.
e Tomate o Legumbres
o
[ J

Se encuentran en:

CLORUR®

crucial para el buen funcionamfento del
cuerpo, ya que trabaja en conjunto con
otros minerales como el sodio y el potasio
para mantener el equilibrio de fluidos y la
presion arterial.

e Panes Se divide en 3 grupos:
e Frutasy Verduras
MAGHESIE ! Pasae o
« Pasteles e Leuguminosas y Alimentos De Origen
Se Localiza dentro de las células y la Animal Q @
mitad esta en los hueso. ‘1 T = '_
.ll o -
Se encuentran en:%42% b D
e Frutos secos
o Espinacas D
« Frijoles Se encuentran en: | 5¢%2
« lentejas E Aﬂl@ e Lacteos
e Pescado
o Sl N e es un mineral esencial pafa el cuerpo
humano, ya que trabaja en conjunto con » Avena
el calcio para construir huesos y dientes e pollo
* fuertes. e Frijoles

Se encuentran en:@'< 2
e Algas marinas
¢ Tomate

o Aceitunas

e Lechuga
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FURNCIONALES

Frutas y verduras: Ricas en
antioxidantes, vitaminas vy
minerales.

Pescado graso: Rico en
acidos grasos omega-3, que
pueden ayudar a reducir el
riesgo  de enfermedades
cardiacas.

Granos integrales: Ricos en
fibra, vitaminas y minerales.
Lacteos fermentados:
Contienen probidticos que
pueden ayudar a mantener
la salud intestinal.

Nueces y semillas: Ricas en
grasas saludables, proteinas
y fibra.
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Y 2POR QUE MECESITAMOS

MIEDIEHNA LA MEDICTNA
FUNCIONAL FUMCIONAL?
es un enfoque meédico que Nuestra sociedad esta

busca tratar la raiz de las
enfermedades en lugar de solo
los sintomas. Se centra en cémo
funcionan los sistemas del
cuerpo (digestivo, endocrino,
inmunoldgico, nervioso, etc.) y
como se interrelacionan.

experimentando un  fuerte
aumento en la cantidad de
personas sufren enfermedades
cronicas complejas como
Diabetesenfermedades
cardiacas,etc

Beneficios de los alimentos
funcionales:
¢ Mejora de la salud
cardiovascular:Reduciendo el
riesgo de enfermedades cardiacas
y accidentes cerebrovasculares.
¢ Apoyo al sistema inmunoldgico:
Ayudando a prevenir
enfermedades infecciosas.
¢ Mejorade la salud
digestiva:Reduciendo el riesgo de
enfermedades gastrointestinales.
¢ Prevencion de enfermedades
cronicas: Como la diabetes, la
obesidad y ciertos tipos de cancer.



