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PRINCIPIOS GENERALES
NUTRICION Y DIETETICA

DE

—

La alimentacion,

alimentos, la dieta,

nutricion.

CONCEPTOS

GENERALES —
¥

—

—

— i La dieta y sus componentes,

Importante papel en el En los paises desarrollado,s, nutrientes y no nutrientes,

los mantenimiento de la salud y en__ las Ientfermedaclzles mas ) pueden estar implicadpS,

I ™ la prevencion de muchas prevaientes son las cronico como factores de proteccion
a enfermedades. deaenerativas. o de riesgo.

JE— /_ . Dieta rural Incl'uir frijoles com’binados con produ.ctos
Conjunto de alimentos, es Preferencia cor_1 bas,e_ en mexicana derlva,dos del maiz, -como las tortillas,
decir, platillos y bebidas, que aspectos socioeconomicos, ademas de verduras y ciertas frutas
se consumen diariamente. geograficos y culturales. )

' . Dieta de un anciano, puede
La dieta de un individuo puede Para ajustarse en funcion Ejemplo modificarse la consistencia en banillas
requerir modificaciones de una enfermedad o de alimentos y platillos. papiiias.
cualitativas o cuantitativas condicion fisiologica
Dieta —
Suficiente cantidad de energia.
Completa, nutrientes requeridos por el organismo.
Caracteristicas  _ gquilibrada: alimentos y bebidas.
Variada.
Inocua: alimentos y bebidas que no dafien.
Toda aquella sustancia o Idéneamente utilizado para
producto de cualquier el buen funcionamiento vy
naturaleza, solido o liquido, desarrollo humano.
natural o transformado.
_ _ . Constituidos por un solo tipo de
Alimento o Simples nutriente.
Division de
alimentos _
Constituidos por varios tipos de
Compuestos nutrientes.
INeceS|dad| b'0|%g'ca tzjasma o:e Proceso finamente regulado Sensaciones ~ de
a cual epende a en el organismo mediante hambre y saciedad.
conservacion de la vida. ~ o
sefales quimicas.
Alimentacion —
Acto El individuo puede decidir el
voluntario tipo y la cantidad de alimentos
gue va a consumir.
Es el conjunto de procesos Entre el punto inicial
biologicos por los cuales el ingestion 'y el final
organismo ingiere, digiere, eliminacion.
transporta, metaboliza y excreta las
sustancias contenidas en los
alimentos,
Acto involuntario en Las células requieren de En el nivel celular ningun la falta de cualquiera de
- Y todos los nutrimentos para nutrimento es mas ellos  resulta en la
realidad se lleva a cabo en P i tant t : o ‘
P llevar a cabo sus funciones Importante que otro. interrupcion  de la  via
NUtricion el ambito celular. :
—_
quimicas, contenidas en los organismo para realizar las
alimentos. funciones vitales.
i i Hidratos de carbono.
Se pueden oxidar en las células
Los nutrimentos para producir enlaces de alta ——  Proteinas.
energéticos_ energl'a que sirven como .
combustible celular. Lipidos.
_ _ S Intercambio de Mantener el buen fu_nc_:l_onamlento de su
Conjunto de reacciones bioquimicas materia y energia estructura y la posibilidad de que se
gue tienen lugar en las células ’ reproduzcan para conservar la especie.
Energéticas El organismo necesita energia
para su funcionamiento interno.
Formacion de Algunos nutrientes se transforman en
_ _ otros otras sustancias también necesarias
Metabolismo compuestos. para el funcionamiento orgéanico
Funciones de los —
nutrientes B , .
Algunos minerales que forman parte del tejido
Estructurales  — 0seo o como las proteinas que forman los
musculos.
Almacenamiento _J EIl organismo almacena algunos nutrientes Otros, sufriendo una
sin modificarlos transformacion quimica.

Alimentos deben ser
consistencia muy suave 0

de
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Macronutrientes

_<

Son nutrimentos que cumplen con
energeéticas
encuentran en forma de polimeros

funciones

Hidratos
carbono

Hidratos
carbono

Hidratos
carbono

de
no

digeribles: fibras

de

de

y que se

Son compuestos organicos

formada por tres elementos simples, el carbono, el

oxigeno y el hidrégeno.

