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Principios Generales 

De Nutrición Y 

Dietética 

Conceptos generales 

Macronutrientes 

Dieta Conjunto de alimentos 

Características de una dieta equilibrada: 

 Suficiente 

 Completa 

 Equilibrada 

 Variada 

 Inocua 

Alimento 

Toda aquella o sustancia o producto de cualquier naturaleza, sólido 

o líquido, natural o trasformado, que por sus características, 

aplicaciones, componentes, preparación y estado de conservación 

sea susceptible de ser habitual e idóneamente utilizado para el 

buen funcionamiento y desarrollo humano 

Simples 

Complejos 

Constituido por un solo 

tipo de nutrientes 

Constituido por varios 

tipos de nutrientes 

Alimentación 

 Necesidad biológica básica de la cual depende la conservación 

de la vida 

 Es un proceso regulado en el organismo mediante señales 

químicas (Sensaciones de hambre, saciedad y antojo o apetito)  

 Es un acto voluntario y periódico o discontinuo 

 Influenciado por factores: económicos, psicológicos, culturales 

y sociales, religiosos, geográficos y fisiológicos 

Nutrición 

Conjunto de procesos biológicos donde 

el organismo ingiere, digiere, 

transporta, metaboliza y excreta las 

sustancias contenidas en los alimentos 

Nutriente 

Sustancias químicas que necesita el 

organismo para realizar las funciones vitales 

Funciones: 

 Energética 

 Formación de otros compuestos 

 Estructurales 

 Almacenamiento 

Nutrimento energético 

Nutrimento indispensable 

Nutrimento dispensable 

Nutrimento condicional 

Aquellos que se pueden oxidar en las células 

para producir enlaces de alta energía que 

sirven como combustible celular 

Aquellos que no pueden sintetizarse en el 

organismo, de modo que es fundamental y 

necesario que forme parte de la dieta 

(Esencial) 

Aquellos que pueden sintetizarse en el 

organismo, a partir de otros compuestos 

disponibles en las células 

Es el que en condiciones fisiológicas se puede 

sintetizar, pero en caso de mayor demanda 

metabólica, la cantidad sintetizada podría ser 

insuficiente, por lo que su presencia en la dieta se 

vuelve necesaria 

Metabolismo 

Conjunto de reacciones químicas que 

se producen en las células y que resulta 

en el intercambio de materia y energía 

con el medio que las rodea 

Carbohidratos 

Tienen una función principal como: 

 Función energética 

También llamados como: 

 Glúcidos  Glucosa (Griego, Glykys) = Dulce 

 Hidratos de carbono 

 Sacáridos (latín, azúcar) 

Compuesto orgánico formado por:  

 Carbono (C) 

 Hidrógeno (H) 

 Oxigeno (O) 

La encontramos en: 

 Principalmente en vegetales  Fotosíntesis 

 En animales y seres humanos almacenados en el hígado 

y músculos  Glucógeno 

 

Clasificación química 

Cn(H2O)n 

Monosacáridos 

 Son las formas más simples  

 Son sustancias blancas, con sabor dulce 

cristalizables y solubles en agua 

 Ejemplos como: glucosa, galactosa, 

fructuosa 

Disacáridos 

 Formado por la unión de dos moléculas de 

monosacáridos 

 Son solubles en agua, dulces y cristalinos 

Ejemplos como: 

 Sacarosa = Glucosa - Fructuosa 

 Maltosa = Glucosa - Glucosa 

 Lactosa = Glucosa – Galactosa 

Polisacáridos 

 Formados por la unión de muchos 

monosacáridos, desde 11 hasta cientos de 

miles 

 

Digeribles 

 

Formadas por larguísimas cadenas de moléculas de glucosa unidas 

entre sí. Ejemplos como: 

 Almidones (Féculas)  Reserva energética de los vegetales. 

Forman parte de los cereales, féculas (papas) y legumbres 

 Glucógeno  Reserva glucídica de los animales y humanos. 

