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NUTRICION
' METABOLISMO

La energia que obtienes de los alimentos
para vivir, crecer y mantener tu cuerpo en equilibrio.

4. ENERGIA
.:"'/ | Para realizar todas
b las actividades
, / diarias
ALIMENTOS
Nutrientes
esenciales para
tu cuerpo
METABOLISMO

Procesos quimicos que
transforman los nutrientes
en energia y funciones
vitales

FUNCIONES
VITALES
Crecimiento, reparacion
de tejidos, defensa,

regulacion y mas

En este modulo aprenderas sobre:

R
Nutrientes | Metabolismo: Procesos de Transporte Funcién y | Alimentacién
esenciales | catabolismoy digestion y de nutrientes mantenimiento equilibrada y

anabolismo absorcién del cuerpo estilo de vida
saludable

Buena nutricién, buen metabolismo,
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MODULO 3

NUTRICION Y METABOLISMO

SALUD DIGESTIVA,

NUTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

MACRONUTRIENTES

Son los nutrientes que el cuerpo necesita en grandes cantidades para obtener energia,
construir y reparar tejidos, y regular funciones vitales.

€@ CARBOHIDRATOS

Son la principal fuente de energia
para el cuerpo y el cerebro.

FUNCIONES

+ Aportan energia inmediata.

+ Se almacenan como glucdgeno
en musculos e higado.

+ Favorecen el buen funcionamiento
del cerebro y del sistema nervioso.

FUENTES

Pan, arroz, pasta, cereales, papa,
maiz, avena, frutas, legumbres.

APORTE ENERGETICO
4 kcal por gramo

@) PROTEINAS

Son esenciales para la construccién,

reparacién y mantenimiento de tejidos.

FUNCIONES
« Forman y reparan musculos, ’

érganos, piel, cabello, ufias.
+ Producen enzimas, hormonas

¥y anticuerpos.

+ Participan en el transporte
de sustancias.

FUENTES

Carnes, pescado, huevos, leche y lacteos,
legumbres, frutos secos, soya y derivados.

APORTE ENERGETICO
4 kcal por gramo

© cRrasas

Son la fuente de energia mas
concentrada y ayudan a muchas
funciones del organismo.

FUNCIONES A
'!‘ W

* Aportan energia de reserva.

* Protegen érganos internos.

= Ayudan a absorber vitaminas
A D EyK

» Contribuyen a la salud hormonal
y cerebral.

FUENTES

Aceites vegetales, aguacate, frutos secos,
semillas, mantequilla, lacteos enteros,
pescados grasos.

APORTE ENERGETICO
9 kcal por gramo

COMPARACION CLAVE ¢CUANTO NECESITAMOS?

Energia La distribucién recomendada de macronutrientes puede variar

Macronutriente Funcién principal

Principal fuente
Carbohidrat | A
@ Carbohidratos de energia ¢

Construccién y
) Proteinas reparacion
de tejidos

. Grasas

esenciales

Elige carbohidratos

L - =H complejos y con fibra
(cereales integrales,

P legumbres, frutas

y verduras).

Ejemplos
de alimentos

Energia de reserva >
y funciones % 9 kcal

Prefiere proteinas
magras y variadas
(pescado, pollo, hueves,
legumbres, licteos

bajos en grasa).

(keal por gramo)

CONSEJOS PARA UNA BUENA ELECCION

Incluye grasas
saludables en

| cantidades
moderadas (aceite de
oliva, aguacate, frutos

secos, semillas).

segun la edad, sexo, nivel de actividad y objetivos.

Carbohidratos
45-65% del total
de calorias diarias

Proteinas
10-35% del total
de calorias diarias

Grasas
20-35% del total
de calorias diarias

> Combina los tres
Bebe suficiente
macronutrientes

agua y mantén \

un estilo de vida 0’ [ Spcaa omica

S ﬁi para lograr una
alimentacién
balanceada.

Una alimentacién balanceada en macronutrientes te da energia, protege tu salud Q

y mejora tu calidad de vida.




MODULO 3

NUTRICION Y METABOLISMO

VITAMINAS

Son micronutrientes esenciales que el cuerpo necesita en pequenas cantidades
para regular procesos vitales y mantener una buena salud.

SALUD DIGESTIVA,
NUTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

CARACTERISTICAS

#® El cuerpo no las produce en cantidad suficiente.

¢QUE SON?

Las vitaminas no aportan energia,

#® Deben obtenerse a través de los alimentos.

