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Se refiere al conjunto de alimentos, es decir, platillos y Completa: todos los nutrimentos requeridos por el organismo.

~
/ - > Suficiente: cantidad de energia adecuada para el individuo.
>
bebidas, que se consumen diariamente. » Equilibrada: consumo de alimentos y bebidas del tipo y en la cantidad apropiados para un aporte adecuado de

o
Dleta La dieta de un individuo puede requerir modificaciones nutrimentos.
cualitativas o cuantitativas para ajustarse en funcién de » Variada: diferentes alimentos de cada grupo en cada comida para asegurar el aporte de todos los nutrimentos.
una enfermedad o condicion fisiolégica. ~ » Inocua: alimentos, platillos y bebidas, que no hagan dafio en la forma habitual en que se consumen.
—
~— , o
Es toda aquella sustancia o producto de cualquier naturaleza, sélido o * -'aquellos q‘ue estan C(?nStItUIdOS por
liquido, natural o transformado, que por sus caracteristicas, un solo tipo de nutriente, por ejemplo, la sal o
q o . aplicaciones, componentes, preparacion y estado de conservacion sea el aceite de oliva.
\ Alimento < ible de ser habitual e idS ilizad |buen N ; ' itui :
susceptible de ser habitual e idoneamente utilizado para el buen aquellos que estan constituidos CHOLESTEROL

funcionamiento y desarrollo humano. Dividida en dos grandes grupos,

Simol por varios tipos de nutrientes. En este grupo
imples y compuestos.

se incluyen la inmensa mayoria de los

— \— alimentos. _
( a . (poder adquisitivo)
< Es una necesidad biolégica basica de la cual depende Q  Acto voluntario: pues el individuo puede decidir el tipo y la (estados df? animo) .
la conservacién de la vida; es un proceso finamente cantidad de alimentos que va a consumir, y < * (dieta acostumbrada por generaciones)
GENERALIDADES °Alimentacion | < e o oreanismo  mediante ;eﬁa;es < QO Acto periédico o discontinuo: ya que se come de tres a < ” . (algunas religiones prohiben determinado tipo de alimentos)
xg:;:gz;n especial por fas sensaciones de hambre cinco o seis veces al dia, segun las costumbres y . (disponibilidad segun se viva en la costa o en la sierra)
Son actos voluntarios y actos periddicos o necesidades fisiologicas. \‘ (edad)
\dlscontmuos. - o
Conjunto de procesos bioldgicos por . . -
los cuales el organismo: Los nutrientes son sustancias quimicas,
o - ./ . . .
NUtrICIOH ingiere, digiere, transporta, metaboliza contepldas en Ios. alimentos, que 1 Energéticas. | ) . . funci iento int " :
| t . ontenidas en necesita el organismo para realizar las . nerg ticas. El organismo neceslt.a elm.ergla para su unC|orTam|en Ol m‘ erno, esto es, pe!ra.que sigan
y excreta [as sustancias c funciones vitales. ocurriendo todos los procesos fisiolégicos, desde las reacciones quimicas hasta el movimiento del

los alimentos. aparato digestivo o el mantenimiento del pulso cardiaco. Pero también necesita energia para el

mantenimiento de la temperatura corporal y para el propio movimiento o trabajo fisico.

2. Formacion de otros compuestos. Algunos nutrientes se transforman en otras sustancias también ) /
necesarias para el funcionamiento orgdanico, como, por ejemplo, los acidos biliares que sirven para A e
ayudar a digerir las grasas.

