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CONCEPTOS GENERALES DE NUTRICIÓN 
SON
SON
NUTRICIÓN
LA NUTRICIÓN ES LA CIENCIA QUE ESTUDIA LOS ALIMENTOS, NUTRIMENTOS Y OTRAS SUSTANCIAS CONEXAS; SU ACCIÓN, INTERACCIÓN Y EQUILIBRIO RESPECTO A LA SALUD Y A LA ENFERMEDAD; ADEMÁS, SE OCUPA DE LAS CONSECUENCIAS SOCIALES, ECONÓMICAS Y CULTURALES DE LOS ALIMENTOS Y SU INGESTIÓN.

ORGANISMOS AUTÓTROFOS
TIENEN UNA NUTRICIÓN INDEPENDIENTE, AUTÓNOMA, LIMITADA POR LA DISPONIBILIDAD DE NUTRIMENTOS INORGÁNICOS, CON REQUERIMIENTOS DE AGUA, OXÍGENO, BIÓXIDO DE CARBONO, ENTRE OTROS.
ORGANISMOS HETERÓTROFOS 
TODA ESPECIE HETERÓTROFA (ENTRE ELLAS EL SER HUMANO) ESTÁ OBLIGADA A ALIMENTARSE DE OTROS ESPECÍMENES, DE SUS TEJIDOS, SECRECIONES O DE SUS RESTOS; CARECEN DE CAPACIDAD PARA SINTETIZAR (ELABORAR) SUSTANCIAS ORGÁNICAS A PARTIR DE OTRAS QUE SON INORGÁNICAS, POR LO QUE DEBEN INGERIRLAS A TRAVÉS DE SERES VIVOS.




ENERGÍA
SE DEFINE COMO LA CAPACIDAD DE EFECTUAR UN TRABAJO. EL SER HUMANO UTILIZA LA ENERGÍA QUE PROVIENE DE LOS ALIMENTOS EN DIVERSOS PROCESOS, COMO LAS REACCIONES QUÍMICAS, MANTENIMIENTO Y SÍNTESIS DE TEJIDOS, CONDUCCIÓN ELÉCTRICA, ESFUERZOS MUSCULARES, PRODUCCIÓN DE CALOR PARA CONSERVAR LA TEMPERATURA CORPORAL, ENTRE OTROS.
RECOMENDACIONES 
LAS SUGERENCIAS ADECUADAS DE LOS NUTRIMENTOS SON LA CANTIDAD DE ÉSTOS QUE LAS AUTORIDADES EN MATERIA DE NUTRICIÓN DE UN PAÍS RECOMIENDAN INGERIR PARA CUBRIRLOS EN FORMA SUFICIENTE.

REQUERIMIENTO
ES LA CANTIDAD MÍNIMA QUE UN INDIVIDUO NECESITA INGERIR DE UN NUTRIMENTO PARA MANTENER UNA CORRECTA NUTRICIÓN, DIFIERE DE UNA PERSONA A OTRA DE ACUERDO CON LA EDAD, SEXO, ESTATURA, ACTIVIDAD FÍSICA, ESTADO FISIOLÓGICO, ESTADO DE SALUD.




DIETA
SE DEFINE COMO DIETA A TODOS LOS ALIMENTOS QUE SE INGIEREN EN UN DÍA, NO HAY QUE CONFUNDIRSE CON RÉGIMEN DE REDUCCIÓN, DONDE SE LIMITAN LAS CALORÍAS
KILOCALORÍA 
 ES LA UNIDAD DE ENERGÍA TÉRMICA QUE EQUIVALE AL CALOR NECESARIO PARA ELEVAR LA TEMPERATURA DE 1 G DE AGUA, 1 ºC DE 14.5 A 15.5 ºC A NIVEL DEL MAR; PARA LOS FINES DE LA NUTRICIÓN SE UTILIZA KILOCALORÍA (1 000 CAL).

NUTRIMENTO
ES CUALQUIER SUSTANCIA QUE REALIZA UNA FUNCIÓN EN EL ORGANISMO Y ES INGERIDA EN LA DIETA. SE CONSIDERA LA SUSTANCIA O UNIDAD FUNCIONAL MÍNIMA QUE LA CÉLULA UTILIZA Y ES PROVISTA A TRAVÉS DE LA ALIMENTACIÓN.





