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Conjunto de alimentos, platillos y bebidas | Con base en aspectos socioecandmicas,
que consumimos diariamente geogréficos, culturales, entre otros

v Modificaciones de energia: reduccidn y aumento
Puede requerir modficaciones para ajustarse a | v* Contenido de uno o més nutrimentos

una erfermedad o condicidn fisioldgica v Tipo de alimentos permitidos
Lv" [ambio en la consistencia de alimentos o platillos

DIETA —

» Suficiente: cantidad de energia adecuada al individuo

» Completa: todos los nutrimentos requeridos por el organismo

__| > Equilibrada: consumo de alimentos y bebidas en tipo y cantidad apropiadas
para que el aporte de nutrimentos sea el adecuado

» Variada: incluye diferentes alimentos de cada grupo

—_ > Inocua: que los alimentos. platilos y bebidas. no afecten [a salud del individuo

Puede requerir modificaciones para ajustarse a
una enfermedad o condicidn fisioldgica

Conjuntn de eventos que deben ocurrir para que un indiiduo_ |  Influyen factores econdmicos, psicoldgicos. ~

PRINCIPIOS pueda introducir un alimento, platillo o bebida a su boca culturales y sociales. religinsos y qeograficos
GENERALES DE Acto voluntaria — El individuo puede decidir el tipo y cantidad P||I|'n!grns e v HidratPS de carbana
NUTRC|ON B de los alimentos que va a consumir nuirimentos v Proteinas
£ Alimentacidn — -
DIETETICA Ao neritdica — Se come varias veces al dia. segun las costumbres Alimenta Proceso de Mrlisis de sus rlices
" y necesidades fisioldgicas individuales Canten: digestidn

- Es una necesidad bioldgica bésica. de la cual depende la conservacidn de la vida v (lucosa. fructosa. galactosa

Unidades mas 7 fmi s
_ . . . _ . ilas: Aminodcidos
- Proceso regulado mediante sefales quimicas en el organismo, en especial por las sensaciones de hambre y saciedad T v fcidos grasos y colesteral
las sustanci i i .
B8 SuskInCs . 3e reﬁere: a las sustancias culnltemdas . . > Hiatos de carbon: 4 keal/g
— v ingiers contenidas en los Nutrimento en los alimentos y que son utlizadas — Nutiment Nutrimentos que se pueden oxidar en las | . Proteinas. 4 keal/
v diai alimentos par las células para su funcionamiento mI,E. células ¥ obtener de ellos enlaces de alta » N.]temaS: cal/g
Conjunto de procesos por g energetico eneraia. aue son usadas oar las célul » Lipidos: 9 keal/g
. v transporta 929 por fas cellas > Alcohol: 7 keal/g — NO i
los cuales el organismo ¢ metabl % Alcohol: 7 keal/g — NO aporta nutrimentos
metaboliza — . . . . r
v excreta » Eunmdl?r'a alos temlius Y SECTECiOnes te Nt < En aquel que N puede ser sintetizado en el organismo
organismos del reina vegetal o animal e 1men’:]|: — «% Su presencia en la dieta es fundamental y necesaria
o v Acto involuntario Aimenta PERSANE | 2 Su deficiencia puede originar una enfermedad
Nutricin ~ — v Se da a nivel celular » Raices. tallos. flores. frutos. mdsculos. L
L v Es un proceso continue: ocurre a lo largo visceras. etc. 'Es aquel que el organismo puede sintetizar a partir de otras
del dia - Nutrimento | compuestos disponibles en las células
dispensable | Ejemplo: obtencidn de glucosa a partir del aminodcida

alanina

En condiciones fisioldgicas se puede sintetizar en las celulas.
L Nutimento | pero al enfrentarse 2 una situacidn de mayor demanda
__ condicional | metabdlica la cantidad sintetizada puede ser insuficiente, por
Jo que su presencia en [a dieta se vuelve necesaria.
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— Por las cuales se intercambia la materia y la energia con el medio que la
Conjunto de reacciones bioquimicas que | rodea para conservar su estructura y tener un buen funcionamiento