® Su consumo en exceso puede ser perjudicial (especialmente
las liposolubles).

pero son indispensables para el
crecimiento, el mantenimiento del
organismo y la prevencion de
enfermedades.

Se clasifican en dos grupos: liposolubles e hidrosolubles.

VITAMINAS LIPOSOLUBLES VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Deficiencia

Deficiencia

Vitamina Funciones principales Fuentes alimentarias (pucde causar) Vitamina Funciones principales Fuentes alimentarias {pueds causar)
« Visitn saludable. @ + Matabolisms de Coreales integrales, Be"h.en' fatiga, ;
o + Mantiene la piel y las Ceguera noctuma, carbohidratos. legumbres, cerdo, pérdida de apetito,
ke piel seca, infecciones (Tiamina) - Funcién nerviosa. semillas. pmb‘hms
(Retinol) + Fortalece el sistema rauiadionia, chnob frecuentes. nemoR0s:
immunoldgico. k hi
:Z’::‘I“m;z:d” @ * Produccion de energia. Lacteos, hueva, Inflamacicn de
= Salud de piel, ojos ¥ carnes, almendras, labios y lengua,
« Favorsce la absorcién (Riboflavina)  mucosas. vegetales verdes. dermatitis, fatiga.
0 de calcio y fasforo. Raquitismo en nifios,
» Fortalece huesos y OSteOPOrosis, @ - Metabolismo energético Camnes, pescado, 2
i E e 3 z Pelagra: dermatitis,
{Calciferol) dientes. debilidad dsea. * Salud de la piel y del cacahuate, cereales dia:gea jemencia
Pescados grasos, (Miacina) sistermna nervioso. intagrales. ' :
yerma de hueve,
hongos, lctecs
fortificados, sol. Rt .
i @ * Produccion de energia. Aguacate, pollo, Fatiga, inrtabilidad
+ Anticxidante: protege . Gi : = 2 5
i Dafio celular, (Acido Shisels e HommanaE huevny chempifiones, problemas digestivos.
las células del dafio. 5 | ¥ colesteral. legumbres.
p T debilidad muscular, pantoténico)
(Tacaferal) inmuneldgico. piobformos
Aoshes vegetales. neurckigicos. @ + Metabalismo de Piétano, pallo, Anemia, irritabilidad,
Tulos sacon, semiiag, .
Bguacale.elwim;a. Piridoxi prChenas: pescado, garbanzos, depresitn, problemas
(Piridoxina) . Formacién de glabulos papas. en la piel.
« Esencial para la rojos y Neurctransmisores.
coagulacidén de la Hi i
o e _Er_mrﬁglas = Metabalisme de grasas, = H p
sangre. faciles, mala S [ uevo, nueces, Caida de cabelle,
Hloaui ca 5 inas.
(Filoquinanal . contribuye ala salud - coagulacion. B o [ gimenchen govd, dermatitsufiah
Verduras de hoja (Biotina) = Salud de piel, cabello arona :
Ssea. verde, brécoli, o : quebradizas.
col, aceites vegetales.
@ i rommasen SEQUNY Neninas dabop Anemia megaloblstica
LIPOSOLUBLES vs HIDROSOLUBLES células nuevas. verde, legumbres, fatiga, defectos en el '
(Acide félics) . Previene defectos del citricos, higado. emba;am
LIPOSOLUBLES HIDROSOLUBLES tubsos rearal. y
(A, D, E K) (Complejo By C)
+ Se absorben con las grasas. * Se disuelven en agua. @ i ::xh" Seginyios Carnes, pescade, Anamia, debilidad,
+ Se almacenan en el higado y * No se almacenan (excepto B12). {Cobalamina) . Funcisn nerviosa. huevo, lacteos, problemas neurclégicos.
tejido adiposo. = El exceso se elimina por la orina.
» Su exceso puede ser toxico. = Deben consumirse diariamente,

Antioxidante. Citricos, kiwi, Escorbuto: sangrado

[C]

= Formacion de coligenc. fresas, pimiente, de encias, mala
IMPORTANCIA DE LAS VITAMINAS (Reldo - Mejors Iaabsorci de kool tornta cicatrizacion,
ascarbice) e infecciones.

