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PRINCIPIOS 

GENERALES DE 

NUTRICION Y 

DIETETICA  

 conceptos 

generales  

•Dieta 
•conjunto de alimentos, es decir, platillos y bebidas que se consumen diariamente 

•se caracteriza por incluir frijoles combinados con productos derivados del maíz como las 

tortillas; frutas y verduras. •Dieta rural mexicana  
 

• Necesidad biológica básica de la cual depende la conservación de la vida. Proceso finamente regulado en el organismo 

mediante señales químicas, en especial por las sensaciones de hambre y saciedad. 

•Características de la dieta adecuada  

•Alimento 
• Sustancia o producto de cualquier naturaleza, solido o líquido, natural o transformado, por sus características, aplicaciones, 

componentes, preparación y estado de conservación sea susceptible de ser habitual e idóneamente utilizado para el buen 

funcionamiento y desarrollo humano. 

• Macronutrientes 

•Nutrimentos que 

cumplen con funciones 

energéticas y que se 

encuentran en forma de 

polímeros y, por lo 

tanto, deben de ser 

digeridos para que el 

organismo los pueda 

utilizar. 

•Nutrición 

• Suficiente, completa, equilibrada, variada e inocua. 

 

•Metabolismo 

•.Alimentación 

•Monosacaridos 

• Conjunto de procesos biológicos por las cuales el organismo ingiere, digiere, transporta, metaboliza y excreta las sustancias 

contenidas en alimentos, de modo que inicia cuando consumimos un alimento, platillo o bebida y termina con l eliminación de 

desechos, ya sea a través de la orina, las heces, la piel o los pulmones. 

 

•Disacáridos 

• Ex bioquímicas que tienen lugar en las células y que resulta en el intercambio de materia y energía con el medio que las 

rodea para mantener el buen funcionamiento de su estructura y la posibilidad de que se reproduzcan. 

 

•polisacáridos 

• Tienen un valor igual o mayor a 3. Siendo más frecuentes  los que cuentan con 6 ato os de 

carbono. Ejemplo: glucosa, Galactosa y fructosa. 

•parcialmente 

digeribles 

• formados por la unión de muchos monosacáridos, desde 11 hasta cientos de miles. 

•Proteínas 

• Hidratos de Carbono que el ser humano no puede digerir •Fibras  

•Lípidos 

•Grasas 

saturadas  

•Se encuentran en grasas y aceites. Principalmente en la carne; son las responsables del 

aumento de colesterol en la sangre. 

• Aceites: lípidos de consistencia liquida a temperatura ambiente y  grasas: lípidos de consistencia solida a 

la misma temperatura. 

•CHO unidos, con 2 moléculas de monosacáridos, la unión se realiza mediante un enlace glucosúrico. 

• Grupo de hidratos de carbono que pueden ser fermentados por la flora intestinal dando lugar a 

lactato y ácidos grasos de cadena corta que pueden ser absorbidos y metabolizados. 

• Micronutrientes 

• Vitamina Liposoluble 

• Minerales  

•Vitamina 

Hidrosoluble  

 

• Constituyen, junto con los ácidos nucleicos, las moléculas de información en los seres vivos. 

• El agua y 

electrolitos. 

•Grasas 

insaturadas 
•Son beneficiosas para la salud 

 

• Energía 

•Una dieta adecuada a nuestras necesidades puede considerarse como uno de los soportes permanentes en el mantenimiento o recuperación de la salud y el 

desayuno como una comida más del día. Dieta equilibrada, prudente o saludable, son términos que deberían usarse siempre en plural, una vez establecidos los 

criterios que deben cumplir, se comprobara que muchas dietas o combinaciones de alimentos pueden considerarse adecuados. 

 

• Recomendaciones 

nutricionales y 

alimentarias, dieta 

equilibrada. 

• El agua es un componente orgánico constituido por dos átomos de hidrogeno unidos en forma covalente a uno de oxígeno. No se considera un nutrimento 

porque no sufre cambios químicos durante su aprovechamiento biológico. Tiene un gran número de funciones biológicas basadas en su capacidad física para 

transportar sustancias, disolver otras. Entre el 60% y 70% del cuerpo humano es agua, aun cuando hay ciertos tejidos como huesos, cabellos y dientes. 

• El balance energético, se recomienda comer con moderación para mantener el peso estable y dentro de los límites aconsejados, equilibrando la ingesta con lo que se 

gasta mediante la realización de ejercicio físico diario.  

-Calcio  

-Fosforo 

-Hierro 

(A, D, E, K) Son solubles en disolventes orgánicos y aceites, pero insolubles en agua  

El hombre tiene una capacidad limitada para almacenar las vitaminas hidrosolubles. Están constituidas por el complejo B, que 

incluye tiamina ()B1, riboflavina ()B2, Vit b6 y vit B12, Biotina, Folatos, Niacina y Acido pantotenico y por la vitamina C 

Elementos químicos que se encuentran en los alimentos. Actúan de diversas maneras en la formación de tejiudos rígidos del 

cuerpo, como cofactor de enzimas como integrante de vitaminas, hormonas, mioglobina y hemoglobina. 

Elemento químico más abundante en el ser humano. Interviene en un gran número de transformaciones y mecanismos, como son la 

coagulación de la sangre, la contracción muscular, la actuación enzimática. 

Amortiguador del pH de la sangre, o en las células donde participa en el metabolismo de las proteínas, los lípidos y los hidratos de 

carbono 

Transporta y almacena oxigeno mediante la hemoglobina y mioglobina, respectivamente, además de actuar como cofactor de 

varias enzimas  