HIDRATOS DE CARBONO
SON COMPUESTOS ORGÁNICOS PROVENIENTES EN SU MAYORÍA DE LA FOTOSÍNTESIS DE LAS PLANTAS, A EXCEPCIÓN DEL GLUCÓGENO Y LA LACTOSA. CONSTITUYEN LA MAYOR FUENTE DE ENERGÍA EN LA ALIMENTACIÓN HUMANA, YA QUE EN UNA DIETA EQUILIBRADA PROPORCIONAN DE 50 A 70% DEL VALOR CALÓRICO TOTAL.
LEGUMINOSAS
SE HAN DESCUBIERTO CASI 18 000 ESPECIES DE LEGUMINOSAS; SIN EMBARGO, SE CONSUMEN CERCA DE 30, SU CARACTERÍSTICA PRINCIPAL ES QUE VIENEN EN VAINA.
ALIMENTO
ÓRGANO, TEJIDO O SECRECIÓN DE ORGANISMO DE OTRAS ESPECIES QUE CONTIENEN CONCENTRACIONES APRECIABLES DE UNO O MÁS NUTRIMENTOS BIODISPONIBLES, CUYA INGESTIÓN EN LAS CANTIDADES Y FORMAS HABITUALES ES INOCUA, QUE POR SU DISPONIBILIDAD Y PRECIO SON ACCESIBLES, ADEMÁS DE FORMA SENSORIAL Y CULTURAL RESULTAN ATRACTIVOS





GALACTOSA
SE TRANSPORTA POR LA SANGRE Y FORMA PARTE DE LOS CEREBRÓSIDOS (SUSTANCIAS IMPORTANTES PARA EL CEREBRO), ES SOLUBLE EN AGUA Y TIENE UN SABOR AZUCARADO, ES PRODUCIDO POR LOS ANIMALES
FRUCTOSA
TAMBIÉN SE CONOCE COMO LEVULOSA O AZÚCAR DE FRUTA, ES EL MÁS DULCE DE TODOS LOS MONOSACÁRIDOS, LAS FRUTAS CONTIENEN DE 1 A 7% DE FRUCTOSA, 40% DE LA MIEL ES FRUCTOSA
GLUCOSA
ES EL AZÚCAR MÁS DISTRIBUIDO EN LA NATURALEZA, FORMA PARTE DE LOS DISACÁRIDOS Y DEL ALMIDÓN, TIENE UN SABOR DULCE Y EL CUERPO HUMANO LA ABSORBE AL 100% DE FORMA RÁPIDA; EN ESTADO LIBRE SE ENCUENTRA EN LA UVA, ES SOLUBLE EN AGUA.