— —
Clasificacion
quimica
¥ N~—
J—

La fibra la encontramos en
los productos vegetales

Solubles

Tipos

J\

Insolubles

hidratos de
constituyen a las proteinas.

Monosacaridos —

Disacaridos —

Polisacaridos —

carbono, los

cuya molécula esta

_—

ello no sufren
digestion

_—

conocidos

Formados por

—

No sea absorbida y por lo
- tanto, pase practicamente
inalterada por el intestino.

Retienen el agua durante

digestion

Aceleran el transito intestinal y dan

mayor volumen a las heces.

Los polimeros son polisacaridos, los cuales son los
aminoacidos que

Formas mas simples ya que estan
constituidos por una sola molécula, por
proceso de

ningun

Son carbohidratos formados por la union de
dos moléculas de monosacaridos

Los disacaridos mas

la unidn de
muchos monosacaridos, desde
11 hasta cientos de miles

Digeribles —=

Parcialmente
digeribles

No digeribles:

fibras

—

—_—

~—

la Implica un retardo en la digestion y en
la absorcion de los nutrientes desde el

Producen una combustién mas “limpia” en nuestras
células y dejan menos residuos en el organismo.

Los acidos grasos, ya sean liquidos o sélidos, que
son los lipidos.

Son sustancias blancas, con

sabor dulce,

soluble en agua.

cristalizable vy

Union por medio de los llamados

glucosidos.

La sacarosa

— La maltosa

La lactosa

_<

Mejoran
intestino grueso.

Insolubles

Capacidad para retener agua.

Regulan el apetito.

funcionamiento del

Toxicidad para el colon vy el recto

estdbmago al intestino.

Los problemas de gases o diarrea La
pueden verse disminuidos si vamos

incluyendo en nuestra dieta fibras

hidratos de carbono.

—

Formada por una molécula de
glucosa y una de fructosa.

~——

—

Forma por la unién de dos
unidades de glucosa.

—

~—
_—

Es el azucar contenido en la leche, por
— eso es el Unico disacarido de origen
animal con importancia nutricional.

——

L q q El organismo podra romperlos
r n L .
alg,asl ca _e 6:8 de facilmente mediante las
m m —< . . . ~
obec:.js tS ples de enzimas digestivas 0 no podra
carbohidratos.
hacerlo.
P
— I
imid El glucégeno constituye la
fﬁm'l ones OI Reserva J reserva glucidica de los
e]cu,as y el— energetica de los animales y por lo tanto de
glucogeno vegetales. la especie humana.
~——— —
~——
I -
grupo de hidratos de Dando lugar a lactato y acidos
carbono que pueden grasos de cadena corta que
—I .
ser fermentados por pueden ser absorbidos 'y
la flora intestinal metabolizados.
Alimento para La inulina, presente en
nuestra flora muchos vegetales y frutas.
intestinal.
~——
Largas cadenas de La especie humana no

puede digerir

Celulosa, y solubles como
las gomas, y los mucilagos.

Regulan el nivel de glucosa en sangre
y dificultan en parte la absorcion de
colesterol.

cantidad de fibra
recomendable en una dieta
es de 30-35 gramos por dia.
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Lipidos