se llevan a cabo en las células "] Se ajusta a los cambios en el ritmo o velocidad segtiin las circunstancias
del medio
El organismo regula la velocidad [ Catalizadores — vitaminas o nutrimentos inorgdnicos

mediante la presencia de controles: 1 Reguladores — hormonas o neurotransmisores

Metabolismo — 5 Incluye todas aquellas reacciones que ocurren en las células.
mediante las cuales el organismo sintetiza y acumula compuesto
Anabolismo
> Ambos son regulados mediante el aumento en las concentraciones
de diversas hormonas aumentando/disminuyendo |la dispanibilidad
de algun nutrimento o energia
> Incluye todas aquellas reacciones que ocurren
PRINCIPIOS Catabolismo — en las células. mediante las cuales se destruyen
G ENE RALES DE compuestos para obtener energia
NUTRCION — g .
i ormados por carbono. hidrdgeno y oxigeno
DIETETICA v  Aportan de 50 a 65% del total de la energia de la dieta
v~ 4 keal/qg

+  Polisacdridos: almidones. dextrinas
Clasificacidn —| +  Disacdridos: maltosa. sacarosa. lactosa
+ Monosacdridos: glucosa. fructosa

v~ Almiddn: cereales (maiz. trigo. arroz. avena. centeno. etc.). leguminosas (frijoles. lenteja.
haba. garbanzo. alubia. soya). tubérculos (papa. camote) y algunas verduras y frutas

Fuentes — . . . . . .
w -
Hidratos de Dextrinas y maltodextrinas: mieles procesadas como la miel de maiz para infantes
carbono > Maltnsa (dos moléculas de glucosa): hidrdlisis del almiddn
v Disacdridos: > Sacaresa (glucosa + fructosa) azicar de cafia y muchas variedades de frutas

> lactosa (glucosa + galactosa): es el azucar de la leche

v LComponentes de alimentos de origen vegetal que son resistentes a la hidrdlisis por las enzimas
| y secreciones del tracto gastrointestinal
+  3on el sustrato alimenticio para la flora bacteriana intestinal
+ No puede digerir ni absorber — pasa intacta al intestino grueso y se elimina junto con las
heces
+" También conocidas como fibras viscosas o fermentables
Fibra dietaria v Incluyen a las pectinas. gomas y mucilagos
— Fbra soluble —| «~ En contacto con el agua se hidratan y en el alimento hacen que los liquidos se espesen
+" Funcidn en el tracto gastrointestinal: se unen a moléculas de colesterol. con lo que se impide
_ la absorcidn de este lipido en el intestino delgadoe y mantienen la humedad de las heces
Bbra v También conocidas como fibras no viscosas o no fermentables
insoluble | +" Funcidn en el tracto gastrointestinal: aportan la mayor parte del peso seco
de las heces y retrasan el vaciamiento gdstrico y la absorcidn intestinal




PRINCIPIOS

GENERALES DE

NUTRCION
DIETETICA

Lipidos ——

Proteinas —

v Formados por carbono e hidrdgeno y una baja proporcidn de oxigeno
v Aportan 9 keal/g
v” Lipidos en la dieta: triglicéridos. colesterol y fosfolipidos

v Triglicéridos: compuestos por tres acidos grasos unides a una molécula de glicerol a

través de un enlace éster. con un grupo metilo y un radical carboxilo en los extremas

