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Es toda aquella sustancia o producto de cualquier
La dieta es el conjunto de | ——| suficiente —1 alimento »| naturaleza, solido o liquido, natural o transformado y es
> alimentos, es decir, utilizado para el buen funcionamiento y desarrollo
latillos y bebidas, que se | |—— completa . . .
P y cas, 4 P i - Es una necesidad biologica basica de la cual depende de
consumen diariamente __| alimentacién |—» .. . .
- la conservacion de la vida; es un proceso finamente
1.1 CONCEPTOS equilibrada requlado en el organismo mediante sefiales quimicas.
GENERALES .
variada — hutncion & Conjunto de proceso bioldgicos por los cuales el
caracteristicas | —— organismo ingiere, digiere, transporta, metaboliza y
— inocua excreta las sustancias contenidas en los alimentos.
metabolismo : - — :
Conjunto de reacciones quimicas que tiene lugar en las
células y que resulta en el intercambio de meteria 'y
. energia con el medio que las rodea para mantener el
> monosacaridos buen funcionamiento de su estructura
Son nutrimentos que 7 -
cumplen con funciones di M i Grasas
1.2 energéticas y que se Clasificacién sacaridos *|_No digeribles: fibras |+ -1 \radas
MACRONUTRIENTES encuentran en forma de |7 quimica v { v
polimeros y deben ser polisacéarido .
Co - Hidratos de carbono no Grasas
digeridos para que utilice digeribles: fibras insaturadas
el organismo - i 5
Parcialmente digeribles ¢ v
lipidos proteinas

: . Vitamina liposoluble
Son nutrimentos que facilitan el

metabolismo de otros nutrimentos y
mantienen diversos procesos fisioldgicos
vitales para todas las células activas,

1.3 Son nutrientes mas
MlCRONU.TRIENTES _» pequeiios en el organismo

vitaminas | Vitamina hidrosoluble

necesita en pequenas dosis | tanto vegetales como animales. caicio
para cumplir con sus
funciones metabdlicas, entre . _ . fosforo
ellos encontramos a las minerales | Dlver_sos gl_ementos quimicos que se :
identifican en los alimentos — hierro
PRINCIPIOS » Esa polar, no es lineal y crea Tiene un gran namero de funciones biolégicas basadas
GENERALES estructuras tridimensionales en su capacidad fisica para transportar sustancias,
DE El agua es un compuesto debido a la hidratacién de las | [*| disolver otras y minerales en solucion en suspension
NUTRICION L4AGUAYELEC | | organico constituido por dos orbitas moleculares s y p del coloidal y de su reactividad quimica, al intervenir en la
TROLITOS atomos unidos en forma axinenn fotosintesis y en reacciones enzimaticas hidrolisis
covalente a uno de oxigeno v v
El agua no se considera un Entre el 60 y 70 % del cuerpo humano es agua, aun
nutrimento por que no sufre | cuando ay ciertos tejidos como huesos, cabellos y
cambios quimicos durante su dientes que la contienen escasamente.
aprovechamiento biolégico.
El balance energético, se recomienda Todos los alimentos son La energia en el organismo la
comer con moderacion para mantener W potenciales de fuente de _» proporcionan los nutrientes
el peso estable y dentro de los limites energia, pero en cantidades contenidos en los alimentos y se
aconsejados, el equilibrio la ingesta con variables segun su contenido expresa en calorias.
1.5 ENERGIA lo que se gasta mediante la realizacién en macronutrientes.
de ejercicio fisico diario. v L
¥ El balance: entre las necesiqades Cuando ay un balance positivo y la dieta
De esta manera se puede prevenir de energia y la ingesta calorica aporta mas energia de la necesaria, el
_ es el principal determinante del exceso se almacena en gras de forma
muchas enfermedades .
peso corporal dando lugar a sobrepeso y obesidad.
Una dieta adecuada a nuestras Son los Unicos nutrientes que nos
necesidades puede proporcionan energia y calorias, deben La dieta equilibrada sera
1.6 considerarse como uno de los —»| consumirse diariamente en cantidades aquella que ademas de ser
RECOMENDACIONES —» Soportes permanentes en el de varios gramos y por eso se sana, nutritiva y aceptable
NUTRICIONALES Y mantenimiento o recuperacion denominan macronutrientes contribuya también a prevenir
ALIMENTARIAS, DIETA de la salud y el desayuno las enfermedades crénicas
AQUILIBRADA degenerativas, es decir aquella
l i que da lugar a una mejor
Las necesidades de cada El resto, vitaminas y minerales, que morta,'figfgﬁ',: ,?pu\r,]iinmayor
nutriente son cuantitavimenten | | se necesitan en cantidades, muchos
muy diferentes. Asilas menores, se llaman micronutrientes
proteinas, los hidratos de
carbono y las grasas




