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Principios generales
de nutricion y dietética

/ Generalidades

~—

Nutrientes

Agua y
electrolitos

Energia

o

_ Toda

— Alimento ‘

Dieta
Es el conjunto de
alimentos que son — -

Macronutrientes — . L
con funciones energéticas

Son los nutrientes mas

pequefios en el organismo

necesita en pequefias dosis.
~ Se clasifican en:

Micronutrientes —

Es un compuesto organico —
constituido por dos atomos de Funciones <
hidrégeno y uno de oxigeno con l
funciones biolégicas

Es suministrada al organismo por los
alimentos que comemos y se obtiene
de la oxidacion de hidratos de
carbono, grasas y proteinas. -
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sustancia
para el desarrollo humano
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(f El gasto de energia diario K\ Termogénesis
1 se basa en tres factores —

— Alimentosimple ~ —{ un solo tipo de nutriente

—{ Alimento compuesto { Varios tipos de nutrientes

usada

—_ Acto voluntario ?’”

consumidos — Alimentacién — g.n?, . netc):gs!dad B /j’#f‘i—’
diariamente. - _ Diologica basica — Apetito ——S
— Mono, diy poli sacaridos
L [’ _ ~ Se componen por polimeros, j Parcialmente digeribles
Nutrimentos que cumplen — hidratos de carbono y glucésidos y No digeribles: fibras

su clasificacién quimica es la sig. —
—L_ Lipidos, proteinas y grasas

) ) Facilitan el metabolismo { Vitamina liposoluble
Vitaminas | ge otros nutrimentos — Vir.mina Hidrosoluble

. i Calcio, Fosforo,
Minerales {Los dl\_/erso_s_ elementos_qwmlco?

que se identifican en los alimentos Hierro, Etc.

Transporte de sustancias

60y 70%
Disolvente liquido inerte de agua
Mantenimiento de sustancias
Funcién complementaria
Gasto metabdlico basal

\ PROTEINAS 15-30%

HIDRATOS DE
J— CARBONO

‘ LiPIDOS 3-4%
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10-15%

Tipo, duracion e intensidad
| de la actividad fisica
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