ALIMENTOS YV NUTRICION
CONCEPTOS,
ALIMENTO TODO LO QUE SIRVE PARA COMER O INGERIR.

NUTRIENTE ES LA SUBSTANCIA QUE SE INCORPORA DENTRO DE
LAS CELULAS Y SIRVE PARA SU SUPERVIVENCIA.

EL VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS ES VARIABLE, HAY LOS
MUY NUTRITIVOS Y OTROS QUE SON *CHATARRA™,

ENTRE LOS ALIMENTOS MAS NUTRITIVOS, DE ORIGEN ANIMAL
ESTAN:

LOS HUEVOS

LA LECHE

LA CARNE Y PESCADO.

ENTRE LOS DE ORIGEN VEGETAL:
LA QUINUA
LAS LEGUMINOSAS
LOS CEREALES
LOS TUBERCULOS Y RAICES.

DESDE EL PUNTO DE VISTA QUIMICO SE DIVIDEN EN MACRO Y
MICRONUTRIENTES.

EL VALOR NUTRITIVO DEPENDE DE LA COMPOSICION QUIMICA DE
LOS ALIMENTOS, ES DECIR DE SU CONTENIDO EN MACRO Y
MOCRONUTRIENTES.



MACRONUTRIENTES

SON LAS SUBSTANCIAS NUTRITIVAS QUE EL ORGANISMO UTTLIZA EN
GRANDES PROPORCIONES.

LOS MACRONUTRIENTES SON:
LOS HIDRATOS DE CARBONO
LAS PROTEINAS
LAS GRASAS.

LOS HIDRATOS DE CARBONO O CARBOHIDRATOS:

SON SUBSTANCIAS CONSTITUIDAS POR CARBONO, HIDROGENO Y
OXIGENO,

SE CLASIFICAN EN:

MONOSACARIDOS (FORMADOS POR UNA SOLA MOLECULA DE UN
AZUCAR: GLUCQSA)

DISACARIDOS (FORMADOS POR DOS MOLECULAS DE AZUCAR:
SACAROSA O ACUCAR DE CARA)

POLISACARIDOS (FORMADOS POR NUMEROSAS MOLECULAS:
ALMIDONES, FECULAS. LA CELULOSA)

1.0S HIDRATOS DE CARBONO SON EL COMBUSTIBLE DE LA VIDA, SE
DESINTEGRAN PRODUCIENDO CALORIAS.



" MACRONUTRIENTES

LAS GRASAS
SON SUBSTANCIAS FORMADAS POR CARBONO. HIDROGENO Y
OXIiGENO PERO EN PROPORCION DISTINTA DE LOS HIDRATOS DE

CARBONO.

ESTAN CONSTITUIDAS POR ACIDOS GRASOS UNIDOS A OTRAS
SUBSTANCIAS COMO LA GLICERINA.

LAS MOLECULAS DE GRASA CONTRIBUYEN:

1. ATFORMAR LAS MEMEBERANAS CELULARES,

J
L]

SON MATERIA PRIMA DE MOLECULAS MUY ACTIVAS COMO LA:
PROSTAGLANDINA ¥ LEUCOTRIENOS.

3. SON SUBSTANCIAS DE RESERVA QUE PRODUCEN MUCHAS
CALORIAS, CUANDO EL ORGANISMO LO REQUIERE,



ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

HUEVOS
CARNES ROJAS

CARNES BLANCAS:

-~

POLLO

PESCADO

ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL

LA QUINUA

CEREALES:

LEGUMINOSAS:

TUBERCULOS Y RAICES:

FRUTAS:

MAIZ
ARROZ
CEBADA
AVENA

T

P

CHOCHO
JFREHHH
] ALVERJA
| HABA
LSDYA

L

"PAPA
CAMOTE
{ YUCA
| ZANAHORIA BLANCA
[ MELLOCO

i

CHIRIMOYA
BANANAS
NARANJAS

{ PINA

MANZANA
PERA
CLAUDIA




FUENTES DE HIDRATOS DE CARBONO

Fuente de energia (de calorias)