> ﬂlulhs grasos de cadena corta: menos de 12 dtomos de carbono
Clasificacid i > l}l:nhs grasos de cadena media: de 14 a 18 stomos de carbono
asificacion segun_| o fcidos grasos de cadena larga: 20 o mas dtomos de carbono

su longitud:

v+ En la naturaleza. los dcidos grasos tienen un nimero par de dtomos de carbono

*

velen ser sdlidos a temperatura ambiente

-
Rood

+» Fuente de colesteral

—

Estructura
guimica

Acidos grasos N
insaturados

> Aportan entre 10 y 20% del total de la energia de la dieta
> 4 keal/q

> Existen 20 aminodcidos en la naturaleza

-

v~ Son componentes estructurales de las células
v Proteinas de transporte como la albimina

Funciones it
+v" Hormonas como la insulina

Valor bioldgico

(1 Con base en una proteina patrdn (huevo) se clasifican como:

< Acidos grasos benéficos para el organismo

% Todos sus electrones libres estdn unidos a diferentes dtomos

; S
Acidos grasos | «» Fuentes: animal como la manteca. mantequilla. grasa de la leche. tocino.
saturados aceites de coco y de palma. yema de huevo. los mariscos y las visceras

+3» Deben aportar menos de [0% del total de la energia de la dieta

+» Comparten dos electrones con el mismo carbono creando enlaces dobles
<3 Fuentes: aceite de oliva. en el aguacate y en las oleaginosas (nueces. cacahuate. almendra. avellana)

¢ Liguidos a temperatura ambiente {EI Pueden solidificar parcialmente en refrigeracidn

[ Ayudan a reducir las concentraciones de lipoproteinas
de baja densidad (LBD o LDL low density lipoprotein)

O Elevan las lipoproteinas de alta densidad (LED o HDL =
high density lipoprotein) — cardioprotectoras

| ++ Deben aportar 10% o mds de la energia de la dieta

> Formadas por carbene. hidrdgeno, oxigeno y nitrdgena {EI Algunas contienen azufre. hierro y fdsforo

El contenido de nitrdgeno le permite a las proteinas adquirir diferentes conformaciones en el espacio

v~ Forman parte de la estructura de los receptores y transportadores celulares

[ Definido por el contenido de aminogcidos indispensables de la proteina

v" Alto valor bioldgico: aportan mas de 85% de los aminodcidos indispensables. p. gj.
huevo. carnes y leche. asi como derivados

v Mediano valor bioldgico: con valores entre 70 y 84%. p. gj.. las leguminosas

v" Bajo valor bioldgico: aportan menos de 70%. p. gj.. los cereales Las leguminosas y los
cereales tienen la caracteristica de que los aminoacidos limitantes en uno se
encuentran en exceso en el otro. por lo que el consumo (en la misma comida) de ambos
permite obtener una calificacidn mayor que la obtenida por cada proteina por separado



> Los aminodcidos pueden emplearse para sintetizar proteinas mediante
enlaces peptidicos — estructuras con una conformacidn en el espacio

_ . .3 . Q1 Triptdfano. lisina. metionina. fenilalanina.
» Son aminodcidos indispensables: : : o :
treonina. valina. leucina. isoleucina

> El nitrdgeno es un elemento sumamente tdxico para el organismo
» lLas células liberan aminodcidos a la circulacidn sanguinea y son

captados por el higado. que los desamina (retira el grupo amino)
Urea — y el grupo amino lo emplea para sintetizar amonio y urea

Proteinas — Q La orina
> Estos desechos metabdlicos deben eliminarse diariamente através de: —| (1 Pérdidas insensibles de nitrdgeno (descamacidn
de la piel. sudoracidn. eliminacidn fecal)

COOM v" Esqueleto carbonado o cetodcido
I v" |lilizado por las células para producir energia

PRINCIPIOS _ CHs —C—H v Intermediario del ciclo de Krebs
Alanina

GENERALE,S DE NH Grupe v" Liberado por la célula —
NUTRCION 2 amino higadoe — sintesis de urea

DIETETICA —

e

Q) Son compuestos organicos indispensables en reacciones
quimicas a nivel celular

