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Es todo aquel producto, ya sea, liquido, solidg
natural, que consumimos.
Es aquella necesidad de ingestion de alimento por parte de los organismos

caracteristicas: - ,
» Suficiente
* Completa

La dieta de un individuo puede Alimento

requerir modificaciones cualitativas o

' Ya sean simples o compuestos.

* Conceptos generales. Cuan_t,lta“vas para ajustarse en + Equilibrada ¢ Alimentacion para proveerse de sus necesidades alimenticias, para conseguir energia y
funcion de una enfermedad o : )
dicion fisiologi - Variada Es ugesﬁc;(r:%”sacgsiﬁvoluntario biolégico, por lo cual el | lleva acabo en el ambito
condicion fisiologica. « Inocua e Nutricién p gico, p

organismo ingiere, transporta, metaboliza y excreta “celular

Conjunto de los cambios quimicos y Energéticas.

bioldgicos que se producen continuamente | Formacion de otros compuestos.
en las células vivas de un organismo. Estructurales.

Es una molécula de forma simple (CH20) Tri Tet Pent | | lact Almacenamiento
, (s riosas,Tetrosas,Pento [ glucosa, la galactosa .
, la cual es la fuente de energia mas rapida,, H ’ H ,t gl p 't g
sas,Hexosas, Heptosas a fructosa

blancas, dulces, solubles ’ » Hep y

. Metabolismo

Son nutrientes que Monosacaridos

suministran la mayor
parte de la energia
metabdlica del
cuerpo.

*  Macronutrientes.
Son Hidratos de carbén, son [ Se forma por enlaces glicosidico, tiene. Una de sus funciones es producir

blancas, dulces, solubles. uniones de monosacaridos. uniony pierde molécula de agua.
Digeribles: es un alimento que favorece para

nuestra flora intestinal, presenta vegetales y frutas.
No digeribles: son hidratos de carbono que no posee
calorias.

Las grasas tiene funciones en nuestro organismo como

funcidén de reserva, funcién estructural y funcién protectora

Disacaridos

Son Biomolecular
entre glucidos.

Polisacaridos Formado por monosacaridos, su

funcion es reserva energética.

Se clasifica: -Polisacaridos de reserva y
polisacaridos estructurales.

Lipidos- Estdn formados por una molécula | * Acidos grasos saturados.
de glicerina y tres acidos grasos. | ® Acidos grasos monoinsaturados.
¢ Acidos grasos poliinsaturados.

PRINCIPIOS como también reguladora. Su funcién

GENERALES DE son macromoléculas formadas por composiciéne 5|mp.)les: Por hldro.I|5|s, .d.an solo aminoacidos , « Proteinas estructurales 3::triantain?:lolégeno

NUTRICION Y proteinas| cadenas lineales de aminoacidos. | o conjugadas: F”or hidrolisis, dar} otros compuestgs: Glucoproteinas, « proteinas de transporte hemo%;bma

DIETETICA Lipoproteinas, Nucleoproteinas , Fosfoproteinas,mataloproteinas « Proteinas protectoras | Anticuerpos:
inmunoglobina

Micronutrientes

Agua y electrolitos

Son nutrientes

Las vitaminas

® Proteinas hormonales

Son vitaminas de tipo A,D,E Y K, son de doble enlace de AY D, las cuales

son solubles en aceite y en organicos y disolventes en agua, pero solo en * Proteinas enzimaticas

Vitamina liposoluble

insulina
Quimotripsina:
catalizadores
bioldgicos

proporcionan salud y
fuerza, pero en si no
proporcionan como
tal energia, para ello
esta el consumo .
alimenticio.

de vitaminas y
minerales para
sus funciones
metabdlicas.

unos casos, pero en preparaciones de mico capsuladas de goma.
Este tipo de vitaminas, permanecen mas en el organismo del humano, esto quiere decir que
pueden pasar semanas sin ingerirlas y pues el cuerpo resiste como tal, una de estas son la
vitamina B12, complejo B, tiamina entre otras.

Son una diversidad de elementos quimicos | se gice que son 60 elementos quimicos que tenemos, pero con lici h lcio. olat tosi
que se encuentran en los alimentos. :Ilclfrfé Z‘:tgrze;?osca clo, plata, potasio,

Es un elementd de los mas abundantes el un humano, Una fuente calcio se encuentra en la leche, el queso, o vegetales como el

Vitamina hidrosoluble

Uno de ellos son el aluminio, el azufre, el
cobre, cloro, mercurio, sodio, yodo, hierro,

Minerales

exactitud son 36 porque no todo consumimos de estos minerales.

* Calcio 2 fuente e
este interviene en la transformaciones y mecanismos. brécoli, espinacas el humano en adolecentes y nifios debe de tener 800
mg, en embarazadas y lactantes el 50 %.
. Fosforo Este elemento se encuentra en los huesos y los dientes, lo demds | Algunos alimentos ricos en fosforo son los huevos, el
en el PH de la sangré y células es encontrado como fosfato. queso, el chocolate, carne, sardinas, frutas.
. Hierro |Este elemento tiene la funcién de almacenar y transportar | Este elemento se encuentra dividido en 2 formas que es: Fe hemo que esta la res, pollo, pescado. y

Se dice que el agua es vida para el ser humano, ya
que el agua cumple funciones biolégicas como
disolventes, para transportar, un humano tiene
entre el 60 % al 70 % de agua, a esto deberiamos
estar tomando 2,500 de agua al dia.

oxigeno, esto mediante la hemoglobina y la mioglobina. como Fe no-hemo o inorganico presente en los granos, leguminosas y vegetales en general.

Es un compuesto organico
constituido por dos atomos de
hidrégeno unidos en forma
covalente a uno de oxigeno.



PRINCIPIOS
GENERALES DE
NUTRICION Y
DIETETICA

Para tener la energia
considerable es necesario
tener un peso estable o
Energl'a. equilibrado para nuestro
cuerpo, s tenemos un
peso estable nos estamos
cuidando para no caer en
enfermedades.

Recomendaciones nutricionales y
alimentarias, dieta equilibrada.

La energia es ingerida al
organismo por los alimentos que
comemos y se obtiene de la
oxidacion de hidratos de
carbono, grasas y proteinas.

Asi como consumimos energia, asi también la perdemos al
tener actividades fisicas, es como hay 3 formas en que
nosotros perdemos de esa energia, la primera es el gasto
metabdlico basal o tasa metabdlica basal, asi también se
encuentra como segunda perdida el efecto térmico de los
alimentos esto es debido a la digestion, absorcidn y
metabolismo en cada humano, como ultimo esta la
perdida de energia por las actividades fisicas que nosotros
tenemos a diario, por ejemplo al caminar, al correr o bien
al hacer ejercid.

Para tener una equilibrada dieta, es considerable La dieta equilibrada es

comer o ingerir de los alimentos necesarios que cada
organismo necesita, y en los tiempos correctos, como
es el desayuno es de mayor aprovechamiento, como
también estan los nutrientes como son las proteinas,
las grasa, los hidratos de carbonos, en su vez estan
los micronutrientes, que son las vitaminas, los
minerales.

aquella de ser sana, nutritiva
y apetecible contribuya
también a prevenir las
enfermedades crénicas
degenerativas.
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