Grasas
insaturadas

colesterol

aumenta
niveles de colesterol

ya

N
. Lipidos de consistencia liquida a
Aceites P . a
temperatura ambiente.
Lipidos de consistencia solida a la
Grasas .
misma temperatura.
P
Compuestos Formados por una
llamados —= molécula de glicerina y
triglicéridos tres acidos grasos.
~——
P
Lipidos Glicerofosfolipidos Sustanmla .I|p|d|ca de El colesterol
i — : o extraordinario valor :
complejos y esfingolipidos o
biolégico.
~——
Por atomos  de Responsables del
Acidos grasos carbono e hidrégeno comportamiento  fisiolégico
de diferentes de muchas grasas.
lonaitides de cadena.
_<
Acidos grasos Son s6lidos a Abun'dlantes son eI' gmdo
saturados — temperatura ambiente. palmitico y el estearico.
Acidos grasos El mas conocido es el Reduce ligeramente el
monoinsaturados = &cido oleico, presente en colesterol plasmatico
el aceite de oliva. —
~——
— —
Dos o mas de sus atomos Estan en los pescados azules y en Disminucién  del
de carbono tienen lugares — algunas semillas vegetales, como el triglicéridos en sangre.
Ti J desocupados girasol, la soja o el sésamo.
IpoS Acidos grasos L
.. ——
poliinsaturados
Acidos grasos Acidos linoleicos
poliinsaturados son ) s un w 6) vy
7 esenciales linolénico (un w 3)
. En el organismo es sintetizado
Efectos perjudiciales ind 9 I I saturada
; higado.
cardiovascular. g sangre
~——
~——
¥ ~——
— —
Grasas Doble enlace en su ImpoC;_tant_es nultr|C|onaIment(_a, g
monoinsaturadas: estructura y son liquidas qule |sm:nuy:an a concentracion de
a temperatura ambiente. colesterol malo.
_<
iCi Tipos :
Son | bereol;lmosas P G Ayuda a reducir el Estas grasas en aceites de
para fa sajud. . rasas | | mal maiz, girasol, soja, pescado.
poliinsaturadas: colesterol malo.
¥
J—
., Forman parte de las membranas
Funcion .
celulares y de las vainas de las
estructural . . .
células del sistema nervioso.
L o . Los alimentos que ingerimos, si no son utilizados, se
Funcion de ) Principales sustancias de .
. transforman en grasas (triglicéridos) y se almacenan.
reserva. reserva del organismo.
Principales Funcién ) No pueden generar tanta
funciones de las energética. energia por unidad de tiempo.
grasas en el __~
organismo i4 . . .
Funcion Protegiendo 6rganos, al mismo
protectora y tiempo que aislan al cuerpo frente a
aislante las pérdidas de calor
térmico.
Funcion Lipidos actian como hormonas vy
reguladora. —— vitaminas (corticosteroides, hormonas
sexuales, vitamina D.
Funcién Receptores especificos de
especifica. superficie de membrana.
N~ N~

y

los

El consumo de grasa
los
en



Los microorganismos tienen un nimero minimo

Las proteinas juegan un papel
cercano a 3,000 clases de proteinas

Junto con los acidos nucleicos, las
central en los sistemas bioldgicos

moléculas de informaciébn en los seres

VivOs.
. Ayudan a establecer la estructura y
Poseen propiedades Permiten conservar la estructura y el propiedades finales del alimento.
nutricionales. crecimiento de quien las consume.
Las proteinas, como otros nutrientes, Los efectos negativos mas importantes

se presentan, por su papel como

desempeiian para mantener en buen i )
alérgenos y como toxinas

estado la salud de cada individuo.

P
Se terllcuentra ;5: la btgsqueda de Se centra MAs Importante en la hqoesrC ac;eo so;/jn t:lj(;mlr;?steenl
La industria pro glnas a ?rna |vasl que hacia las nutricion humana. ofras o ;:iones (j:omo s de
alimentaria puedan compelr con 1as que | protefnas P
. . actualmente ominan e
Macronutrientes T Proteinas —— mercado
~——
J—
A partir de la composicién y de su Hidrofobicidad, hidrofilicidad, tamafo, Determinan las propiedades
La funcionalidad secuencia de aminoAcidos se forma, carga neta y distribucion de la funcionales, como
de una proteina pueden  deducir  propiedades carga, actividad superficial y viscosidad. espumado, gelificacion.
fisicoquimicas
_<
Dos aspectos Las propiedades hidrodinamicas.
moleculares de las Propiedades de la proteina
relacionadas con su superficie
J—

Albuminas son las que se solubilizan en agua
a pH 6.6 (albumina sérica, ovoalbumina, y
a-lactoalbumina)

Clasificacion —= _ _
Globulinas son las solubles en soluciones

salinas diluidas a pH 7.0 (glicinina, faseolina y
b-lactoglobulina).

