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PARTE | SISTEMA DIGESTIVO

PARTE I OBTENCION DE ENERGIA
PARTE I MACRO NUTRIENTES
PARTE IV NUTRICION Y CICLO VITAL




PARTE V NUTRICION EN DEPORTISTAS

PARTE VI NUTRICION Y PATOLOGIAS

PARTE VI TABLA NUTRICIONAL
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APLICABILIDAD




EXPLIQUE EL PROCESO
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EL METABOLISMO ES ELL CONJUNTO DE REACCIONES QUIMICAS

TIENEN LUGAR EN LAS CELULAS DEL CUERPO PARA

CRTIR LOS ALIM

ENTOS

EN ENERGIA. NUESTRO CU

NECESITA ESTA ENERGIA PARA TODO LO QUE HACEMOS, DEsSDE

MOVERNOS HASTA PENSAR O CRECER.

=RPO




DESPUES D
DG

- DEGRADAR (DESCOMPONER) LAS PROTEINAS

- CONVERTIR LAS GRASAS

= ING

ERIR ALIM

CSTIVO UTILIZA

ENTOS, NUESTRO SISTEMA

ENZIMAS PARA:

=N AMINOACIDOS.

=N ACIDOS GRASOS.

- TRANSFORMAR LOsS HIDRATOsS DE CARBONO

SIMPLES (POR EJ

“N AZUCARES

CMPLO, GLUCOSA).



https://kidshealth.org/JeffGordonChildrens/es/teens/digestive-system.html
https://kidshealth.org/JeffGordonChildrens/es/teens/fats.html
https://kidshealth.org/JeffGordonChildrens/es/teens/glucose.html

EL CUERPO PUEDE UTILIZAR EL AZUCAR, LOs AMINOACIDOS Y LOsS ACIDOS
GRASOS COMO FUENTEsS DE ENERGIA CUANDO LO NECESITA. ESTOS
COMPUESTOS SON ABSORBIDOS POR LA SANGRE, QUE LOS TRANSPORTA A
LAS CELULAS.

DESPUES DE QUE ENTREN EN LAS CELULAS, OTRAS ENZIMAS ACTUAN PARA ACELERAR O
REGULAR LAS REACCIONES QUIMICAS ENCARGADAS DE 'METABOLIZAR" ESTOS COMPUESTOS.
DURANTE ESTOS PROCESOS, LA ENERGIA DE ESTOS COMPUESTOS SE PUEDE LIBERAR PARA QUE
EL CUERPO LA UTILICE O BIEN ALMACENARSE EN LOsS TEJIDOS CORPORALES, SOBRE TODO EN
EL HIGADO, EN LOS MUsSCULOsS Y EN LA GRASA CORPORAL.



ANABOLISMO

ES EL PROCESO QUE PRODUCE LA ENERGIA
NECESARIA PARA TODA LA ACTIVIDAD QUE
TIENE LUGAR EN LAS CELULAS. LAS CELULAS
DESCOMPONEN MOLECULAS GRANDES (EN su
MAYOR PARTE, HIDRATOS DE CARBONO Y
GRASAS) PARA LIBERAR ENERGIA ESTO
PROPORCIONA COMBUSTIBLE PARA EL
ANABOLISMO, CALIENTA EL CUERPO Y PERMITE
QUE LOS MUSCULOS sE CONTRAIGAN Y QUE EL
CUERPO SE MUEVA.

CONSISTE FUNDAMENTALMENTE EN FABRICAR Y
ALMACENAR. CONTRIBUYE AL CRECIMIENTO DE
CELULAS NUEVAS, EL MANTENIMIENTO DE LOsS
TEJDOS CORPORALES Y EL ALMACENAMIENTO DE
ENERGIA PARA UTILIZARLA MAS ADELANTE. EN EL
ANABOLISMO, MOLECULAS PEQUENAS sE
TRANSFORMAN EN MOLECULAS MAS GRANDES Y
COMPLEJAS DE HIDRATOS DE CARBONO, PROTEINAS
Y GRASAS.

CATABOLISMO



UNA CALORIA Es UNA UNIDAD QUE MIDE CUANTA ENERGIA
PROPORCIONA AL CUERPO UN ALIMENTO EN PARTICULAR.

LA CANTIDAD DE CALORIAS QUE QUEMA UNA PERSONA EN UN DIA SE VE AFECTADA
POR LA CANTIDAD DE EJERCICIO FisICO QUE HAaGA LA CANTIDAD DE GRAsSA Y
MUSCULO QUE TENGA suUu CUERPO Y sSU METABOLISMO BASAL. EL METABOLISMO
BASAL MIDE LA VELOCIDAD A LA QUE UNA PERSONA "QUEMA" ENERGIA, EN FORMA DE
CALORIAS, MENTRAS ESTA EN REPOSO.