1. CEREALES
TUBERCULOQS Y RAICES
AZUCAR, PANELA
FRUTAS DULCES
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W

b

FUENTES DE PROTEINAS

1. HUEVOS
1. LECHE
3. CARNES

I. QUINUA
. LEGUMINOSAS

[



MICRONUTRIENTES

SON SUBSTANCIAS QUIMICAS DE DIVERSA NATURALEZA QUE KL
ORGANISMO NECESITA EN PEQUENAS CANTIDADES.

SE DIVIDEN EN:

1. VITAMINAS
HIDROSOLUBLES: VITAMINAS Bl, B2, B3, NIACINA, B6, ACIDO
FOLICO, B12, BIOSTINA, C.
LIPOSOLUBLES: VITAMINA A, D. E, K.

2. MINERALES
MACROMINERALES: CALCIO, FOSFORO, CLORO, SODIO, POTASIO,
MAGNTESIO, AZUFRE,

MICROMINERALES: HIERRO, FLUOR, COBRE, YODO, SELENIO Y
OTROS.

3. LA FIBRA (CELULOSA)



FUENTES DE GRASAS
(Pueden producir energin)

MANTECA

MANTEQUILLA

CARNES ROJAS Y BLANCAS
ACEITES COMESTIBLES

OLEAGINOSAS:

FRUTOS DE PALMAS
SEMILLAS DE ALGODON, GIRASOL, ETC.

LEGUMINOSAS (SOYA, MANL, ETC.)
QUINUA



ALIMENTOS Y NUTRICION
CONCEPTOS.
ALIMENTO TODO 1O Q[.’E SIRVE PARA CONMFR O INGERIR.

NUTRIENTE ES LA SUBSTANCIA QUE SE INCORFORA DENTRO DE LAS
CELULI\SI f'-{ [revr st Py A "l--r pAT Ll U i

ot en f
EL VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS ES VARIABLE. HAY LOS MUY
NUTRITIVOS Y OTROS QUE 50N “CHATARRA™.

ENTRE 1.0S ALTMENTOS MAS NUTRITIVOS, DE ORIGEN ANIMAL ESTAN:
LOS HUEVOS
LA LECHE
LA CARNE Y PESCADO.

ENTRE LOS DE ORIGEN VEGETAL:
LA QUINUA
LAS LEGUMINOSAS
LOS CEREALES
1.OS TUBERCULOS Y RAICES.

DESDE EL PUNTOQ DE VISTA QUIMICO SE DIVIDEN EN MACRO Y
MICRONUTRIENTES.

EL VALOR NUTRITIVO DEPENDE DE LA COMPOSICION QUIMICA DE LOS
ALIMENTOS, ES DECIR DE SU CONIENIDO EN MACRO Y
MOCRONUTRIENTES.



MACRONUTRIENTES

SON LAS SUBSTANCIAS NUTRITIVAS QUE EL ORGANISMO UTILIZA EN
GRANDES PROPORCIONES.

LOS MACRONUTRIENTES SON:
LOS HIDRATOS DE CARBONO
LAS PROTEINAS
LAS GRASAS.

LOS HIDRATOS DE CARBONO O CARBOHIDRATOS:

SON SUBSTANCIAS CONSTITUIDAS POR CARRBONO, HIDROGENO Y
OXIGENQ.

SE CLASIFICAN EN:

MONOSACARIDOS (FORMADOS POR UNA SOLA MOLECULA DE UN AZUCAR:
GLUCOSA)

DISACARIDOS (FORMADOS POR DOS MOLECULAS DE AZUCAR: SACAROSA
0 ACUCAR DE CARA)

POLISACARIDOS (FORMADOS POR NUMEROSAS MOLECULAS: ALMIDONES.
FECULAS. LA CELULOSA)

LOS HIDRATOS DE CARBONO SON EL COMBUSTIBLE DE LA VIDA, SE
DESINTEGRAN PRODUCIENDO CALORIAS.