O 71 Q@ « 6

Fartalecen el Ayudan a producin Aporyan ol Mantienen huesos,  Participan enla
sistema inmunoldgco energia funcionamiento del  piel, ojos v tepdes  formacién de sangre
cerebro y nervios saludables y haormanis
CONSEJOS PARA ASEGURAR TU APORTE DE VITAMINAS
Come una dista variada b g! Cocina al vapor o con .\, Expodte al sol de forma oy Mantén un estilo de vida Si tienes dudas o deficiencias,
y colorida (frutas, pesta agua para reducic - \_) > SEQUR PIFa QU tU CUMTPD saludable: duerme bien, consulta con un profesional
verduras, ceresles la pérdica de vitaminas #50 % produzca vitamina D. P haz ejercicio y evita el de la salud antes de tomar
integrales, proteinas (especialmente las astrks auoasive, suplementos,

¥ ldcteos). hidrosolubles).

Las vitaminas son pequefias, pero su impacto en tu salud es enorme.

ilncluyelas todos los dias en tu alimentacion!




®

Vitamina

A

(Retinol)

©

(Calciferol)

(£

(Tocoferal)

0

(Filoquinona)

MODULO 3

NUTRICION Y METABOLISMO

VITAMINAS

Son micronutrientes esenciales que el cuerpo necesita en pequenas cantidades
para regular procesos vitales y mantener una buena salud.

¢{QUE SON?

Las vitaminas no aportan energia,

pero son indispensables para el

crecimiento, el mantenimiento del

organismo y la prevencion

de enfermedades.

VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Funciones principales

Visidn saludable.

.

Mantiene la piel y las
mucosas.

+ Fortalece el sistema
inmunalégico.

« Favorece la absorcion
de calcio y fdsforo,
Fortalece huesos y
dientes.

Antioxidante: protege
las células del daie.
Apoya al sistema
inmunclégics,

Esencial para la
coagulacion de la
sangre.

Contribuye a la salud
dsea.

Fuentes alimentarias

Zanahoria, camote,
espinaca, higado,
huevo, Licteos.

Pescados grasos,
yema de hueve,
hange, lcteos
fortificados, sol.

Aceites vegetales,
frutos secos, semillas,
aguacate, espinaca.

s
Verduras de heja
verde, brocoli,
col, aceites vegetales,

LIPOSOLUBLES (A, D, E, K)

+ Se absorben con las grasas.

» Se aimacenan en el higado y

tejido adiposo.

= Su exceso puede ser toxico.

Fortalecen el
sistema
inmunalégica,

-
[

IMPORTANCIA DE LAS VITAMINAS

£ .///
Ayudan a Apoyan el Mantienen
producir funcionamiento huesos, piel,
energia. del cerebro y ojos y tejidos
los nervios. saludables.

Come una dieta
variada y colorida
(frutas, verduras,
cereales integrales,
proteinas y lacteos).

CONSEJOS PARA ASEGURAR TU APORTE DE VITAMINAS

Deficiencia
(puede causar)

Ceguera nocturma,
piel seca, infecciones
frecuentes.

Racuitisma en nifios,
osteoponosis,
debilidad dsea.

Dafo celular,
debilidad muscular,
problemas

neuroligicos,

Hemorragias
faciles, mala
coagulacian,

o

Participan en la
formacidn de
sangre y
hormonas.

Cocina al vapor

© con poca agua
para reducir la
pérdida de vitaminas

(especialmente las
hidrosalubles).

CARACTERISTICAS

SALUD DIGESTIVA,

NUTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

o El cuerpo no las produce en cantidad suficiente.

@ Deben obtenerse a través de los alimentos.

@ Su consumo en exceso puede ser perjudicial

(especialmente las liposolubles).

Q Se clasifican en dos grupos: liposolubles e hidrosolubles.

Vitamina

@

(Tiamina)

@

(Ribaflavina)

B3

(Niacina)

o)

(Acido
pantoténica)

@

(Piridosina)

@

(Biotina)

@

(Acido félico)

@

(Cobalamina)

e

{Acide
ascérbico)

Expdnte al sol

de forma segura
para que tu cuerpo
produzca

vitamina D.

.

.

.

Funciones principales

Metabelismo de
carbohidratos.
Funcién nerviosa.

Produccidn de energia.
Salud de piel, ojos y
MUCOSas.

Metabelisme energético,
Salud de la piel y del
sistema nerviose.

Produccién de energia.
Sintesis de hormonas
y colesteral.

Metabolismo de
proteinas.

Formacidn de gldbulos
rojos y neurotransmisores.

Metabolismo de grasas,
carbohidratos y proteinas.
Salud de piel, cabello

y ufias,

Formacién de ADN y
células nuevas.
Previene defectos del
tubo neural.

Formacién de gldbulos
rojes,
Funcién nerviosa.

Antioxidante,
Formacidn de coldgeno.
Mejora la absorcion de
hierra.

