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Definicién

Es toda aquella sustancia o producto de cualquier naturaleza, solido o liquido, natural o
transformado que por sus caracteristicas, aplicaciones, componentes y preparacion es
utilizado para el buen funcionamiento y desarrollo humano

Grupos |

- Son los que estan constituidos por un solo tipo de nutriente, por ejemplo, la sal

0 aceite de oliva

L [ Compuestos ] Son los que estan constituidos por varios tipos de nutrientes. En este grupo se

incluyen la inmensa mayoria de los alimentos

Es una necesidad biol6gica bésica, es un proceso finalmente regulado en el organismo mediante sefiales
guimicas, en especial las sensaciones de hambre y saciedad.

- Es el conjunto de procesos biolégicos por los cuales el organismo ingiere, digiere, transporta, metaboliza y
excreta las sustancias contenidas en los alimentos.

Definicion

Es el conjunto de reacciones bioguimicas que tienen lugar en las células y que resulta
en el intercambio de materia y energia con el medio que las rodea para mantener el

buen funcionamiento de su estructura y la posibilidad de reproduccién
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4. Energia ]{ El organismo necesita energia para su funcionamiento

A\

Funciones

3. Formacion de otros compuestos ] { Se transforman en otras sustancias

2. Estructurales ]{ Forman tejidos como minerales que forman parte de tejido 6seo
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1. Almacenamiento ] El organismo almacena nutrientes sin modificarlos

- Son nutrimentos que cumplen funciones energéticas y que se encuentran en forma de polimero vy,
por lo tanto, deben ser digeridos para que el organismo los pueda utilizar

Monosacaridos

Disacaridos -

o Son faciles de digerir como el grupo de la inulina, presente en
Digeribles muchos vegetales y frutas

[ Polisacaridos .
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No digeribles ]‘[ Las fibras
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e Funcion estructural
e Funcién de reserva
Funcién energética
Funcion protectora y aislante térmico
e Funcion reguladora
¢ Funciones de superficie de membrana
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Definicion

Son nutrimentos que facilitan el metabolismo de otros nutrimentos y mantienen
‘ diversos procesos fisiolégicos vitales para todas las células activas

- Vitaminas liposolubles A, D,EyK ]

o B1 (tiamina)

o B2 (riboflavina)

{ Vitaminas hidrosolubles [ Complejo B ]- e B6

e BI12

- [ Son nutrimentos organicos ]

Es el elemento quimico mas abundante en el ser humano, se encuentra distribuido en las
estructuras 6seas Yy el resto 1% en los fluidos, células y en el interior de los tejidos

- i Se localiza en los huesos y dientes y lo demas se concentra en los fluidos extracelulares ]

Transporta y almacena el oxigeno mediante la hemoglobina y la mioglobina y actia como cofactor
de varias enzimas




(- Es un compuesto orgénico constituido por dos atomos de hidrogeno unidos en forma \
covalente y uno de oxigeno.
e Es altamente polar, no es lineal.

[ Agua ] 3 aprovechamiento biolégico.

e No se considera un nutrimento porque no sufre cambios quimicos durante su

e Tiene un gran numero de funciones biolégicas basadas en su capacidad fisica para
transportar sustancias, disolver otras y mantenerlas tanto en solucién como en suspension
coloidal.

\\o Es un disolvente liquido inerte, de Ph Neutro. /

[ Electrolitos ]

L

El gasto metabdlico basal incluye la energia necesaria para mantener las funciones vitales del organismo en \
condiciones de reposo, la circulacion sanguinea, la respiracion, la digestion, etc.

El efecto térmico de los alimentos o la termogénesis inducida por la dieta o postprandial es la energia
necesaria para llevar acabo los procesos de digestion, absorcion y metabolismo de los componentes de la
dieta tras el consumo de alimentos en una comida.

A veces el mas importante en la modificacion del gasto energético, es el tipo, duracion e intensidad de la
actividad fisica desarrollada. La energia en el organismo la proporcionan los nutrientes contenidos en los
alimentos y se expresa en calorias.
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4 Esten presentes en ella la energia y todos los nutrientes necesarios y en cantidades adecuadas y \
suficientes para cubrir las necesidades nutricionales de cada persona y evitar deficiencias.

#+ La dieta equilibrada ser4 ademas de sana, nutritiva y apetecible contribuya a prevenir las enfermedades
crénicas degenerativas.

4 Se elige una dieta variada que incluya alimentos de diferentes grupos: cereales. Frutas, hortalizas,
aceites, lacteos, carnes, pescados, huevos, azucares, pues los nutrientes de encuentran amplia y
heterogéneamente distribuidos en los alimentos y pueden obtenerse a partir de muchas combinaciones
de los mismos.
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