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PLATO NUTRICIONAL

PONEN

LO COM

APORTAN

NUTRIENTES

DISTRIBUCION

ALIMENTOS

RECOMIENDA

+ ACTIVIDAD FISICA
AGUA (8 VASOS)
- SAL

—{'INnocuiDAD
%O CLAVES

PARA SU |
MANIPULACION
SEGURA

1- MANTENER LA HIGIENE

SEGUN LA CANTIDAD_REQUERIDA VERDURAS T AL
(5 PORC) GEREALES) ACEITES, (DHRCES Y ORASAS) 2- SEPARAR ALIMENTOS CRUDOS Y COCIDOS
MACRONUTRIENTRES P OABNES ERUTAS SECAS 3- COCINAR COMPLETAMENTE LOS ALIMENTOS
MICRONUTRIENTES RSTIAS '3 PORC Y HUEVO Y SEMILLAS 4- MANTENER LOSALIMENTOS A TEMPERATURAS SEGURAS
APONTAN { ) ¢ ) (1 PORC) {3 PORG) - 5- UTILIZAR AGUA Y MATERIAS PRIMAS SEGURAS
NO APORTAN KCLS APORTA APolILTAN APOJIW\N APO+TAN APO+TAN \
AGUA
ENERGIA CALGIO HIERRO AG ESENCIALES
(viaminas ) ENERGIA M DAsiE FIBRAS PROTEINAS PROTEINAS " ENERGIA HoE SBLES
VITAMINAS 'HdC‘ COMPLEJQSB Vitaminas Ay B || Vitaminas complejo B || Vitaminas A, D, Ey K AG SATURADOS

[MINEHALES]

CLASIFICACION
PROTEINAS HIDRATOS DE CARBONO
4 KCALG 4 KCALG

[

HIDROSOLUBLES —
LIPOSOLUBLES Sinalaies \
FUNCIONES FUNCIONES
COMPLEJO B
VITAMINAS A, D, E y K ESTRUCTURAL
VIAMINAS v PLASTICA Y ESTRUCTURAL
TRANSPORTADORA REGULADORA DE LA ACTIVIDAD CELULAR
CANICA ENERGETICA
REGULADONA DEL METABOLISMO HOMOESTATIGA
FUNCIONES |
FURCIONES FUNGIONES REGULACION DE LA TEMPERATURA CORPORAL

COENZIMAS O
PARTE DE ELLAS

HEMATOPOYETICAS

K: COAGULACION
E: ANTIOXIDANTE

D: SINTESIS DE Ca
A: EPITELIZACION

COFACTOR (Ca, Zn)
EQUILIBRIO OSMOTICO (Na)
HEMOGLOBINA (Fe)

HUESO (Ca)
IMPULSO NERVIOSO (Ca, Na)

ENERGETICA
FIBRA DIETETICA
GLUCOCALIX MEMBRANA
INTERVIENEN EN LAS SINTESIS DE ADN Y ARN

METABOLICAS
PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS
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MEMBRANA PLASMATICA

La membrana plasmatica, tambi€n llamada membrana celular, se
encuentra en todas las células y separa el interior de la célula del
ambiente exterior.

Bicapa Lipidica

Glicoproteina Carboidrato Glicolipideo

Proteina Colesterol

globular

Proteina

) integral
Proteina Proteina

alfa-hélice Proteina de canal periférica

MODELO DE MOSAICO FLUIDO oo oahenda & a1  Cumraa wihonte 61

Establece que los fosfolipidos de las
membranas se encuentran ordenados en
forma de bicapa fluida. La fluidez de esta
bicapa permite el movimiento individual

de las diferentes moléculas que forman Protoind pornenica e festopidos
. mabrana Protsinke neoraies de eiear
parte de la misma. \

Canal de proteina

Filamentos del <itossaueleto

FOSFOLIPIDOS

3 Fosfolipidos Estructura principal de la membrana
2 Fastoto . . .
k] Colesterol Incrustado entre las colas hidrofobicas de los fosfolipidos
i - de la membrana
Proteinas Incrustadas en la bicapa de fosfolipidos; pueden o no
integrales extenderse a través de ambas capas
g Proteinas En la superficie interna o externa de la bicapa de
§ periféricas fosfolipidos pero no incrustadas en su interior
3 hidrofobico
Carbohidratos Unidos a proteinas o lipidos en la superficie extracelular

de la membrana (formando glicoproteinas y glicolipidos)

PROTEINAS PROTEINAS

———
proteina transmembrana
hélice alfa de tres segmentos.
transmembrana

Proteina periférica de
Proteinas integrales ae membrana

LA FLUIDEZ DE LA MEMBRANA
TRANSPORTE DE LA

MENBRANA

Transporte activo y transporte
pasivo

Transporte activo y transporte pasivo ENDOCITOSIS Y
EXOCITOSIS

Endocitosis

o0 o o
o ®®ee
Las moléculas que se mueven Las moléculas que se mueven
desde una baja a alta concentracion desde una alta a baja concentracion Vesicula Vesicula recublenta

necesitan ATP, 1o necesitan energia.

Fi it is i i i itosis mediada

P ¥



Microscopio Electrénico de transmision

Microscopio Electronico de barrido

3) La miel aporta Hidratos de Carbonos simples (Fructosa y Glucosa) que son optativos en el plato
nutricional, forma parte de los dulces, por lo que se pide reducir. En cambio, las frutas aportan
Fructosa, Fibras y Vitaminas del complejo B, es importante incorporarlas en la dieta.

Los mejores alimentos proporcionan un valor equilibrado para los ingredientes asociados con
diferentes grupos de alimentos. Es necesario que en lugar de consumir sétanos de azucar, se
consuman alimentos con buenos nutrientes que actlan como cofactores para dar una nueva
respuesta. Caracteristicas para tener en cuenta:

1. Las proteinas ayudan en la sintesis y reparacién de sus células y tejidos, y también
desempefian un papel en el desarrollo, el crecimiento, la estabilidad estructural, la
seguridad, la funcion y el transporte.

2. Los hidratos de carbono son una gran fuente de energia.

3. Grasas, que forman la capacidad de almacenar, acumular y controlar el calor.