HIDROSOLUBLES (Complejo By C)
Se disuelven en agua.
No se almacenan (excepto B12).
El exceso se elimina por la orina.
Deben consumirse diariamente.

Fuentes alimentarias

Cereales integrales,
legumbres, cerdo,
semillas.

Licteos, huevo,
carnes, almendras,
wvegetales verdes,

Carnes, pescado,
cacahuate, cereales
integrales.

Aguacate, polla,

legumbres.

Flitana, polla,
pescado, garbanzos,
papas.

Huevo, nueces,
almendras, soya,
avena.

Verduras de hoja
werde, legumbres,
citrices, higado.

Cames, pescado,
huevo, ldcteos.

Citricos, kiwi,
fresas, pimiento,
brécoli, tomate,

Mantén un estilo
de vida saludable:
duerme bien,

haz ejercicio y evita
el estrés excesivo.

|['§3

Las vitaminas son pequenas, pero su impacto en tu salud es enorme.

ilncliyelas todos los dias en tu alimentacién!

huevo, champifiones,

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Deficiencia
(puede causar)

Beriberi, fatiga,
pérdida de apetito,
problemas
NErviosos.,

Inflamacitn de
labios y lengua,
dermatitis, fatiga.

Pelagra: dermatitis,
diarrea, demencia.

Fatiga, irritabilidad,
problemas
digestivos.

Anemia, irritabilidad,
depresidn, problemas
&n la piel,

Caida de cabello,
dermatitis, ufas
quebradizas.

Anemia megaloblastica,
fatiga, defectos en el
embarazo.

Anemia, debilidad,
problemas
neuroldgicos.

Escorbuto: sangrado
de encias, mala
clcatrizacidn,
infecciones.

5i tienes dudas

o deficiencias,
consulta con un
profesional de la
salud antes de
tomar suplementos.




MODULO 3 SALUD DIGESTIVA,

NUTRICION Y METABOLISMO NUTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

.0 HIDRATACION 6.

La hidratacién es el consumo adecuado de agua y otros liquidos para mantener
el equilibrio de nuestro cuerpo y asegurar su correcto funcionamiento.

{QUE ES? : ¢POR QUE ES IMPORTANTE?

Regula la temperatura corporal.
Es el proceseo por el cual el cuerpo - i B
: 2 (i, T nutri i las células.
obtiene y mantiene los liquidos ransporta nutrientes y oxigeno a las células

necesarios para realizar todas sus Elimina desechos a través de la orina, el sudor

: : la respiracion.
funciones vitales. y P

Lubrica y protege articulaciones y tejidos.

Favorece la digestién y absorcién de nutrientes.

Mantiene el rendimiento fisico y mental. u
EL AGUA EN NUESTRO CUERPO ¢DE DONDE OBTENEMOS LiQUIDOS?
' Se encuentra en: BEBIDAS ALIMENTOS AGUA METABOLICA
= A 6 0 % @ sangre
del peso corporal de @ Células
un adulto promedio -3
) @s agua. ‘, Organos
@ Musculos Ejemplos: Ejemplos:
Agua, infusiones, leche, Frutas y verduras con alto Se produca durante las
@ Huesos bebidas naturales, contenido de agua como reacciones metabdlicas
caldos claros. sandia, pepino, naranja, del cuerpo.
fresa, lechuga, tomate.
(CUANTA AGUA NECESITAMOS? SENALES DE DESHIDRATACION

La cantidad puede variar segun la edad, sexo, nivel de actividad,
clima y estado de salud.

Presta atencion a tu cuerpo:

: ;
,,{-re’_ HOMBRES MUJERES l[ = -
[? ['1 2.5 - 3.7 litros 2 - 2.7 litros | | @

JR\ e al dia k=2 S &

(8 = 11 vasos) :
Boca seca Dolor Cansancio o Orina oscura Mareos o

de cabeza fatiga y €scasa desmayos

U\ﬁ (10 = 13 vasos)
|

La deshidratacién leve puede afectar tu concentracién,

@ Una buena referencia: 6 a 8 vasos de agua al dia. & reliiniloctd Pastacio e tnima:
La deshidratacion grave puede poner en riesgo tu salud.
CONSEJOS PARA MANTENERTE HIDRATADO HIDRATACION Y ACTIVIDAD FiSICA

() Bebe agua a lo largo del dia,
no esperes a tener sed.

@ Lleva siempre una botella

: Bebe 500 ml de agua Bebe pequefios sorbos Rehidratate para
de agua contigo.

