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DEFINICIÓN DE NUTRICIÓN, ALIMENTACIÓN Y DIETA

NUTRICION
EL CONJUNTO DE FENÓMENOS MEDIANTE LOS CUALES 
SE OBTIENEN, UTILIZAN Y EXCRETAN LAS SUSTANCIAS 

NUTRITIVAS

ALIMENTACION
ES LA OBTENCIÓN, PREPARACIÓN E INGESTIÓN DE 

ALIMENTOS

DIETA
TODO AQUELLO QUE CONSUMIMOS DE ALIMENTOS Y 

BEBIDAS EN EL TRANSCURSO DE UN DÍA

CLASIFICACIONES DE LOS NUTRIMENTOS

LOS MACRONUTRIENTES

DIFINICION
NUTRIMENTOS QUE CUMPLEN CON FUNCIONES 

ENERGÉTICAS

HIDRATOS DE CARBONO

DIFINICION
FUENTE DE ENERGÍA EN LA DIETA, Y REPRESENTAN 
APROXIMADAMENTE LA MITAD DE LAS CALORÍAS 

TOTALES

CLASIDICACION

MONOSACÁRIDOS DIFINICION
COMPONENTES BÁSICOS DE LOS DISACÁRIDOS Y 

POLISACÁRIDO

DISACÁRIDOS DIFINICION
LOS TRES DISACÁRIDOS MÁS IMPORTANTES EN LA 

NUTRICIÓN HUMANA SON LA SACAROSA, LA LACTOSA Y 
LA MALTOSA

POLISACÁRIDOS DIFINICION
LOS POLISACÁRIDOS SON CARBOHIDRATOS CON MÁS DE 

DIEZ UNIDADES DE MONOSACÁRIDOS

GRASAS

DIFINICION
CONSTITUYEN APROXIMADAMENTE 20-25% DE LA 

ENERGÍA DE LA DIETA HUMANA.

CLASIFICACION

A) LÍPIDOS SIMPLES: SON LOS ÁCIDOS GRASOS QUE 
PUEDEN SER SATURADOS.

B) LÍPIDOS COMPUESTOS: SON LOS FOSFOLÍPIDOS QUE 
SE PUEDEN ENCONTRAR EN EL HUEVO Y EN EL HÍGADO

C) LÍPIDOS MISCELÁNEOS: SON LOS ESTEROLES Y 
VITAMINAS A, E Y K

PROTEÍNAS

DIFINICION
SON DIFERENTES A LOS HIDRATOS DE CARBONO Y A LAS 
GRASAS, PUES CONTIENEN EN SU ESTRUCTURA QUÍMICA 

NITRÓGENO

FUNCIONES
SU PAPEL COMO PROTEÍNAS ESTRUCTURALES, ENZIMAS, 

HORMONAS, PROTEÍNAS DE TRANSPORTE E 
INMUNOPROTEÍNAS

ESTRUCTURA AMINOÁCIDOS, Y REPRESENTAN EL 10-15% DE LA DIETA.

EJEMPLOS

SON EL ARROZ Y LOS FRIJOLES; EL PAN TOSTADO Y LA 
SOPA DE GUISANTES; EL ARROZ Y LAS LENTEJAS; LA 

PASTA Y EL QUESO; EL ARROZ CON LECHE Y EL 
SÁNDWICH DE QUESO

LOS MICRONUTRIENTES.

DEFINICION
SON LAS VITAMINAS Y LOS MINERALES, O NUTRIMENTOS 

INORGÁNICOS.

CRITERIOS

1. COMPUESTOS ORGÁNICOS

2. COMPONENTES NATURALES DE LOS ALIMENTOS.

3. NO SINTETIZADOS POR EL CUERPO EN CANTIDADES 
SUFICIENTES

CLASIFICACION

A) VITAMINAS LIPOSOLUBLES: SON LA A, D, E Y K.

B) VITAMINAS HIDROSOLUBLES: SON LAS SIGUIENTES: 
ÁCIDO PANTOTÉNICO, NIACINA, RIBOFLAVINA O B2, 

ÁCIDO FÓLICO,


