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Conjunto de alimentos que se consumen diariamente.

e Suficiente

Dieta e Completa
Caracteristicas e Equilibrada
e Variada
e Inocua

Es toda aquella sustancia o producto de cualquier naturaleza, que por sus
componentes, preparacion y estado de conservacion sea utilizado para el buen
funcionamiento y desarrollo humano.

Alimento
o e Simples: constituidos por un solo tipo de nutriente.
Division . o S .
e Compuestos: constituidos por varios tipos de nutrientes.
Alimentacion Necesidad biologica basica de la cual depende la conservacion de la vida.
Conceptos generales
Procesos biologicos por los cuales el organismo ingiere, digiere, transporta,
metaboliza y excreta las sustancias contenidas en los alimentos.
Son sustancias quimicas, contenidas en los alimentos, que
Nutricion necesita el organismo para realizar las funciones vitales.
Nutrientes ) . .
Nutrimentos energéticos, nutrimento
Tipos indispensable, nutrimento dispensable,
nutrimento condicional.
Conjunto de reacciones bioquimicas que tienen lugar en las células que
resulta en el intercambio de materia y energia con el medio que las rodea.
Metabolismo e Energéticas.

e Formacion de otros compuestos.
e Estructurales.
e Almacenamiento.

Funciones

Nutrimentos que cumplen con funciones energéticas y que se encuentran en forma de polimeros 'y,
por lo tanto, deben de ser digeridos para que el organismo los pueda utilizar.

Constituidos por una sola molécula, no sufren ningin proceso de digestion,

Monosacarido y se absorben como tales por el intestino, por lo que son la fuente de energia
mas rapida. Son sustancias blancas, con sabor dulce, cristalizables y
solubles en agua. Glucosa, la galactosa y la fructosa.

Son carbohidratos formados por la union de dos moléculas de
monosacaridos, realizada por medio de enlaces glucosidicos. Hidrdlisis
(rotura del enlace glucosidico).



PRINCIPIOS
GENERALES
DE NUTRICION
Y DIETETICA

Disacaridos

Polisacarido

Macronutrientes

Fibras

Lipidos

Proteinas

Definicién

e Sacarosa: formada por una molécula de glucosa y una
de fructosa.
Tipos e Maltosa: union de dos unidades de glucosa.
e Lactosa: formada por una molécula de glucosa y otra
de galactosa.

Formados por la unién de muchos monosacaridos.

e Digeribles
Clasificacion e Parcialmente digeribles
¢ No digeribles

e Solubles: retienen el agua durante la digestién, regulan el nivel de
glucosa en sangre y dificultan en parte la absorcion de colesterol,
ayudando de esta manera a reducir su nivel plasmético.

¢ Insolubles: aceleran el transito intestinal y dan mayor volumen a las

heces.
Aceites: lipidos de consistencia liquida a temperatura
ambiente (alrededor de los 15-25 grados centigrados).
Tipos
Grasas: lipidos de consistencia sélida a la misma
temperatura.
Sustancias quimicas formadas por atomos de carbono e
hidrégeno de diferentes longitudes de cadena, responsables
Acidos del comportamiento fisiol6gico de muchas grasas.
grasos Acidos grasos saturados, acidos grasos
Tipos monoinsaturados, acidos grasos
poliinsaturados.
Se encuentran en todas las grasas y aceites, y
Grasas saturadas son dafiinas para la salud.

Son beneficiosas para la salud. Algunas de
Grasas insaturadas estas son grasas monoinsaturadas y grasas
polinsaturadas.

Las proteinas constituyen, junto con los &cidos nucleicos, las moléculas de
informacion en los seres vivos.

Son los nutrientes mas pequefios en el organismo que necesitan de pequefias
dosis para cumplir con sus funciones metabdlicas, entre ellos encontramos a
las vitaminas y a los minerales.



Micronutrientes

El aguay
electrolitos

Energia

Vitaminas liposolubles

Vitaminas hidrosolubles

Calcio

Fosforo

Hierro

Las vitaminas de este grupo (A, D, E y K) son solubles en
disolventes organicos y en aceites, pero insolubles en agua.

Son solubles en agua, el hombre tiene una capacidad limitada
para almacenar las vitaminas hidrosolubles, por lo que requiere
un consumo continuo, a pesar de que algunas son sintetizadas
por la flora intestinal y una fraccion se absorbe.

Se refiere a los distintos elementos quimicos que se identifican
en los alimentos.

Minerales

Elemento quimico mas abundante en el ser humano y llega a representar hasta el
2% del peso corporal. Aproximadamente, el 99% de este elemento se encuentra
distribuido en las estructuras éseas y el resto, 1%, en los fluidos celulares y en el
interior de los tejidos.

Interviene en la coagulacion de la sangre, la contraccion
Funcién muscular, la activacion enzimatica, la transmision de impulsos
nerviosos, etcétera.

Este elemento se encuentra como fosfato, representa 1.0% del peso corporal, esta
muy relacionado con el calcio ya que juntos forman la hidroxiapatita y 80% se
localiza en los huesos y en los dientes.

Este elemento cumple diversas funciones bhiolégicas en el humano, principalmente
al transportar y almacenar el oxigeno mediante la hemoglobina y la mioglobina,
respectivamente, ademas de actuar como cofactor de varias enzimas.

Compuesto organico constituido por dos atomos de hidrégeno unidos en forma covalente a uno de
oxigeno, es altamente polar, no es lineal y crea estructuras tridimensionales debido a la hibridacién
de las érbitas moleculares s y p del oxigeno; las 1s del hidrégeno comparten dos electrones con las
hibridas del oxigeno.

Es la energia necesaria para mantener las funciones vitales del

Gasto metabélico basal organismo en condiciones de reposo, la circulacion sanguinea,

la respiracion, la digestion.

Es la energia necesaria para llevar a cabo los procesos de digestion,

Termogénesis absorcion y metabolismo de los componentes de la dieta tras el consumo

de alimentos.

Es la duracién e intensidad de la actividad fisica desarrollada. La energia

Gasto energético gastada a lo largo del dia para realizar el trabajo y la actividad fisica es,

en algunos individuos, la que marca las mayores diferencias.



Recomendaciones e Desayuno adecuado

nutricionales y ¢ Dieta equilibrada, prudente o saludable.
alimentarias, dieta e Consumir energia y todos los nutrientes necesarios y en las cantidades adecuadas y
equilibrada. suficientes para cubrir las necesidades nutricionales de cada persona y evitar deficiencias.
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