O Se requieren en cantidades muy pequefias
QO La funcidn de una no se puede suplir administrando otra vitamina

v AD EyK
v" Son mas estables
Vitaminas v Mds resistentes a los efectos de la oxidacidn, calor, luz y paso del tiempo
Vitaminas —— liposolubles | v Se absorben en intestino delgado
v" Pueden almacenarse en el organismo. por lo que su consumo excesivo
puede producir toxicidad

v* Vitamina C. tiamina (Bl). riboflavina (B2). niacina. piridoxina (BB).
cianocobalamina (BI2). &cido fdlico. biotina y dcido pantoténico

Vitaminas _|¥ No se almacenan en el organismo

— hidrosolubles | ¥ Se eliminan através de la orina

v" Se destruyen facilmente por el cocimiento de los alimentos. se oxidan con
facilidad y pasan facilmente al liquido de coccidn




- (2 Ayudan a regular funciones corporales o cumplen un papel
estructural

(2 No aportan energia

O Representan alrededor de 4% del peso total del cuerpo

[ Su presencia en la dieta es indispensable

Nutrimentos Principales +" Presentes en el organismo en cantidades mayores a 5 g

inorganicos T (macrominerales) +" Requerimientos mayores a |00 mg por dia
v Incluyen al calcio, fdsforo, sodio. potasio. magnesio. azufre y cloro

+v" Presentes en cantidades inferiores a S g

Traza v" Requerimientos inferiores a 100 mg
(microminerales) |¥ Incluyen al aluminio. arsénico. boro. cadmio. niquel. hierro. silicio. vanadio.
yodo. fldor. zinc. cromo. cobre. cobalto. manganeso. selenio y molibdeno

> Principal compuesto del organismo (aproximadamente 60% del peso de un adulto)
[ Participa en procesos de digestidn. absorcidn. transporte y excrecidn
» Funciones O Participa activamente en reacciones bioquimicas
PRINCIPIOS g — (A Da forma y estructura a las células
[ Estabiliza la temperatura corporal
GENERALES DE p ’

4 — O El agua intravascular = el liquido de la sangre o plasma (8% del total de los liguidos corporales)
NUTEC|0N » Tres principales compartimientos: [ El agua intracelular = el citoplasma y nucleoplasma (67%6)
DIETETICA A El liguido intersticial que rodea a las células

Hi lucemia Receptor: Seiial: Hector: Accidn correctora:
Homeostasis 9 pancreas insulina | musculo Captacidn de glucosa por las células

Nivel normal de =~ — L L

glucosa: 70-110 mg/dl r B _ r [~ Accidgn correctora:
Hipoglucemia — Receptor: | Sefak | Hector: Ruptura (hidrdlisis) del glucdgeno para <——

pancreas glucagon higado liberar glucosa (glucogendlisis)

> Estado de equilibrio o constancia relativa del ambiente interno (liquido extracelular del cuerpo). respecto
a su composicidn quimica, su presidn osmdtica. su concentracidn de iones H+ y su temperatura

Componentes del Concentraciones de gases como el oxigeno y COZ. el
medio interno transporte de nutrimentos y desechos metabdlicos.
controlados iones inorgdnicos. la temperatura y el pH
+  Receptor: monitorea cambios y envia informacidn en forma de impulsos nerviosos o sefiales gquimicas
) Se mantiene mediante procesos v" Centro de control: establece los valores limites para una condicidn controlada. evalda la informacidn recibida del
- Homeostasis — 4 retroalimentacisn y regulacidn receptor. genera y envia drdenes (impulsos nerviosos. hormonas)

v" Hector: recibe las drdenes del centro de control y produce una respuesta o efecto que modifica la condicidn controlada

v  Se encarga de detectar alteraciones
Sistema nerviose —| v Envia sefiales en forma de impulsos nerviosos y
neurotransmisores que producen cambios rdpidos

v" Se encarga de detectar cambios
v Através de la sangre envia los requladores quimicos (hormonas) a otros tejidos u drganos
v Son cambios mds lentos

Sistema endocrino —




