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INTIRODUGGION

25-30%

Proteinas

Grano,carnes

magrasy pescados

30-35%

Carbohidratos

35-40%

Grasas

Carnes magras,
pescados/ nueces

El consumo de micronutrientes era 3 veces mas que en la actualidad.
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GRIEGOS

Gt VB i N2 Yy A Gomer deddb peroconmoderacion

Lacomidaes magjue satisfacerel hambre,esparte dela vidasocial y cultivada
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A Basabarsu alimentaciomen
cereales

A Pescada@omo fuentede
proteinas

A Fabricaban cerveza ctigo,
miel yculantra

AVino bebida déujo ymezclada
conagua
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AExperimento poDr.Jamed.ind

ATresgrupos
AAgua
AVinagre
AJugo ddimon

A Seencontroque el jugode limén protegia
contrael escorbuto.
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MASHALLAZGENUTRICION
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wIMC wMacrosy lucosa Jkman - Harman

gl wCura de wDescubri Qumming . frutasy
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A 1958¢ 1995

A & Iméasgrasaen ladieta, mas muertes por
enfermedadcardiaca

A JYAzUcartiene mascorrelacion

A Temorpor lagrasad industria eliminagrasas
A quitasaborA ingresode masazucarara
equilibrar

A AuUn en laactualidad

AncglKeys JehnYualkin
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CONEEREERHINOOIQUFES ANUTRICION?

ALa nutricion es la ciencia de laémentos, nutrientey lassustancias
gue estoscontienen,asicomosu accioninteracciony equilibrio en

relacionconla saludy enfermedad, mediants

0S Procesoy

Ingesta,digestion, transporteutilizaciony excrecion

e
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LOSOBIEMYOSE LILANUTIRICION

1. Lograr cubrir la energia
parademandasy funciones
del organismo

2. Producir y mantener la
formacion y funciones
celulares

3. Regular procesos vy
funcionesmetabdlicas



'\.
PD~ INSTITUTO

L PERUANO
W\ DEL DEFORTE

(QUFES AALIMENTACION?

Funcioncomplejapor variables:

1. Fisiolégicafinalidad denutrir. SOCIAL

2. Psicologicgpercepcion organolépticpara
descubrirel sabor ddosalimentosA establece
gustos,costumbresy preferenciasiel sujeto. FISIOLOGICA PSicoLOGICA

3. Socialsatisfacciérsocioculturaksefectode la
etnia, nacionalidad, regioparentescoy religion
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(QUFESUN ALIMENTO?

A Sustancias coelementosnutritivos.

ADeorigenanimal ovegetal

AFines: nutricion humanaproductos dietéticos
paracasosespeciales

A Suvalordepende dda cantidady calidad de
suscomponentes




A Existenlos nutrientesesencialey no
esencialesla diferenciaes si nuestro
organismdo sintetizao no

A Funciones
1. Servircomofuente de energiao calor

2. Promoverel crecimiento,construcciory
reparacionde lostejidos.

3. Ayudaren laregulacion del metabolismo
de losprocesoscorporales.