5 . Son reacciones bioquimicas que tienen lugar en las células y
Metab()llsmo que resulta en el intercambio de materia y energia con el

" La glucosj se almacena en el higado y en el musculo en forma de

di | d 3.  Estructurales. También llamadas plasticas, por su capacidad para formar tejidos, como algunos glucogeno, que es la forma de almacenamiento de los carbohidratos en
medio que las rodea. minerales que forman parte del tejido 6seo o como las proteinas que forman los musculos. Son formas mas simples. No sufren ningin proceso de digestion, se | | * ecgstimy cubren s necesdades eferitcas del orgaiomo,
& f : : P : absorben como tales por el intestino, fuente de energia mas rapida, tituto del azd la principal fuente de emergfa de |
4. Almacenamiento. El organismo almacena algunos nutrientes sin modificarlos y otros, sufriendo una Momsacéridgj ! cuE sustituto del azdcar, es la principal fuente de energia de los
—transformacién uimica. Los eiemplos mas conocidos los constituven las grasas v el glucéeeno Son sustancias blancas, con sabor dulce, cristalizables y solubles en espermatozoides. _
— a ' jemp Y g y el glucogeno. agua. Las principales moléculas de monosacéridos son hexosas * Lagalactosa, podamos encontrarla en las legumbres junto con otros
hidratos de carbono, y es uno de los componentes del disacarido
como ( la glucosa, la galactosa y la fructosa). lactosa (carbohidrato de la leche).

= La[EHEANG8E) formada por una molécula de glucosa y una de fructosa, se obtiene a partir de la

Compuestos Organicos cuya molécula estd formada por tres Son carbohidratos formados por la unién de dos moléculas de cafia de azucar y de la remolacha azucarera. Contribuye a mantener los valores normales de
elementos simples, el carbono, el oxigeno y el hidrégeno. DIS‘C‘I‘IQ monosacaridos. Los disacéridos mas conocidos son la g'uwangre‘

i6 ¢ “limpia” 4 i . La se forma por la unién de dos unidades de glucosa, se obtiene a partir de la
Producen una combustion mas “limpia” en nuestras células y dejan sacarosa, |a maltosa y la lactosa.

. . rmin n form material reserv ércul mill rai
menos residuos en el organismo. cebada ge ada o en forma de material de reserva de tubérculos, semillas y raices de

Los atomos de carbono tienen todos sus muchos vegetales.
Son “nutrimentos que cum plen con funciones energéticas y que . - lugares de unién ocupados. Son sélidos a Parcialmente |~ % B s o azlicar contenido en la leche, formada por una molécula de glucosa y otra de
se encuentra nen forma de pOI imerOS y por IO tanto deben de Liamados grasas o aceites que aportan: temperatura ambiente. Son Ia.rgas caden?s de moléculas simp!«?s de —di eribles galactosa, es el Unico disacérido de origen animal con importancia nutricional.
L . ’ e Energia, son esenciales para el crecimiento y Su_accién fisiolégica es muy beneficiosa, ya que reduce ligeramente el M carbohidratos, estén formados por la union de_) SIBEMRIES
ser digeridos para que el organismo los pueda utilizar”. '

didmetro de las venas y arterias).

colesterol plasmatico a expensas del colesterol LDL, y también favorece la muchos monosacdridos (11 hasta cientos de miles). No digerib|es:
salud. - formacién de c con accién antiagreg: y il a "
- _ (impide la formacién de trombos o coagulos sanguineos y aumenta el ‘flbras!
Sus efectos sobre la salud son muy beneficiosos, siendo el mas conocido
3 _ la disminucién del colesterol y los triglicéridos en sangre. Estdn
Formada por aminoécidos , nos brindan: fundamentalmente en los pescados azules y en algunas semillas
i Prote‘nas Energia, ayuda al metabolismo, contraccién muscular, vegetales, como el girasol, la soja o el sésamo.
crecimiento de células, tejidos y 6rganos, desarrolla anticuerpos.