APLICABILIDAD




CON suUs PALABEAS: ¢QUE ES METABOLISMO?

CON suUs PALABEAS: ¢QUE ES ANABOLISMO?

CON suUs PALABRAS: ¢QUE ES CATABOLISMO?
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HIDRATOS DE CARBONO

PROTEINAS

GRASAS




HIDRATOS DE CARBONO
| GRAMO = 4 CALORIAS

COMPLEJOS PROCESADOS
FRUTAS CONSUMO MODERADO ' l NUTRIENTES
ALMIDONES HIGADO - |
MUSCULO RAPIDA
VEGETALES GLUCOGENO ABSORCION
t ALTOS EN FRIBRA TEJlDO AZ_UCAK
ADIPOSO
GRASA T NsuLiNa



cCOMER sSANO O BAJAR
DE PESO?




T CHO ¢ INSULINA = CELULA

INGRESA AZUCAR

RESISTENCIA A LA
INSULINA

ACUMULACION DE
GRASA



PROTEINAS

| GRAMO = 4 CALORIAS

2 - 3 GRAMOS X PEsSO EN KgG

LAS PROTEINAS DETERMINAN LA FORMA Y LA ESTRUCTURA DE LAS
CELULAS Y DIRIGEN CASI TODOS LOS PROCESOS VITALES.
PERMITEN A LAS CELULAS MANTENER sU INTEGRIDAD, DEFENDERSE
DE AGENTES EXTERNOS, REPARAR DANOS, CONTROLAR Y REGULAR
FUNCIONES.

FUENTE DE ENERGIA
SECUNDARIA

VALOR B|Ql_c'>a|co Y
’ ANIMAL AMINOACIDOS VEGETAL l
ESCENCIALES



POLLO I70GR = 47,2 PE

shALMON____ I70GR = 33,6 PE
| A uevo_____ 05 GR PE
CARNEDERES 70 GR = 54 GR PE
BrROCoOL o _ 100 GR = 3 GR PE
LENTEJVAS 100 GR = 9,1 PE
NUECES I00 GR = 16,7 GR PE
ESsPNACA__ I00GR = 3GR PE



GRASAS

| GRAMO = 9 CALORIAS
40 - O GRAMOS X DIA

DENSAMENTE CALORICO.

SATURADAS MONO Y POLI
l TRANSATURADAS NSATUR ADAS t
CREADAS NO SE RESERVAN, SE
OXIDAN COMO FUENTE
EL CUERPO NO LAS DE ENERGIA
RECONOCE

MEJORA SENsSIBILIDAD A LA
INSULINA, MENOR SEGREGACION DE
INSUL.INA.



| CUCHARADA DE ACEITEDE COCO_— 14GR DE GRASA

| CUCHARADA DE MANTEQUILLA DE MANIi____9GR DE GRASA
20 GR DE AGUACATE — 17 GR DE GRASA
SALMON_____ I GR DE GRASA
30 gR NUECES IG GR DE GRASA



V. NUTRICION Y CICLO VITAL




EDAD ESCOLAR

SUPERVISION DE LOs ADULTOS

ETAPA CLAVE EN ADQUISICION DE
HABITOS ALIMENTICIOS

MENOR REQUERIMIENTO ENERGETICO



ADOLESCENCIA

AUMENTO DE LAS NECESIDADES
ENERGETICAS

MAYOR GAsSTO ANABOLICO



V. NUTRICION EN DEPORTISTAS




VI. NUTRICION Y PATOLOGIAS




VIl. ETIQUETADO




CANTIDAD POR
PORCION

NO GRASAS TRANS
(ACEITE
HIDROGENADO)
NI O, GgR

GRASAS SATURADA
(GHEE Y A DE COCO)

MENOSs DE 14
GRAMOS DE GRASA
POR PORCION

1000 - 1500 MG DE
SODIO AL DiA

| DiGITO DE AZUCAR
FIBRA MAS DE 3
GR AMOS

ALMIDON NO
APARECE

NO LACTOSA,
FRUCTOSA,
SACAROSA

NO MAS DE 30
GRAMOS POR
PORCION DE

PROTEINA



Nutrition Facts

8 servings per container
Serving size 2/3 cup (5549)

Amount per serving

Calories 230
% Daily Value*
Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol O0mg 0%
Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%

Total Sugars 12¢g
Includes 10g Added Sugars

Protein 3g

|
Vitamin D 2mcg 10%
Calcium 260mg 20%
Iron 8mg 45%
Potassium 235mg 6%

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.




