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Principios generales 
de nutrición dietética

CONCEPTOS 
GENERALES 

Dieta
-Suficiente-Completa -Equilibrada -Variada-

Inocua   

Alimento
-Simples

-Compuestos

Alimentación 
Factores -Economicos-Psicologicos -Culturales -

Sociales

Nutrición

Procesos biológicos por los cuales el organismo ingiere, 
digiere, transporta, metaboliza y excreta las 

sustanciascontenidas en los alimentos.

Nutriente
s

-Energeticos -
Indispensable

-Dispensable-
Condicional

Metabolismo

-Energeticas -Formación de otros 
compuestos.

-Estructurales  -Almacenamiento

MACRONUTRIENT
ES 

Monosacaridos

Formada por una 
molécula.

-Glucosa

-Galactosa

-Fructuosa

-Miel, zumo de 
uva y frutos 

maduros.

Disacaridos

Unión de dos moléculas de monosacaridos 
por enlaces glucosídicos

-Sacarosa

-Maltosa

-Lactosa

-Azucar, piña, zanahoria.

-Azucar de malta, tuberculos, semillas, raíces de 
vegetales hidrólisis del almidón.

-Leche.

Polisacarido
s

Unión de muchos monosacaridos + de 
11.

-Almidón

-Glucogeno

-Celulosa

Hidratos de 
carbono

Parcialmente 
Digeribles

-Consumo saludable

-cadena corta

-Presente en vegetales y frutas 

No Digeribles

-De largas cadenas

-No digeribles 

-Fibra

-Retención de agua, Regulan el 
apetito, mejoran el funcionamiento 

del IG.

Solubles 
Retienen agua, regulacion 

de gucosa, dificulta 
absorcion de colesterol.

-Cebada, 
lentejas, avena, 
nueces frutas y 

verduras.

Insolubles

Aceleran el trancito 
intestinal y dan 

mayor volumen a las 
heces.

-Salvado de trigo y 
verduras.

Lipidos

Aceites y Grasas

Ácidos 
grasos

-Saturados  -Monoinsaturados -
polisaturados 

Colesterol

-Intermedia IDL

-Baja LDL(malo).

-Alta HDL(bueno).

Grasas

Saturadas Aceites vegetales y coco, grasas de origen 
animal, mantequilla, embutidos y leche. 

Insaturadas
-Monoinsaturadas Aceite de oliva 

-Polisaturadas
Acaite de maíz, girasol, 

soja,pescado.

Proteínas Función
Estructura, transporte, motilidad, defensa, 

reconocimiento, almacenamiento y la 
función catalíca.

MICRONUTRIENTES 
Vitaminas

Liposoluble A,D,E Y K.
Solubles en disolventes orgánicos y 

aceites pero insolubles en agua. 

Hidrosolubles Requerimientos bajos.

Minerales
Calcio, fosforo, hierro, cloro, 

sodio.

AGUA Y 
ELECTROLITOS

Funciones 
Biológicas

Capacidad física para transportar sustancias, disolver en solución, reactividad 
química, intervención en la fotosíntesis y reacciones enzimaticas de hidrólisis.

60 y 70% del 
cuerpo humano 

es agua.

-Disolvente líquido inerte, pH neutro, sirve de transporte en la sangre y la linfa, regula 
temperatura, se pierde por el sudor, orina, respiración y heces, requerimiento 2500mL diarios, 

para llevar a cabo reacciones de las funciones biológicas.

ENERGIA 

Funciones 
del 

organismo

Corazón, SN, trabajo muscular, actividad física, crecimiento, reproducción, reparación de 
tejidos, mantener la temperatura corporal.

Componentes 
del gasto 
calorico.

-Gasto basal/ Tasa 
metabolica basal 

(TMB)

Mantener las funciones vitales del 
organismo en reposo, circulación 

sangínea, respiración, digestión, etc. 

Condicionado por la composicion 
corporal, edad y sexo.

-Efecto Térmico de los 
alimentos o termogénesis

-Energia necesaria para la digestión, absorción y metabolismo. 

- Secrecion de enzimas digestivas, transporte de nutrientes, formacion de tejidos 
de reserva de grasa, glucógeno, proteína, 10- 15% de necesidades de energia

Gasto 
energético

Energia gastada al día  para realizar trabajos y la actividad 
física, expresada en calorias y kilocaloria. 

RECOMENDACIONES 
NUTRICIONALES Y 

ALIMENTARIAS, DIETA 
EQUILIBRADA.

Dieta adecuada

Dieta equilibrada, 
prudente o saludable.

Cantidades, aporte energia, nutrientes necesarios  
para cubrir las necesidaes nutricionales

Dieta variada
Cereales, frutas, hortalizas, aceites, lacteos, 

carnes, pescados, huevos, azucares.
-Balance, moderación y sin exceso.
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