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CONCEPTOS 

GERNERALES.  

MICRONUTRIENTES. 

MACRONUTRIENTES. 

AGUA Y 

ELECTROLITOS. 

ENERGIA. 

RECOMENDACIONES 

NUTRICIONALES Y 

ALIMENTARIOS, DIETA 

EQUILIBRADA. 

Dieta 

Alimento. 

 

Alimentación

. 

Nutrición. 

 

Metabolismo. 

Conjunto de alimentos, es decir platillos y 

bebidas que se consumen diariamente 

Toda aquella sustancia o producto de cualquier 

naturaleza, solido o líquido. Natural o transformado. 

Es una necesidad bilógica básica de la cual 

depende la conservación de la vida. 

Proceso biológico por los cuales el organismo ingiere, 

digiere, transporta, metaboliza y excreta sustancias 

contenidas en los alimentos. 

Los nutrientes. 

Lo podemos 

dividir en: 

-simples. 

-compuestos. 

Se realiza 

mediante: 
Sensaciones de 

hambre y 

saciedad. 

Termina:  Con la eliminación de los desechos, atreves de 

la orina, las heces, la piel o los pulmones. 

Son sustancias químicas, contenidas en los alimentos, que 

necesita el organismo para realizar las funciones vitales. 

Conjunto de reacciones bioquímicas que tienen lugar en las 

células y que resulta en el intercambio de materia y energía 

para mantener el buen funcionamiento de su estructura. 

Las funciones de 

los nutrientes 

son: 

Energéticos-formación de otros 

compuestos-estructurales-

almacenamiento. 

Son 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 lo pueda 

utilizar. 

En el cual se 

encuentran hidratos 

de carbono. 

Que están formados por 

elementos simples: 

carbono, oxigeno e 

hidrogeno. 

Con una fo0rmula química que 

se dividen en: monosacárido, 

disacárido, polisacárido. 

Son nutrientes más 

pequeños en el organismo 

necesita en pequeñas dosis 

para cumplir con sus 

funciones. 

En ella se 

encuentran: 

Vitaminas 

Minerales. 

Vitaminas 

liposolubles. 

Vitaminas 

hidrosolubles

. 

(A, D, E,K) son solubles en 

disolventes orgánicos y aceites. 

(B1, B2, B6, B12) el hombre tiene 

una capacidad limitada para 

almacenar las vitaminas. 

Calcio, fosforo, hierro y 

otros elementos. 

Agua. 

Existe una diferencia de: 

Un compuesto orgánico constituido por 2 átomos de 

hidrogeno unidos en forma covalente a uno de oxígeno. 

Es altamente polar y no lineal y crea 

estructuras tridimensionales debido a la 

hibridación de las orbitas moleculares s y p. 

Electronegatividad que se debe a que el oxígeno tiene un gran 

poder de atracción por los electrones de los dos hidrógenos. 

El balance 

energético.  

Esto ayuda. 

La energía que 

gastamos está 

compuesta por: 

Recomienda comer con moderación para mantener 

el peso estable y dentro de los límites aconsejables, 

equilibrado, mediante la realización de ejercicio. 

Para que el hombre pueda sobrevivir y 

realizar todas sus funciones. 

El gato metabólico basal, 

efecto termogénesis, 

modificación del gasto 

energético. 

Con el 

objetivo de: 

Disminuir enfermedades, como la 

obesidad, hipertensión arterial, 

diabetes, etc. 

Dieta. 

Dieta equilibrada. 

Se considera como uno de los soportes 

permanentes en el mantenimiento y 

recuperación de la salud. 

Prudente y 

saludable. 

Depende de los 

hábitos y estilos de 

vida. 

En el caso de la 

alimentación. 
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