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DIETA

Caracteriscas de una
dieta

|

Conjunto de
alimentos, platillos y
bebidas que
consumimos
diariamente

|

Puede requerir
modificaciones para
ajustarse a una
enfermedad o
condicion fisioldgica

[ Suficiente ]_>[ Cantidad de energl'a adecuada al individuo 1

-
Completa Todos los nutrimentos requeridos por el organismo ]
|\

s

Consumo de alimentos y bebidas en tipo y cantidad apropiadas
para que el aporte de nutrimentos sea el adecuado

Equmbrada

J

&

[ Variada ] ’[ Incluye diferentes alimentos de cada grupo ]

Inocua ]H Que los alimentos, platillos y bebidas, no afecten la salud del
individuo

Con base en aspectos socioeconomicos,
geograficos, culturales

[ Cualitativas ]

/[ Modificaciones de energia J

[ Cuantitativas ]

Cambio en la consistencia de
alimentos o platillos

’[ Tipo de alimentos permitidos ]

> [ Contenido de uno o mas nutrientes ] 2




[ Acto voluntario ] [ El individuo puede decidir el tipo y cantidad de los alimentos ]

Es una necesidad bioldgica basica, de la
cual depende la conservacion de la vida

, Conjunto de eventos que deben ocurrir Influyen factores economicos,
ALI M E NTAC I 0 N — para que un individuo pueda introducir un psicoldgicos, culturales y sociales,
alimento, platillo o bebida a su boca religiosos y geograficos

Proceso regulado mediante sefales quimicas
en el organismo, en especial por las

— ; .
sensaciones de hambre y saciedad
, [ Acto periddico 1 Se come varias veces al dia, segun las costumbres y
necesidades fisioldgicas individuales
—



NUTRICION

NUTRIMENTO

Conjunto de procesos por _J
los cuales el organismo

Se refiere a las sustancias
contenidas en los alimentos y
que son utilizadas por las
células para su funcionamiento

Ingiere
. J
( 1
Digiere
. J
( )
Transporta
—
.
p
Metaboliza
. J
( )
Excreta
|\ J

[ Energético ]—»

[ Indispensable

[ Dispensable }"

[ Condicional ]—>

/Considera a los tejidos y\

secreciones de
organismos del reino
vegetal o animal

Raices, tallos, flores,
frutos, musculos,

\ visceras. etc J

-

Nutrimentos que se pueden oxidar en las
células y obtener de ellos enlaces de alta
energia.

En aquel que NO puede ser sintetizado en
el organismo. Su deficiencia puede
originar una enfermedad

-

-

~
Es aquel que el organismo puede
sintetizar a partir de otros compuestos
disponibles en las células
_J

-

N

~

En condiciones fisioldgicas se puede
sintetizar en las células, pero al
enfrentarse a una situacion de mayor
demanda metabdlica la cantidad
sintetizada puede ser insuficiente.

J




METABOLISMO

Conjunto de reacciones
bioquimicas que se llevan
a cabo en las células

—_

Por las cuales se intercambia
la materia y la energia con el
medio que la rodea para
conservar su estructuray
tener un buen funcionamiento

Se ajusta a los cambios en el
ritmo o velocidad segun las
circunstancias del medio

= [ Catalizadores ] B [ Vitaminas o nutrimentos inorganicos }
El organismo regula la
velocidad mediante la
presencia de controles
L [ Reguladores ] [ Hormonas o neurotransmisores }
A 4 . )
Anabolismo Inf:luye todas' aquellas reacciones qug ocurr.en ep las
celulas, mediante las cuales el organismo sintetiza y
S acumula compuestos. )
, )
i Incluye todas aquellas reacciones que ocurren en las
Catabolismo . .
celulas, mediante las cuales se destruyen compuestos para

-

obtener energia

J




HIDRATOS DE
CARBONO

LIPIDOS

Componentes de alimentos de origen

N
Formados por carbono, . . _ vegetal

hidrégeno y oxigeno Fibra dietetaria | Son el sustrato alimenticio para la flora
bacteriana intestinal

No puede digerir ni absorber

A 4 -

[ Su clasificacion ]

—

Polisacaridos . [ Fibra soluble ] Se unen a moléculas de colesterol, con lo
que se impide la absorcion de este lipido
en el intestino delgado

- Disacaridos

i Conocidas como fibras viscosas o
fermentables

- Monosacaridos

Ly Conocidas como fibras no viscosas o no
Fibra insoluble | fermentables
Aportan la mayor parte del peso seco de
las heces y retrasan el vaciamiento
| gastrico y la absorcion intestino

Formados por carbono e
hidrogeno y una baja Acidos grasos Todos sus electrones libres estan
proporcion de oxigeno saturados > unidos a diferentes atomos
Suelen ser solidos a temperatura
E .. ambiente
[ Su clasificacién ] structura quimica
Acidos grasos de cadena corta L Comparten dos electrones con el
P . Acidos grasos mismo carbono creando enlaces
Acidos grasos de cadena media )
insaturados dobles
Acidos grasos de cadena larga Acidos grasos beneficos para el
organismo




PROTEINAS

VITAMINAS

Son componentes estructurales de las células

Formadas por carbon

Proteinas de transporte
o, Hormonas

hidrégeno, oxigeno y Forman parte de la estructura de los receptores 'y

nitrégeno

transportadores celulares

Valor bioldgico,
se clasifican

Las células liberan aminoacidos a la
Urea circulacion sanguinea y son captados por el
higado, que los desamina y el grupo amino lo

emplea para sintetizar amonio y urea

Alto valor bioldgico

Mediano valor biolégico

Bajo valor biologico

Alanina Esqueleto carbonado o cetoacido utilizado por

-

indispensables en

Son compuestos
organicos

reacciones
quimicas a nivel

celular
J

las células para producir energia Intermediario
del ciclo de Krebs

A D EYK
Se absorben en intestino delgado
[ Vitaminas liposolubles Pueden almacenarse en el organismo

—

/Vitamina C, tiamina (B1), riboflavina (BZ),\
niacina, piridoxina (Bé), cianocobalamina
(B12), acido fdlico, biotina y acido

o _ pantoténico
Vitaminas hidrosolubles No se almacenan en el organismo

Se eliminan a través de la orina
Se destruyen facilmente por el

\ cocimiento de los alimentos /




HOMEOSTASIS —

Estado de equilibrio o constancia relativa del
ambiente interno, respecto a su composicion

quimica, su presion osmatica, su

concentracion de iones H+ y su temperatura

l

Se mantiene mediante procesos de
retroalimentacion y regulacion

Receptor: monitorea cambios y envia informacion en
— forma de impulsos nerviosos o sefiales quimicas

_J Centro de control: establece los valores limites para
una condicion controlada, evalda la informacion
recibida del receptor, genera y envia 6rdenes

Efector: recibe las 6rdenes del centro de control 'y
produce una respuesta o efecto que modifica la
condicion controlada

) _ Se encarga de detectar alteraciones
Sistema nervioso Envia sefiales en forma de impulsos nerviosos y
neurotransmisores que producen cambios rapidos

L [ Sistema Endocrino ’—(

Se encarga de detectar cambios
A través de la sangre envia los reguladores quimicos a
otros tejidos u 6rganos
Son cambios mas lentos




