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Concepto Conjunto de alimentos que se consume diariamente Suele tener efectos positivos o negativos

Suficiente Cantidad de energia adecuada para el individuo
Completa Todos los nutrimentos requeridos para el organismo
Dieta _ »
Caracteristicas de Equilibrada Consumo de alimentos y bebidas del tipo y en la cantidad apropiada para un aporte adecuado de nutrimentos
una buena dieta
Variada Diferentes alimentos de cada grupo en cada comida
Inocua Alimentos, platillos y bebidas que no hagan dafio en la forma habitual en que se consume
Simples Aquellos que estan constituidos por un solo nutriente
AllrErs Toda aquella sustancia o producto delcganU|er naturaleza, solido o |‘ICIUIdO, natural Se divie o dos ' o o |
o transformado que por sus caracteristicas y componentes son utilizados para el grupos Complejos Estan constituidos por varios tipos de nutrientes
buen funcionamiento y desarrollo humano
Conceptos Alimentacion Es una necesidad biol6gica basica de la cual depende la conservacion de la vida, regulado Factores dependientes Econémicos, psicolégicos, culturales y sociales, religioso y geografico (disponibilidad segtn el lugar)
generales por el organismo
Concepto procesos biologicos por los cuales el organismo ingiere, digiere, transforma, metaboliza y excreta sustancias contenidas en el alimento
Nutrientes Sustancias quimicas, contenidas en los alimentos que necita el organismo para realizar funciones vitales
Nutrimentos energéticos Son aquellos que se pueden oxidar en las células para producir enlaces de energia que Ejemplos + Hidratos de carbono (glucosa) 4kcl/g
Nutricié sirven como combustible celular + Proteinas (aminoacidos) 4kcal/g
tlieieln + Lipidos (acidos grasos) 9kcal/k cx|
Nutrimento indispensable No puede ser sintetizado en el organismo de modo que es
fundamental y necesario que forme parte de la dieta
Tipos de nutrimentos : : . o :
P Nutrimento dispensable El organismo puede sintetizar a partir de otros compuestos
Nutrimento condicional En condiciones fisiol6gicos se puede sintetizan las células
: Conjunto de reacciones quimicas que tienen lugar en las + Energéticas
Metabolismo : - : : ' : + Formacion de otros compuestos
células y que resulta en el intercambio de materia y energia Funciones
+ Estructurales
+ Almacenamiento
Concepto Son nutrimentos que cumplen con funciones energéticas y que se olimeros Son polisacaridos, los cuales son hidratos de
encuentran en forma de polimeros P carbono, proteinas y lipidos
Que es Compuesto organico, cuya molécula esta formada por tres elementos CHO
: + También reciben el nombre de carbohidratos, sacéridos y glucidos
Generalidades
+ H A nti Imacen n el hi muscul n form lucégen :
ay pequeiias cantidades almacenadas en el higado y masculos en forma de glucogeno Clucosa Formado por largas cadenas de glucosa unidas
; o ; entre si. siendo la princioal fuente de eneraia
+ Estan constituidos de 3 a 7 atomos de carbono Moléculas
Monosacarido + La glucosa o dextrosa es el producto final de los carbohidratos Fructuosa
Galactosa
Hidratos de carbono
Sacarosa (glucosa + fructuosa)
CIaS|T|c§C|on Disacarido Formado Qo.r la unién de dos moIecu}qs de _ Lactosa (Glucosa + galactosa)
quimica monosacaridos, por enlaces glucosidicos Ejemplos
+
Maltosa (galactosa +galactosa)
Macronutrientes L Formados por la union de varios Digeribles Se encuentran los almidones o féculas y glucogeno
Polisacéaridos L. . Se
monosacaridos, de 11 a miles. -
clasifican . : L
No digeribles Encontramos a la fibra, el organismo no se puede digerirla, ayudan a
regular el agua y tiene beneficios contra el estrefliimiento.
Son sustancias formadas por ——— + Acidos grasos saturados
atomos de carbono e hidrogeno P + Acidos grasos mosaturados
+ Acidos grasos poliinsaturados
+ Colesterol
Lipidos
Grasas saturadas Se encuentran en la carne y son las responsables del aumento de colesterol en la sangre
Grasas insaturadas Son beneficiosas a la salud
Funciones + Estructuras, de reserva, energética y reguladora
SaiEiEs Poseen funciones estructurales, de almacenamiento, motilidad, defensa, reconocimiento.
Tiene muchas funciones vitales para el organismo y en la industria
. eacili | boll q Vitamina i bl Se encuentra la vitamina (A, D, E Y K). solubles en
Vitaminas son nutrimentos que faci |Fan el metabo ismo de ,ot_ros itamina liposoluble disolventes organicos y aceites e insolubles en agua
nutrimentos y mantienen diversos procesos fisiolégicos
Son nutrientes mas pequefios que el organismo Vitamina hidrosoluble Constituidas por el complejo B
T —_— necesita para funciones metabadlicas
Minerales Formacion de tejidos, rigidos, cofactor de Ejemplos de Calcio. fosforo
Es un nutrimento inorganico Funciones ' ' itami ) . ’ -
g enzimas, integrante de vitaminas, hormonas B hierro, cloro y sodio

y hemoglobina.



+ Sintesis de hidratos de carbono
Funciones biolégicas + Fundamental para la vida
+ Conversion de diversos complejos

Compuesto organico constituido por dos
atomos de hidrogeno y uno de oxigeno

Agua y electrolitos
+ Es un disolvente liquido inerte

+ PH neutro,
+ sirve de transporte de la sangre y linfa
+ regula la temperatura corporal

Generalidades

es suministrada al organismo por los alimentos que

Energia comemos y se obtiene de la oxidacion de hidratos de Valor energético Cantidad de energia cuando es totalmente
carbono, grasas y proteinas oxidado
Recomendaciones Tener una dieta equilibrada Cereales, frutas, hortalizas, aceites, Ademas, debe ser sana,
nutricionales prudente o saludaqble | e IElLy IO, GRS, [PESGRBOS, IS nutrtiva y apetecible

azucares
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