FUENTE DE FIBRA
LA FUENTE DE LAS FIBRAS SON LA CUBIERTA DE CEREALES INTEGRALES Y LEGUMINOSAS, VERDURAS Y FRUTAS.
PROTEÍNAS
SON COMPUESTOS ORGÁNICOS COMPLEJOS DE ALTO PESO MOLECULAR QUE DENTRO DE SU ESTRUCTURA CONTIENEN NITRÓGENO, POR LO CUAL SE LES CONOCE COMO SUSTANCIAS NITROGENADAS; ESTÁN COMPUESTAS POR AMINOÁCIDOS UNIDOS ENTRE SÍ POR ENLACES PEPTÍDICOS, POR TAL MOTIVO TAMBIÉN RECIBEN EL NOMBRE DE PÉPTIDOS
CALCIO
EL CALCIO ES EL NUTRIMENTO INORGÁNICO MÁS ABUNDANTE EN EL ORGANISMO, SE RELACIONA CON LA BIOLOGÍA DEL FÓSFORO, ES EL CATIÓN DIVALENTE MÁS ABUNDANTE EN EL ORGANISMO HUMANO, CONSTITUYE DE 1.5 A 2% DEL PESO TOTAL. MÁS DE 99% DEL CALCIO EN EL ORGANISMO Y 85% DE FÓSFORO SE ENCUENTRAN EN EL ESQUELETO.
VITAMINAS
LAS VITAMINAS SON PRECURSORAS DE COENZIMAS, ES DECIR, GRUPOS PROSTÉTICOS DE LAS ENZIMAS PARA LA PRODUCCIÓN DE ENERGÍA Y REGULACIÓN DE LA SÍNTESIS DE COMPUESTOS. TANTO LA DEFICIENCIA COMO EL EXCESO PUEDEN PRODUCIR ENFERMEDADES QUE VAN DESDE LEVES A GRAVES E INCLUSO LA MUERTE.
LÍPIDOS
LOS LÍPIDOS O GRASAS TIENEN UNA COMPOSICIÓN QUÍMICA MUY VARIABLE, SON INSOLUBLES EN AGUA Y SOLUBLES EN SOLVENTES ORGÁNICOS, COMO EL ÉTER, ALCOHOL, CLOROFORMO; SU ESTRUCTURA MOLECULAR CONTIENE HIDRÓGENO, CARBONO Y OXÍGENO.
FIBRAS
LA FIBRA DIETÉTICA ES EL MATERIAL CELULAR DE LOS VEGETALES QUE LES PROPORCIONA EL SOSTÉN, EL SER HUMANO NO LA PUEDE ABSORBER YA QUE NO CUENTA CON ENZIMAS ENDÓGENAS QUE LA DESDOBLEN; SU CONSUMO SE HA ASOCIADO DESDE EL PUNTO DE VISTA EPIDEMIOLÓGICO CON LA PROTECCIÓN CONTRA ENFERMEDADES CRÓNICO DEGENERATIVAS.
GLUCÓGENO
SE ENCUENTRA EN LOS CARACOLES, SE ALMACENA EN EL HÍGADO Y EN MENOR PROPORCIÓN EN EL MÚSCULO, SE LIBERA EN PRESENCIA DE ADRENALINA Y GLUCAGÓN, HORMONAS RESPONSABLES DEL ESTRÉS.
ALMIDÓN
ESTÁ COMPUESTO POR CADENAS LARGAS DE GLUCOSA, SUS FUENTES SON LAS PAPAS, TUBÉRCULOS Y EL ENDOSPERMO DE LOS CEREALES
MALTOSA
FORMADA POR DOS MOLÉCULAS DE GLUCOSA, ES MUY SOLUBLE EN AGUA, ES CONSECUENCIA DE LA HIDRÓLISIS ENZIMÁTICA DEL ALMIDÓN; EN SU FORMA LIBRE SE ENCUENTRA EN LA CEBADA.
LACTOSA
SE SINTETIZA EN LAS GLÁNDULAS MAMARIAS, TIENE UN SABOR DULCE MODERADO, SOLUBLE EN AGUA, FORMADA POR GLUCOSA Y GALACTOSA, SE DESDOBLA EN EL INTESTINO GRACIAS A LA ACCIÓN DE UNA ENZIMA LLAMADA LACTASA, LA DEFICIENCIA DE ESTA ENZIMA PRODUCE INTOLERANCIA A LA LACTOSA.
SACAROSA
CONOCIDA TAMBIÉN COMO SUCROSA, ES MUY ABUNDANTE EN LA NATURALEZA, AZÚCAR DE MESA, ESTÁ FORMADA POR GLUCOSA Y FRUCTOSA