~ N~ ~—
/_ - -
Necesita en pequefas dosis Las vitaminas y a los
PRINCIPIOS GENERALES DE < Los micronutrientes son los nutrientes para Cump"r con sus minerales.
NUTRICION Y DIETETICA mas pequefios en el organismo. funciones metabolicas

Son nutrimentos que facilitan el Los excesos y sobredosis Intoxicaciones, algunas

metabolismo de otros nutrimentos vy de vitaminas, como la A, incluso pueden ser graves.

mantienen diversos procesos fisiolégicos DyB6

vitales para todas las células activas.
Los requerimientos diarios de vitaminas
varian entre mujeres y hombres y también
con la edad

Vitamina —
Vitamina (A, D, E y K) son solubles Insolubles
liposoluble en disolventes organicos vy en agua
en aceites
Vitaminas El hombre tiene una capacidad C_anthltl_Jldasézpor_ co_mplgj60 _B’ .tlanélzg,
hidrosoluble limitada para almacenar las — E (:_ avma]E | )t vitamina E ,V|tam|na, 'd1
vitaminas hidrosolubles. 10 maz . olatos, _n|a0|.na y ~acido
pantoténico, y por la vitamina C.
Micronutrientes ——=
J— (

Algunos elementos quimicos son nutrimentos
Se  debe  sustituir  por indispensables para el buen funcionamiento del
Minerales —  "nutrimentos inorganicos” por organismo humano y su carencia puede provocar

considerarlo mas correcto. problemas de salud.
~——
~——
— —
Interviene en la coagulacion de la Al fermentarse en la parte distal del
Es el elemento quimico mas sangre, la contraccién muscular, la La lactosa. ——— intestino delgado, produce acido
Calcio abundante en el ser humano. —— activacién enzimatica, la lactico que reduce el pH y solubiliza
transmision de impulsos el calcio para facilitar su absorcion.
¥
nerviosos.
¥
J—
Transportar 'y almacenar el Se encuentra en
Hierro — oxigeno mediante la hemoglobina pollo, res, pescado.
y la mioglobina.
&
P
Se encuentra 80% se localiza en los huesos
Fosforo —— como fosfato y en los dientes.

N~
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El aguay electrolitos

Energia

Recomendaciones
nutricionales y alimentarias,
dieta equilibrada

_<

electronegatividades que se debe a que el oxigeno
tiene gran poder de atraccién por los electrones de

J—
— —
Compuesto organico constituido por dos El agua no se considera un nutnmgnto Entre el 60 y 70% del cuerpo humano
atomos de hidrégeno unidos en forma __J Porque no sufre cambios quimicos es agua.
covalente a uno de oxigeno, es durante su aprovechamiento
altamente polar, no es lineal. biologico;
Agua —
Transportar sustancias, disolver otras.
Funciones - . . : i
biolégicas Participa activamente en la sintesis de Ir_1d|spensable para la
g hidratos de carbono a partir de CO2. vida del planeta.
N~— J—
En el agua existe una diferencia de El &omo de oxigeno desarrolle una carga

parcial doble negativa temporal, esto hace
gue se produzca un momento dipolar muy

los dos hidrégenos. fuerte.
¥
J—
Comer con moderaciéon Prevenir muchas enfermedades
El balance para mantener el peso asociadas, como la obesidad,
energético estable. hipertension arterial.
Si el peso es el Se considerar que la El hombre, para vivir, para Ileyar a
adecuado y no se energia consumida es la cabo todas sus funciones, necesita un

modifica (a lo largo de gue se necesita

un mes)

Se obtiene de la oxidacion
de hidratos de carbono,
grasas y proteinas.

Es suministrada al
organismo por los

aporte continuo de energia

Energia necesaria para mantener las
funciones vitales del organismo en
condiciones de reposo.

Es la energia necesaria para llevar a cabo los
procesos de digestion, absorcion y
metabolismo de los componentes de la dieta.

Energia gastada a lo largo del
dia para realizar el trabajo y la

alimentos que
comemos.
_<
J—
El gasto metabdlico basal o tasa
metabolica basal (TMB)
El efecto térmico de los
Componentes —=  alimentos o la termogénesis
inducida por la dieta o
postprandial
Duracién e intensidad
de la actividad fisica r e
desarrollada actividad fisica.
N~ —
P
J—
La dieta sea correcta y nutricionalmente
Dieta equilibrada es que estén presentes en ella
equilibrada la energia y todos los nutrientes necesarios
y en las cantidades adecuadas.
¥
Las proteinas, los Son los Unicos nutrientes que nos
_< hidratos de carbono y proporcionan energia o calorias,
las grasas deben consumirse diariamente.
e Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido
de sodio.
e Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con
elevado contenido de grasas, azucar y sal.
e El consumo de bebidas alcoholicas debe ser responsable. Los nifios,
adolescentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas.
~——
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