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Conceptos Generales

Dieta

Conjunto de alimentos 
consumidas 

regularmente

Puede Variar

Caracteristicas correctas

Suficiente
Cantidad de enerdía 

adecuada

Completa
Todos los nutrientes 

requeridos

Equilibrada
Cantidad apropiada con 

aporte balanceado

Inocua
Alimento no dañino 

para consumo

Alimento
Sustancia o producto 

adaptable para 
consumo humano 

Dividible en grupos

Simples Un nutriente

Compuestos Nutrientes variados

Alimentación

Necesidad biológica 
básica

Permite comer por 
placer

Acto voluntario

Nutrición

Proceso biológico por el 
cual el orgasnismo 

ingiere, digiere, 
transporta, metaboliza y 

excreta
Acto involuntario, 
celular y continuo

Nutrientes

Sustancias químicas

Contenidas en los 
alimentos

Tipos

Polipéptidos

Tetrapeptido

Energéticos

Indispenable

Dispensable

Condicional

Metabolismo

Intercambio de materia 
y energía

Funciones de nutrientes

Energéticas

Formación de otros 
compuestos

Estructurales

Almacenamiento

Macronutrientes

Nutrimentos con 
necesidad de ser 

digeridos

Son Polímeros

Hidratos de Carbono

Glúcidos

Produce energía limpia 
en células

Clasificación química

Monosacáridos

Hexosas

Glucosa o dextrosa Producto principal final

Fructosa No requiere insulina

Galactosa importante en lactancia

Disacáridos
Origina de dos 
monosacaridos

Polisacáridos

Union de muchos 
monosacaridos

Clasificados en 

Digeribles

Parcialmente digeribles

No digeribles (Fibra) Tipo

Solubles

Insolubles

Lípidos

Aceites y grasas

Tipos

Ácidos grasos saturados

Ácidos grasos 
monoinsaturados

Ácidos grasos 
polisaturados

Colesterol

Aumenta con el 
consumo de grasa

Va unido a proteínas 
formando lipoproteínas

unido a las LDL es malo

Grasas saturadas

Grasas

Contribuyen a adhesión 
del colesterol

Disponible en toda 
grasa o aceite

Grasas insaturadas
Beneficiosas para la 

salud

Funciones

Función estructural

Función de reserva

Función energética

Función protectora y 
aíslante

Función reguladora

Funciones específicas

Proteínas

Moléculas de 
información de seres 

vivos

Consumir en niveles 
regulados 

Importante en el 
desarrollo

Diversas fuentes

Efectos negativos

Propiedades

Hidratación

Solubilidad

Viscosidad

Gelación

Texturización

MIcronutrientes

Nutrientes más 
pequeños

Vitaminas Liposoluble

Solubles en disolventes 
orgaánicos y aceites

Hidrosolubles

El hombre no puede 
almacenar muchas

Soluble en agua

Agua y electrolitos

Energía
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Conceptos Generales (back)

Macronutrientes (back)

MIcronutrientes

Vitaminas (back)

Minerales

Nutrimentos inorganicos

Algunos son indispensables

Dieta balanciada

Calcio

Más abundante en humanos

Mayoria en Estructuras óseas

No todo lo consumido es absorbido

Fosforo

Fosfato

1.0% del peso corporal

Relacionado con el calcio

Huesos y dientes (mayoria)

Amortiguador de pH en sangre

Parte del ATP 

Parte de ADN Y ARN

Absorción más sencilla que el calcio

Hierro

Transporta y almacena ocígeno 
(hemoglobina)

Encontrado como hemo y Fe no-hemo

Deficiencia provoca anemia

Otros elementos

Cloro y sodio

Parte del plasma y líquido extracelular

Ayuda a mantener la presión osmótica

Mantiene la acidez

Mantiene la carga eléctrica

Cinc actia como coenzima

Agua y electrolitos

Compuesto órganico

No se considera un nutrimento

Disolvente líquido inerte

Ph neutro

Sirve de Transporte

2500 mL diarios

Energía

Balance

Comer con moderación

Peso adecuado = energía necesaria

Energía a traves de alimentos

Gasto Metabólico basal

Energía necesaria para mantener 
funciones vitales

Condiciones específicas

Variable entre personas

Efecto térmico de los alimentos Energía necesaria para la digestión

Actividad Física Energía gastada a lo largo del día

Recomendaciones 
nutricionales y alimentarias 

dieta equilibrada

Termino concreto y 
ambiguo

Equilibrar

Cantidades adecuadas

Dieta Variada y equilibrada

alimentación sana, nutritiva 
y saludable

Ingestas que previenen 
enfermedades
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