Se almacena en el hígado y musculo 

Parcialmente 

digeribles 

 

Pueden ser fermentados por la flora intestinal. Ejemplo como la: 

 Inulina 

Largas cadenas de hidratos de carbono que los humanos no pueden 

digerir, pero los herbívoros si 
No digeribles 

 

Lípidos 

Conocidos normalmente como: 

 Aceites   Consistencia liquida a temperatura ambiente 

 Grasas  Consistencia sólida a temperatura ambiente 

Cumplen funciones como: 

 Estructural 

 De reserva 

 Energética 

 Protectora y aislante térmico 

 Reguladora 

 Especificas 

Ácidos grasos 

(C - H) 

Saturados 

 Todos los lugares de unión están ocupados 

 Sólidos a temperatura ambiente 

 Ácido palmítico y esteárico 

Monoinsaturados 
 Dos de sus átomos de carbono contiguos tienen cada 

uno un lugar desocupado, forman un doble enlace 

 Ácido oleico 

Poliinsaturados 
 Dos o más de sus átomos de carbono tienen lugares 

desocupados 

 Ácidos linoleicos y linoleico 

Grasas 

Saturadas 

Insaturadas 

 Se encuentran en grasas y aceites de origen animal 

 También en aceites vegetales de palma y papa 

 Mantequilla, manteca, embutidos y leche 

 

Monoinsaturadas 

Poliinsaturadas 

 Presentan un doble enlace 

 Liquidas a temperatura ambiente 

 Presentan más de un doble enlace 

 Liquidas a temperatura ambiente 

Proteínas 

Propiedades: 

 Funcionales  Viscosidad, gelacion y texturización 

 Hidratación  Interacción proteína - agua 

 Interacción proteína - proteína 

Cumplen funciones como: 

 Estructura 

 Transporte 

 Motilidad  

 Defensa 

 Reconocimiento 

 Almacenamiento 

 Función catalítica (Enzimas) 

Clasificación

 
 Proteínas 

Albúminas

 
 Proteínas 

 Solubles en agua a pH 6,6 

 Ejemplos como: Albumina sérica, 

Ovoalbúmina, a-lactoalbúmina 

 Solubles en soluciones salinas diluidas a pH 7 

 Ejemplos como: Glicinina, Faseolina, b-

lactoglobulina 

Globulinas

 
 Proteínas 

Glutelinas

 
 Proteínas 

 Solubles en soluciones ácidas y alcalinas 

 Ejemplo como: Glutelinas de trigo 

Prolaminas  Solubles en etanol al 70% 

 Ejemplos como: Zeína, Gluten de maíz, gliadinas del trigo 

 



 

Micronutrientes 

Vitaminas 
Son nutrimentos que facilitan el 

metabolismo de otros nutrimentos 

Liposoluble 
 Son solubles en solventes orgánicos y aceites, 

pero insolubles en agua 

 Ejemplos como: A, D, E y K 

Hidrosoluble 
 Son solubles en agua 

 Están constituidas por el complejo B  

Minerales 

 Elementos químicos que se identifican en los alimentos 

Funciones de:  

 Formación de tejidos rígidos del cuerpo 

 Cofactor de enzimas 

 Integrante de  Vitaminas, Hormonas, Mioglobina, Hemoglobina 

 Controlar presión osmótica de fluidos celulares 

 Control de pH 

Calcio 

 Es el elemento químico más abundante en el ser humano  

 Forma estructuras óseas, fluidos celulares y en el interior de los tejidos 

 Funciones de: Coagulación sanguínea, contracción muscular, 

activación enzimática, transmisión de impulsos nerviosos 

 Se encuentra como fosfato 

 Se localiza en los huesos y dientes, fluidos extracelulares 

 Funciones de: Amortiguador del pH en la sangre, fosforilacion de la 

glucosa y del glicerol 

Fosforo 

 Funciones de: Transporte y almacenamiento de oxígeno, actúa como 

cofactor de varias enzimas 

 Disponible en dos formas: Fe hemo y Fe no-hemo 

Hierro 

 Cloro y Sodio 

 Funciones de: Formación de plasma sanguíneo y liquido extracelular, 

así mantienen la presión osmótica, la acidez y la carga eléctrica 

Otros elementos 

Agua y 

electrolitos 

 No se considera como nutrimento porque no sufre cambios químicos 

durante su aprovechamiento biológico 

 Se necesitan para poder llevarse a cabo las innumerables 

transformaciones bioquímicas 

 Funciones de: Capacidad física para transportar sustancias, disolver otras 

y mantenerlas en solución  

Energía 
 Se suministra en el organismo mediante los alimentos que comemos 

 Se obtiene de la oxidación de los macronutrientes  
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