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Fisiologia de la nutricion

/Di-eta <(E)njunto de alimentos, platillos y bebidas que consumimos diariamente
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Conjunto de eventos que deben ocurrir Acto Voluntario: decision propia.

Alimentaciéon = para que un individuo pueda introducir

) : . Acto periddico: varias veces al dia
un alimento, platillo o bebida a su boca P
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Conjunto de procesos por los cuales el = Se refiere a las sustancias contenidas
Nutricién =< organismo ¢ ingiere <digiere * transporta g en los alimentos y que son utilizadas
o metaboliza ¢« excreta. = por las células para su funcionamiento
>
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Anabolismo: Incluye todas aquellas reacciones que ocurren en las
_ ) células, mediante las cuales el organismo sintetiza y acumula
_ C_onju,ntp de reacciones _J compuestos
Metabolismo bioquimicas que se llevan a Catabolismo: Incluye todas aquellas reacciones que ocurren en las
cabo en las células células, mediante las cuales se destruyen compuestos para obtener
energia
o
= Componentes de alimentos de origen
Formados por carbono, hidrogeno y g ve e?al ue son resistentes al hidréﬁsis
Hidratos de carbono oxigeno, Aportan de 50 a 65% del total .2 9 que .
. . O por las enzimas y secreciones del tracto
de la energia de la dieta, 4 kcal/g o : .
= astrointestinal
=

Formados por carbono, hidrégeno y
Lipidos oxigeno, Aportan de 50 a 65% del total
de la energia de la dieta, 4 kcal/g

Acidos grasos saturados: electrones libres estan
unidos a diferentes atomos

Acidos grasos insaturados: Comparten dos electrones
con el mismo carbono creando enlaces dobles

Estructura
quimica

Alto valor biol6gico: aportan mas de 85% de los aminoacidos

indispensables.
Mediano valor bioldgico: con valores entre 70 y 84%
Bajo valor bioldgico: aportan menos de 70%, p. €j., los cereales

Formadas por carbono, hidrogeno,
Proteinas oxigeno y nitrogeno, Aportan entre 10 y
20% del total de la energia de la dieta.

Son compuestos orgénicos Liposolubles: A, D E y K, Son mas estables, Més resistentes a
Vitaminas indispensables en  reacciones Io; efectos de la quaqon, czlilor: luz 'y paso del tiempo.
i . Hidrosolubles: Vitamina C, tiamina (B1), riboflavina (B2), niacina,
quimicas a nivel celular. piridoxina (B6), cianocobalamina (B12), acido fdlico, biotina y
acido pantoténico

Nutrimentos inorganicos Ayudan a regular funciones Prlnc[pales (macro mlnerales). Presentes en el
corporales o cumplen un papel organismo en cantidades mayores a 5 g,
estructural. Representan alrededor Requerimientos mayores a 100 mg por dia.
de 4% del peso total del cuerpo. Traza (micro minerales): Presentes en cantidades

inferiores a 5 g * Requerimientos inferiores a 100 mg

Principal compuesto del organismo @ Participa en procesos de digestion, absorcion,
(aproximadamente 60% del peso de = transporte y excrecion, Participa activamente en
Agua un adulto) S reacciones bioquimicas
T — .
Sistema nervioso: Se encarga de detectar
Estado de equilibrio o constancia relativa del alteraciones, envia sefiales en forma de impulsos
H : ambiente interno (liquido extracelular del nerviosos y neurotransmisores que producen
omeostasis L . : -
cuerpo), respecto a su composicién quimica, < cgmblos rapidos. _
su presion osmoética, su concentracion de Sistema endocrino: Se encarga de detectar
iones H+ y su temperatura cambios, A través de la sangre envia los reguladores
guimicos (hormonas) a otros tejidos u érganos, Son
cambios més lentos
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