MACRONUTRIENTES
LAS GRASAS

SON SUBSTANCIAS FORMADAS POR CARBONO. HIDROGENDO Y OXIGENO
o, w
PERO EN PROPORCION DISTINTADE LOS HTIDRATOS DE CARBONO.
: L = S R Y -1
ESTAN CONSTITUIDAS POR ACIDOS GRASOS AMINADOS ¥ OTRAS
SUBSTANCIAS COMO LA GLICERIMNA,

LAS MOLECULAS DE GRASA CONTRIBUYEN:
A
1. ||[ FOBRMAR LAS MEMERANAS CELULARES.
2. SON MATERIA PRIMA DE MOLECULAS MUY ACTIVAS COMO LAS
PRHSTAGTANDINMY‘%;HUE‘GTR]’ET\IHEE
3. SON SUBSTANCIAS DE RESERVA QUE PRODUCEN MUCHAS CALORIAS,
CUANTO EL ORGANISMO LO REQUIERE.
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MACRONUTRIENTES
' PROTEINAS O ALBUMINAS

SON GRANDES MOLECULAS CONSTITUIDAS POR CIENTOS O MILES DE
MOLECULAS MAS PEQUENAS DENOMINADAS ACIDOS AMINADOS O
AMINOACIDOS.

fkhd kb hddd it CUADRO - RAYA

ESTAN CONSTITUIDOS POR CARBONO, HIDROGENO, OXIGENO Y
NITROGENO,

LAS PROTEINAS SON LAS MOLECULAS ESTRUCTURALES DE LAS CELULAS.
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SON ABUNDANTES EN LOS TEJIDOS CARNOSOS COMO LOS MUSCULOS.



ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

HUEVOS
CARNES ROJAS
POLLO
CARNES BLANCAS:
v PESCADO

ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL
LA QUINUA
MAIZ,
CEREALES: ARHOZ
~CERADA

FREJOL,
LEGUMINGOSAS: 4 ALVERIA
HABA
SOYA

PAPA
TUBERCULOS Y RAICES: | YUCUA

ZANAHORIA RLANCA
NILCT LA 0D

FRUTAS < DBANANAS
. NARANJAS




ALINIENTOS DE ORTGEN ANIMAL

HUEVOS
CARNES ROJAS (

POLLO
CARNTS BI.ANCAS: L

PESCADO

ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL
__——< LA QUINUA

J{Bﬁﬂz
CEREALES: ! ARROZ
CEBADA
F’T"' 1% o
Thoe then
FREJOL
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TUBERCLULOS Y RAICES: I YTICA
| ZANAIORIA BLANCA
" MELLOCO
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2.
3.

FUENTES DE HIDRATOS DE CARBONOD

Fuente de energia (de calorias)

CEREALES
TUBERCULOS ¥ RAICES
AZUCAR, PANELA
FRUTAS DULCES

FUENTES DE PROTEINAS
HIUEY (S

LECHE
CAIRNES

QUINUA
LEGUMINOSAS



MICRONUTRIENTES

SON SUBSTANCIAS QUIMICAS DE DIVERSA NATURALEZA QUE KL
ORGANISMO NECESITA EN PEQUENAS CANTIDADES,

SE DIVIDEN EN:

1.

VITAMINAS
HIDROSOLUBLES: YITAMINAS Bl, B2, B3, NIACINA. Bé, ACIDO FOLICO,
B12, BIOSTINA, C.

LIPOSOLUBLES: VITAMINA A, D, E, K.

2. MINERALES S

! g ¥
MACROMINERALES: CALCIO, FOSFORO, CLORO, POTACI0] SODIO, &
— e

MAGNESIO, AZUFRE, =
MICROMINERALES: HIERR(, FLUOR, COBRE, YODO, SEL.ENIO Y OTROS.

3. LAFIBRA (CELULOSA)
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