SÓLO ES SINTETIZADA EN EL REINO VEGETAL, SU FUENTE PRINCIPAL SON LOS ACEITES VEGETALES, COMO EL DE GIRASOL, PALMA, NUECES, CACAHUATES Y AGUACATE.
MICRONUTRIENTES 
VITAMINAS
LA VITAMINA E ES UN NUTRIENTE LIPOSOLUBLE PRESENTE EN MUCHOS ALIMENTOS. EN EL CUERPO, ACTÚA COMO ANTIOXIDANTE, AL AYUDAR A PROTEGER LAS CÉLULAS CONTRA LOS DAÑOS CAUSADOS POR LOS RADICALES LIBRES. 
ANTIOXIDANTE. PROTEGE A LOS LÍPIDOS INSATURADOS DE LA AUTOOXIDACIÓN. • PROTEGE A LOS ERITROCITOS, CÉLULAS MUSCULARES Y NERVIOSAS DE LOS EFECTOS NOCIVOS PRODUCIDOS POR LOS RADICALES LIBRES. • EJERCE UNA INFLUENCIA SOBRE EL SISTEMA INMUNITARIO, YA QUE EL PODER BACTERICIDA DE LOS LEUCOCITOS AUMENTA DE MANERA CONSIDERABLE, POR LO QUE MEJORA LA RESPUESTA INMUNITARIA. • SE CREE QUE DISMINUYE LA ADHESIVIDAD DE LAS PLAQUETAS AL COLÁGENO, LO QUE PUEDE TENER UN EFECTO PREVENTIVO PARA LA FORMACIÓN DE TROMBOS, Y CON ELLO EVITAR INFARTOS Y ACCIDENTES CEREBROVASCULARES. • LAS LIPOPROTEÍNAS DE BAJA DENSIDAD SÓLO TIENEN EFECTO ATEROGÉNICO CUANDO HAN SIDO MODIFICADAS POR LOS RADICALES LIBRES, LA VITAMINA E TIENE UNA CAPACIDAD PROTECTORA, PERO NO MODIFICA SU CONCENTRACIÓN SANGUÍNEA.
LA PRINCIPAL FUENTE DE VITAMINA D ES LA LUZ SOLAR QUE CONVIERTE EL 7-DESHIDROCOLESTEROL EN COLECALCIFEROL; SE ENCUENTRA EN ALIMENTOS COMO LA LECHE FORTIFICADA, HÍGADO, YEMA DE HUEVO, SALMÓN, ATÚN Y SARDINAS.
LA VITAMINA D AYUDA AL CUERPO A ABSORBER EL CALCIO. EL CALCIO Y EL FOSFORO SON DOS MINERALES QUE USTED TIENE PARA LA FORMACIÓN NORMAL DE LOS HUESOS
LA VITAMINA D ES UN NUTRIENTE PRESENTE EN CIERTOS ALIMENTOS QUE ES NECESARIO PARA LA SALUD Y PARA MANTENER LOS HUESOS FUERTES. PARA ELLO, AYUDA AL CUERPO A ABSORBER EL CALCIO DE LOS ALIMENTOS Y SUPLEMENTOS
AYUDA A LA REPARACIÓN DE TEJIDOS DE CUALQUIER PARTE DEL CUERPO, FORMANDO COLÁGENO EN EL CASO DE LAS HERIDAS O SUBSANANDO EL DETERIORO DE HUESOS O DIENTES. LA VITAMINA C TAMBIÉN PODRÍA AYUDAR A CURAR RESFRIADOS COMUNES. 
TAMBIÉN FUNCIONA COMO ANTIOXIDANTE , CONTRIBUYENDO A PR3VENIR EL DAÑO DE LOS RADICALES LIBRES 
FRUTAS Y VERDURAS, SOBRE TODO CÍTRICOS Y GUAYABA
LA VITAMINA C, TAMBIÉN CONOCIDA COMO VITAMINA ANTIESCORBÚTICA O ACIDO ASCÓRBICO, ES UNA VITAMINA HIDROSOLUBLE IMPRESCINDIBLE PARA EL DESARROLLO Y CRECIMIENTO
LA VITAMINA A ES UNA VITAMINA LIPOSOLUBLE QUE SE ENCUENTRA NATURALMENTE PRESENTE EN LOS ALIMENTOS. 
HÍGADO, RIÑÓN, GRASA DE LA LECHE, MARGARINA FORTIFICADA, YEMA DE HUEVO, VERDURAS DE HOJAS AMARILLAS Y VERDE OSCURO, CHABACANOS, MELÓN Y DURAZNO.
LA VITAMINA A ES IMPORTANTE PARA LA VISIÓN NORMAL. EL SISTEMA INMUNITARIO Y LA REPRODUCCIÓN. ADEMÁS LA VITAMINA A AYUDA A L BUEN FUNCIONAMIENTO DEL CORAZÓN, LOS PULMONES, LOS RIÑONES Y OTROS ÓRGANOS. 