Las vitaminas de este grupo (A, D, E y K) son solubles en disolventes organicos y en aceites, pero insolubles
_ en agua, comercialmente existen preparaciones micro encapsuladas en gomas y en otros polimeros
. - _ . . hidrdfilos, que las hacen estables en soluciones acuosas.
Son nutrimentos que facilita el metabolismo de otros nutrimentos y mantienen . . i , . . . L. . i . A
diversos procesos fisiologicos vitales para todas las células activas, tanto las Las vitaminas hidrosolubles estan constituidas por el complejo B, que incluye tiamina (B1), riboflavina (B2), vitamina B6,
Son los nutrientes mas pequeiios en el organismo _ vegetales como animales. _ vitamina B12, biotina, folatos, niacina y acido pantoténico, y por la vitamina C. Excepto en el caso de esta Ultima, la funcién
. ~ . . bioldgica de las demas es conocida: actiian como coenzimas.
MCRONUTRIENTES necesita en pequefias dosis para cumplir con sus o
funCioneS meta bélicas, entre e”OS encontramos a ~ Mi ' Son usados para referirse a los diversos elementos quimicos que %
Ias vitaminas ya |OS minera|es_ M se iden'ti'fican en"Ios ali’rr)entos, actuan de diversas maneras en la ;
formacidn de tejidos rigidos del cuerpo. Va.

El agua es un compuesto orgdnico constituido por dos atomos de

hidrégeno unidos en forma covalente a uno de oxigeno. En el agua existe una diferencia de electronegatividades que se debe

Es altamente polar. precisamente a que el oxigeno tiene un gran poder de atraccién por los electrones
EL AGUA y ELECTROL'TOS Crea estructuras tridimensionales. de los dos hidrdgenos, lo que ocasiona que éstos desarrollen una carga parcial
El agua no se considera un nutrimento porque no sufre cambios positiva temporal, y que el dtomo de oxigeno desarrolle una carga parcial doble

quimicos. negativa temporal, esto hace que se produzca un momento dipolar muy fuerte.
Sin ella no pueden llevarse a cabo las innumerables transformaciones

bioquimicas propias.

PEstén determinadas por tres componentes importantes:

1.- El gasto metabdlico basal o tasa metabdlica basal (TMB) incluye la energia necesaria para
mantener las funciones vitales del organismo en condiciones de reposo, la circulacion sanguinea, la
respiracion, la digestion, etc.

2.- El efecto térmico de los ali o later énesis inducida por la dieta o postprandial es la

. - - " El hombre, necesita un aporte continuo de energia:
Se denomina valor energético o caldrico de un alimento a

) ; - para el funcionamiento del corazén, del sistema nervioso, para realizar el trabajo muscular, para energia necesaria para llevar a cabo los procesos de digestion, absorcion y metabolismo de los
la cantidad de energia que se produce , equilibrando la i ™ - - —— < 8 pa proc 8! & y
desarrollar una actividad fisica, para los procesos biosintéticos relacionados con el crecimiento, la componentes de la dieta tras el consumo de alimentos en una comida.
ingesta, contribuyendo a prevenir muchas enfermedades. reproduccién y la reparacién de tejidos y también para mantener la temperatura corporal. 3.- Por Ultimo, un tercer factor, a veces el mas importante en la modificacién del gasto energético,

es el tipo, duracién e intensidad de la actividad fisica desarrollada. La energia gastada a lo largo
del dia para realizar el trabajo y la actividad fisica.

Una dieta adecuada a nuestras necesidades puede

. Que estén presentes en ella la energia y todos los nutrientes
considerarse como uno de los soportes permanentes en el

necesarios y en las cantidades adecuadas, aquella que ademas Se centran en ingestas que previenen las

mantenimiento o recuperacion de la salud, contribuye de ser sana, nutritiva y apetecible contribuya también a Las recomendaciones enfermedades crénicas, a diferencia de
notablemente al resultado final de lo que podemos prevenir las enfermedades crénicas degenerativas, es decir, las ingestas recomendadas estimadas

o o rae
aquella que dé lugar a una menor mortalidad total y a una dletetlcas. para evitar las deficiencias nutricionales.
mayor expectativa de vida.

entender por una alimentacién equilibrada.




