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Nutrición  

Dieta 

Conjunto de alimentos, platillos y bebidas que 

consumimos diariamente 

Con base en aspectos socioeconómicos, 

geográficos, culturales, entre otros. 

Características de la dieta correcta 

 • Suficiente: cantidad de energía adecuada al individuo 

 • Completa: todos los nutrimentos requeridos por el 

organismo 

 • Equilibrada: consumo de alimentos y bebidas en tipo y 

cantidad apropiada para que el aporte de nutrimentos sea 

el adecuado 

 • Variada: incluye diferentes alimentos de cada grupo 

 • Inocua: que los alimentos, platillos y bebidas, no afecten 

la salud del individuo 

Alimentación 

Es el conjunto de eventos que deben tener 

lugar para que un individuo pueda llevarse a 

la boca un alimento, ya sea platillo o bebida. 

La alimentación es un acto voluntario, pues 

el individuo puede decidir el tipo y la 

cantidad de alimentos que va a consumir, y 

es un acto periódico o discontinuo. 

Nutrición 

Conjunto de procesos por los cuales el organismo 

- ingiere  

-  digiere  

-  transporta  

- metaboliza  

- excreta 

 Las sustancias contenidas en los alimentos 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nutrición 

Nutrimento 

Se refiere a las sustancias 

contenidas en los alimentos y que 

son utilizadas por las células para 

su funcionamiento 

- Nutrimento energético 

- Nutrimento indispensable 

- Nutrimento dispensable 

- Nutrimento condicional 

Metabolismo 

Conjunto de reacciones bioquímicas que 

se llevan a cabo en las células. 

Conjunto de reacciones bioquímicas que 

se llevan a cabo en las células 

- Anabolismo: Incluye todas aquellas 

reacciones que ocurren en las células, 

mediante las cuales el organismo 

- Catabolismo : incluye todas aquellas 

reacciones que ocurren en las células, 

mediante las cuales el organismo 

sintetiza y acumula compuestos Incluye 

todas aquellas reacciones que ocurren en 

las células, mediante las cuales se 

destruyen compuestos para obtener 

energía sintetiza y acumula compuestos 

 

Fibra 

La fibra de la dieta incluye los 

componentes de alimentos de origen 

vegetal resistentes a la hidrólisis por las 

enzimas y secreciones del sistema 

gastrointestinal. 



 

 

Lípidos 

Son compuestos químicos formados 

por carbono e hidrógeno y una baja 

proporción de oxígeno, y suelen 

aportar entre 25 y 30% del total de la 

energía de la dieta. 

Proteínas 
Son compuestos orgánicos que constan de carbono, 

hidrógeno, oxígeno y nitrógeno (CHON), y algunas 

pueden contener azufre, hierro o fósforo. 

Vitaminas 

Las vitaminas son compuestos orgánicos 

indispensables en reacciones químicas 

celulares. La cantidad necesaria es muy 

pequeña y no son intercambiables (es decir, 

la función de una vitamina no se puede suplir 

administrando otra). Las vitaminas no 

aportan energía a la dieta. 

Agua 

El agua es un compuesto formado por dos 

átomos de hidrógeno y uno de oxígeno. Se 

considera como el solvente universal y es el 

principal compuesto del organismo, pues 

constituye aproximadamente 60% del peso de 

un adulto 

Nutrición 