SON UN CONJUNTO DE COMPUESTOS HETEROGÉNEOS INDISPENSABLES PARA LA VIDA, SE ENCUENTRAN EN LOS ALIMENTOS EN PEQUEÑAS CANTIDADES, EL ORGANISMO HUMANO LOS REQUIERE EN CANTIDADES MÍNIMAS, SON NECESARIAS PARA EL CORRECTO FUNCIONAMIENTO FISIOLÓGICO, ACTÚAN COMO CATALIZADORAS EN TODOS LOS PROCESOS FISIOLÓGICOS DE FORMA DIRECTA O INDIRECTA


AYUDA A
AYUDA A
AYUDA A
AYUDA A
SE ENCUENTRA EN 
SE ENCUENTRA EN 
SE ENCUENTRA EN 
SE ENCUENTRA EN 

DENTRO DE ELLAS ESTÁN 
AYUDA A
AYUDA A
SE ENCUENTRA EN 
SE ENCUENTRA EN 
FRUTOS SECOS
PESCADOS
MANTEQUILLA
HÍGADO
SARDINAS
SALMON
PLÁTANO
PISTACHES 
SEMILLAS DE GIRASOL
LENTEJAS 
LECHE
AGUACATE
CEREALES INTEGRALES 
LEGUMBRES
CARNE DE RES Y PAVO
HUEVOS
PAPAS
ESPINACAS


TODAS LAS VITAMINAS QUE FORMAN PARTE DEL COMPLEJO B TIENEN COMO BENEFICIOS EL INCREMENTO DE LA ENERGÍA CELULAR, EFECTO ANALGÉSICO ANTE LOS DOLORES NEUROPÁTICOS Y CONTRIBUYE A LA PREVENCIÓN DE LA ANEMIA PERNICIOSA, DEBIDO A QUE AYUDA A LA FORMACIÓN DE GLÓBULOS ROJOS EN EL ORGANISMO
EL COMPLEJO B ES UN CONJUNTO DE OCHO VITAMINAS ESENCIALES PARA ESTRUCTURAR Y REFORZAR EL FUNCIONAMIENTO DEL ADN, REGULAR EL DESEMPEÑO DEL CUERPO Y LA UTILIZACIÓN DE ENERGÍA, MEJORA EL TONO MUSCULAR, INTERVENIR POSITIVAMENTE EN EL SISTEMA NERVIOSO Y PREVENIR LESIONES DIVERSAS EN LA PIEL Y MUCOSAS. 
VITAMINA B1 (TIAMINA)
VITAMINA B2 (RIBOFLAVINA)
VITAMINA B3 (NIACINA)
VITAMINA B5 (ACIDO PANTOTÉNICO)
VITAMINA B6 (PIRIDOXINA)
VITAMINA B7 (BIOTINA)
VITAMINA B9 (ACIDO FÓLICO)
VITAMINA B12 (COBALAMINA
 PARTICIPA EN EL HÍGADO EN LA SÍNTESIS DE ALGUNOS FACTORES QUE FORMAN PARTE DE LA LLAMADA CASCADA DE LA COAGULACIÓN (FACTORES II, VII, IX, X, PROTEÍNA C, S Y Z), CUYO FIN ES DETENER HEMORRAGIAS DE VASOS SANGUÍNEOS DAÑADOS A TRAVÉS DE LA FORMACIÓN DE UN COÁGULO. • PARTICIPA EN EL METABOLISMO DEL HUESO, YA QUE UNA PROTEÍNA ÓSEA LLAMADA OSTEOCALCINA REQUIERE VITAMINA K PARA SU MADURACIÓN, POR LO QUE PROMUEVE LA FORMACIÓN ÓSEA
LA VITAMINA K1 (FILOQUINONA) ES SINTETIZADA POR LAS PLANTAS. LAS FORMAS DE VITAMINA K2 (MENAQUINONAS) ESTÁN PRESENTES PRINCIPALMENTE EN LOS PRODUCTOS LÁCTEOS, PERO TAMBIÉN SON PRODUCIDAS EN UNA CANTIDAD INFERIOR POR LAS BACTERIAS DEL TRACTO DIGESTIVO DE LOS ANIMALES 

LA VITAMINA K ES UNA VITAMINA SOLUBLE EN GRASA QUE SE CONOCE PRINCIPALMENTE POR SU FUNCIÓN EN LA COAGULACIÓN SANGUÍNEA
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