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PRINCIPIOS
GENERALES DE
NUTRICION Y

DIETETICA

Conceptos
generales

Macronutrientes

Micronutrientes

Aguay
electrolitos

Energia

Recomendaciones
nutricionales y
alimentarias (dieta

equilibrada)

Alimento
La dieta es el Alimentacidn
conj =y
.Junto de Nutricion
alimentos

Metabolismo

Deben de ser
digeridos para que
el organismo los
pueda utilizar

Se encuentran
como
polimeros

Nutrimentos
con funciones
energéticas

Vitaminas liposolubles:
solubles en disolventes
organicos y en aceites, pero
insolubles en agua
*** hidrosolubles: requiere un
consumo continuo

Son los mas
pequenos en
el organismo

Compuesto organico
con dos atomos de
hidrégeno unidos a

uno de oxigeno

porque no sufre cambios
quimicos durante su

Toda sustancia o producto

No se considera un nutrimento

aprovechamiento biolégico

Simple
Compuesto

Necesidad basica para conservar la vida

Procesos bioldgicos del organismo

Conjunto de reacciones bioquimicas

Monosacaridos,
disacaridos,
polisacaridos, siy no
digeribles, lipidos,
grasas saturadas e
insaturadas, proteinas

Minerales,
calcio El cloro y el sodio forman
’ ’
fosforo parte del plasma sanguineo
hi ’ y del liquido extracelular
Ierro que rodea las células

Con un gran numero de funciones
bioldgicas por su capacidad fisica para
transportar sustancias, disolver otrasy
mantenerlas tanto en solucién como en

suspension coloidal

Balance energético

Componentes importantes

Una dieta
adecuada a
nuestras
necesidades

Comer con moderacién para el peso estable y dentro de los
limites aconsejados, equilibrando la ingesta con lo que se
gasta mediante la realizacion de ejercicio fisico diario
1.-El gasto metabdlico basal. 2.-El efecto térmico de los
alimentos o la termogénesis inducida por la dieta o
postprandial. 3.-La energia gastada a lo largo del dia para
realizar el trabajo y la actividad fisica.

Dieta .
. * Laenergiay todos los
equilibrada, : .
nutrientes necesarios.
prudente o * En las cantidades
saludable adecuadas y suficientes.

Las necesidades de

cada nutriente son

cuantitativamente
muy diferentes
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