@ ANTES ; DURANTE @ DESPUES

2 horas antes de cada 15-20 minutos, reponer los liquidos
] “”mf"ta tu consuma de agua realizar ejercicio. especialmente si el perdidos.
en dias caluroses o cuande ejercicio dura més de
realices actividad fisica. :
60 minutos.

@ Incluye frutas y verduras ricas
en agua en tu alimentacion.
g Limita bebidas azucaradas,

6 Escucha a tu cuerpo y bebe agua de manera constante
con cafeina y aleshel.

para mantener tu mejor rendimiento.

Sandia Pepino Maranja Fresa Fifia Melén Apio Tomate




MODULO 3 SALUD DIGESTIVA,

NUTRICION Y METABOLISMO NUTRICION Y BIENESTAR INTEGRAL

METABOLISMO

El metabolismo es el conjunto de procesos quimicos que ocurren en el cuerpo

para transformar los nutrientes de los alimentos en energia y en las sustancias
necesarias para el crecimiento, reparacién y mantenimiento de la vida.

)/ (QUEES? FUNCIONES PRINCIPALES

P = T 3 /.—' " "--.\\\ /,--- '--\\.‘ ’ 5
,—) i Es la suma de todas las reacciones quimicas ™ -
¢ é‘, { que ocurren en las células del cuerpo para \ ' m

)

\ ; mantener la vida. Permite obtener energia

] ) ’ . Producir energia Construir y reparar Regular funciones Eliminar desechos
(calorias) y convertirla en funciones vitales. para las actividades tejidos y células. corporales (hormonas, y sustancias
diarias. temperatura, etc.). toxicas.
COMO FUNCIONA TIPOS DE METABOLISMO
ALIMENTOS DIGESTION Y ABSORCION METABOLISMO ENERGIA Y FUNCIONES

CATABOLISMO
M (degradativo)
l Descompone moléculas

complejas en simples
para liberar energia.
a\a 6 0 Ejemplo: la digestidn de

carbohidratos para obtener

- . glucosa.
ENERGIA
+ Movimiento

Aportan nutrientes: Los nutrientes se descomponen  En las células, los nutrientes + Pensamiento
carbohidratos, proteinas, y se absorben en el intestine, se transforman en energia + Crecimiento

grasas, vitaminas y minerales. pasando a la sangre. y en moléculas utiles. + Reparacion ANABOLISMO
¥ (constructivo)
+ Regulacion

corporal Utiliza energia para
formar moléculas
complejas a partir de
FACTORES QUE INFLUYEN EN EL METABOLISMO moléculas simples.

Ejemplo: formacién de

L z - h;"'\,/[ proteinas y tejidos.
d . % / 4 < ENERGIAT
| = \ e an

i/\'\
SEXO COMPOSICION NIVEL DE ALIMENTACION DESCANSO Y
CORPORAL ACTIVIDAD FisiCA ESTRES
Los hombres & o La cantidad y calidad o :
e e R Mis masa muscular A mayor actividad, e s :l:m‘\lr bq:q ¥ manejar
f aumenta el gasto mayor gasto = ‘estrés favorece un
mMIum més i e, afecta el metabolismo. inabsbolieno Sukidebla:
rpido que las mujeres. gneplt gét
GASTO ENERGETICO TOTAL (GET) SENALES DE UN METABOLISMO SALUDABLE

Es la energia que el cuerpo gasta en un dia. Se compone de:

@ METABOLISMO BASAL (ME) § .-" '
Energia que el cuerpo necesita para funciones vitales \
en reposo (respirar, bombear sangre, mantener la o V4 .

temperatura, etc.). Buena energia Suefio reparador. Buena digestidn. Peso estable.

1 durante el dia.
@ ACTIVIDAD FISICA rante el dia.

Energia que se gasta al realizar ejercicio .’/ N
y actividades diarias. ( @ |[ L—(_ )
@ EFECTO TERMICO DE LOS ALIMENTOS Y 2 e

.

Energia utilizada para digerir, absorber y Sisterma inmune Buena concantracién Estado de animo Piel, cabello y ufias
metabolizar los nutrientes, fuerte, ¥ memoria, astable, saludables,

aCéMO OPTIMIZAR TU METABOLISMO?

yad =
Come alimentos Bebe suficiente Realiza actividad Duerme entre Maneja el estrés Mantén horarios
nutritives y agua durante fisica de forma 7 y 9 horas con técnicas de de comida regulares,
balanceados. el dia. regular. diarias. relajacién.

Un metabolismo equilibrado es clave para tener mas energia,

mejor salud y calidad de vida.



