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_ + Conjunto de alimentos {Platillos y bebidas
Dieta |« Todo individuo tiene mas o menos constante el consumo de ciertos alimentos
« Puede requerir modificaciones cualitativas o cuantitativas ' Se ajusta en funcion de una enfermedad o condicion fisiologica

» Dieta correcta {Suficiente, completa, equilibrada, variada, inocua.

» Sustancias o producto de cualquier naturaleza
Alimento « Simples {Un solo tipo de nutriente
» Compuestos {Varios tipos de nutrientes
* Necesidad bioldgica basica de la cual depende la conversacion de la vida
Alimentacion |« Proceso finamente regulado en el organismo-{ Sefiales quimicas
» Es un acto voluntario - Segun costumbres y necesidades fisiol6gicas
» Proceso bioldgico por los cuales el organismo ingiere, digiere, transporta, metaboliza y excreta { Sustancias destinadas en los alimentos
Nutricion 1* Acto involuntario, se lleva a cabo en el &mbito celular
» El nutrimento condicional es el gue en condiciones fisiolégicas que se puede sintetizar en las células
» Conjunto de reacciones bioquimicas que tienen lugar en las células
Metabolismo 's Funciones de nutrientes { Energéticas, formacién de compuestos, estructurales, almacenamiento

* Nutrimentos que cumplen con funciones energéticas

+ Forman la mayor parte de la dieta del ser humano _ o
* Son las formas mas simples {Constituidas por una sola molécula

- * No sufren proceso de digestion
* Monosacaridos

Principios » Se absorben como tales en el intestino

generales * Fuente de energia més rapida

de _nugrl_mon\ . + Son hexosas Seis atomos de carbono {Glucosa, galactosa, y fructosa
y dietética = Macronutrientes + Formados por la union de dos moléculas de monosacaridos

« Disacaridos—« Solubles en agua, dulces y cristalizables
« Conocidos como sacarosa (azlUcar de consumo habitual), maltosa (cebada germinada), lactosa (el azucar de la leche)
» Formados por la union de muchos sacaridos
Dirigibles {Almidones o féculas y el glucégeno
Parcialmente dirigibles { Grupo de hidratos de carbono
L o » No dirigibles *Fibras solubles e insolubles
+ Clasificacion quimica ' - Aceites y grasas
* Lipidos -« Lipidos complejos (Glicerofosfolipidos y enfingolipidos
+ Acidos grasos son sustancias quimicas {Acidos grasos satutados, monoinsaturados y poliinsaturados
Todas las grasas y aceites
» Constituyen a que el colesterol se adhiera a las paredes de las arterias
Son beneficiosas para la salud
» Principales funciones De reserva, energética, protectora y aislante térmico, reguladora
* Se almacenan en unidades denominadas genes en el acido desoxirribonucleico
] + Funciones “Estructuras, transporte, motilidad, defensa, reconocimiento y almacenamiento

* Proteinas-. poseen propiedades nutricionales

» Propiedades como la viscosidad, gelacion y texturizacion

» La solubilidad se afecta por las condiciones de solucion

- Polisacéaridos "
[ ]

« Grasas saturadas

* Grasas insaturadas



* Son los nutrientes mas pequefios en el organismo { Vitaminas y minerales
» Las vitaminas son nutrimentos que facilitan el metabolismo de otros nutrimentos

A, D, Ey k 1Son disolventes organicos y en aceite, insolubles en agua
« Laretiene el tejido adiposo | El hombre y otros mamiferos
El hombre tiene capacidad limitada para almacenar
+ Complejo B, B1, B2, B6, B12 y vitamina C
+ Se refiere a los diversos elemento quimicos {Se identifican en los alimentos
« Minerales \* Actuan de diversas maneras en la formacion de tejidos rigidos del cuerpo
Micronutrientes * El hecho de consumirlos no representa absorcion

» Vitaminas liposolubles

+ Vitaminas hidrosolubles

+ Elemento mas abundante en el ser humano - 2% del peso corporal
+ Calcio -« Distribuido en estructuras 6seas
* Se acumula en el plasma
» Encontrado como fosfato
* Fosforo |« Representa el 10% del peso corporal
* Localizado en huesosy dientes

+ Amortiguador de ph en la sangre
» Diversas funciones biologicas

* Hierro <+ Transportay almacena el oxigeno mediante la hemoglobinay la mioglobina
+ Presente en los alimentos {Pollo, pescado, vegetales, leguminosas

* El agua es un compuesto organico

+ El agua no se considera un nutrimento * No sufre cambios quimicos
El aguay electrolitos -« El agua tiene un gran nimero de funciones fisiolégicas

* 60y 70% del cuerpo humano es agua

* Regula temperatura corporal

» Es suministrada al organismo por los alimentos que comemos

Energia Todos los alimentos son potenciales funciones de energia

 El gasto metabdlico basal {Incluye la energia necesaria para mantener las funciones vitales

* El efectode los alimentos |Es la energia necesaria para llevar a cabo los procesos de digestion, absorcion y metabolismo
« Duracién e intensidad de la actividad fisica {ES la energia gastada a lo largo del dia para realizar un trabajo o actividad fisica

+ Componentes del gasto energético
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