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Dieta: Enaloba a los alimentos aue se consumen diariamente.

— - Suficiente: Cantidad adecuada.
Caracteristicas de la dieta —
Conceptos

- Completa: Nutrientes correctos v necesarios.
generales Alimento: Cualquier alimento

gue aporte para el desarrollo
humano.

Eauilibrada: Diversidad de alimentos en cantidad adecuada.

Variada: Diversidad de alimentos de todos los arupos en cada comida.

Alimentacién: Necesidad
biolégica de la cual depende
la conservacién de vida.

Inocua: Platillos aue no haaan dafio.

Nutriciéon: Conjunto de procesos biolégicos donde el organismo ingiera y metaboliza los alimentos.

Metabolismo: Conjunto de reacciones bioguimicas gue tiene lugar en las células e intercambian materia y energia con el organismo.

Son nutrimentos que cumplen con funciones energéticas y que se encuentran en forma de polimeros. |

| Monosacéaridos: Estan constituidos por una sola molécula.

Macronutrientes

Disacéaridos: Son carbohidratos formados por la unién de dos moléculas de monosacaridos. |

Polisacéaridos: Estan formados por la unién de muchos monosacéridos.

Lipidos: Estan integrados por compuestos llamados triglicéridos, que estan formados por una molécula de glicerina y tres acidos grasos.

Grasas saturadas: Se encuentran en todas las grasas o aceites y son malas para la Salud. |

Principios generales
de la nutricién y —
dietética —

| Grasas insaturadas: Son grasas que el organismo digiere y son benéficas para el organismo. |
| Proteinas: Las proteinas constituyen, junto con los acidos nucleicos, las moléculas de informacion en los seres vivos.

Vitaminas liposolubles.

Vitaminas hidrosolubles. |

Micronutrientes -~

Minerales. {| Nutrimentos organicos e indispensables para el organismo.

Calcio, fosforo y hierro. |

Es un compuesto organico constituido por dos atomos de hidrégeno
Aguay unidos en forma covalente a uno de oxigeno, es altamente polar.

electrolitos

El agua no se considera un nutrimento porque no sufre cambios quimicos
durante su aprovechamiento bioldgico.

Energl'a | Es necesario para que el organismo se mantenga en un estado de homeostasis. |

| Esa energia se produce por medio de los alimentos consumidos dia tras dia. |

Recomendaciones
nutricionales y alimentarias,
dieta equilibrada Regular las cantidades de alimentos que se ingieren.

Tener una dieta adecuada.
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