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Dieta, se refiere al conjunto de alimentos , es decir, platillos y bebidas, que se
consumen diariamente.
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P . . y Culturales, entre otros.
cuantitativas para ajustarse en funcién de la enfermedad
Alimentos simples
" Toda aquella sustancia o producto de cualquier naturaleza, sélido o liquido,
Alimento
natural o transformado
Alimentos Compuesto
Econdémicos (poder adqui
Es un proceso finamenteregulado en el organismo mediante sefiales quimicas,
en especial por las sensaciones de hambrey saciedad
Alimentacion — Psicoldgicos (estado de animo)
Al conjunto de eventos que dan lugar para que el individuo pueda llevarse a la
boca un alimento, ya sea platillo o bebida Va a depender de factores.
— Culturalesy sociales ( dieta acostumbradapor generaciones)
Es el conjunto de procesos bioldgicos por los cuales el organismo ingiere,
Nutricién digiere, transporta, metabolizay excreta las sustancias contenidas en los

alimentos

Metabolismo

Se refiere al conjunto de reacciones bioquimicas que tienen lugar en las células/
que resulta en el intercambio de materia yenergia con el medio que las rodea;

paramantener el buen funcionamientode su estructuray la posibilidad de que
se reproduzcanparaconservarla especie.

Aquellos que estan constituidos por un solo tipo de nutriente, por ejemplo, la

sal o el aceite de oliva.

Aquéllos que estan constituidos por varios tipos de nutrientes. En este grupo se

incluyen la inmensa mayoria de los alimentos.

Religiosas (cada religién prohibe determinado tipo de alimentos)

Macro-nutrientes

“nutrimentos que cumplen con funciones energéticas y que se encuentran en
forma de polimerosy, por lo tanto, deben de ser digeridos para que el
organismo los pueda utilizar”

Monosacaridos

tiene un valor igual o mayor que tres,siendo mas frecuentes los que cuentan

con 6 atomos de carbono (C6H1206).

Clasificacion quimica; férmula quimica Cn (H20) n, donde n indica el nimero
de veces que se repite la relacién paraformar una molécula de carbohidrato
més o menos compleja.

Disacéridos

Son carbohidratos formados por la unién de dos moléculas de monosacaridos,

dicha unién se realiza por medio de los llamados enlaces glucosidico

Polisacéridos

Los polisacéridos estan formados por la unién de muchos monosacaridos,
desde 11 hasta cientos de miles, y la mayor parte de glicidos que aportamos al
organismo estan de esta forma.

Digeribles: ngloban los almidones o féculas y el glucdgeno.

Parcialmente digeribles: Son un grupo de hidratos de carbono que pueden ser
fermentados por la flora intestinal dando lugar a lactato y acidos grasos de
cadena corta que pueden ser absorbidos y metabolizados.

No digeribles: (fibras); Son largas cadenas de hidratos de carbono que la
especie humana no puede digerir, aunque si los animales herbivoros.

Hidratos de carbono no digeribles : Fibras
Aunque la fibrano sea absorbiday por lo tanto, pase practicamente inalterada

Son largas cadenas de é simples de carbohi y iendode
cémo sean los enlaces quimicos que los unen, el organismo podrd romperlos [
acill i las enzimas di ivas 0 no podrd hacerlo.

por el intestino, tiene unas propiedades que la hacen imprescindible para el
mantenimiento de la salud.

fibras solubles

Fibras insolubles

Acidos grasos saturados

Lipidos: hablaremos de aceites y grasas, entendiendo por aceites aquellos
lipidos de consistencia liquida a temperatura ambiente (alrededor de los 15-25
grados centigrados)y grasas a los lipidos de consistencia sélidaa la misma
temperatura.

Los &cidos grasos son sustancias quimicas formadas basicamente por atomos
de carbono e hidrog de diferentes longitudes de cadena, r bles del

comportamiento fisioldgico de muchas grasas

Acidos grasos poliinsaturados

Proteinas: Las proteinas constituyen, junto con los acidos nucleicos, las
moléculas de informacién en los seres vivos.

Acidos grasos monoinsaturados




Son los nutrientes mas pequefios en el organismo necesita en
pequeiias dosis para cumplir con sus funciones metabdlicas,
entre ellos encontramos a las vitaminas y a los minerales.

Las vitaminas son nutrimentos que facilitan el metabolismo de
otros nutrimentos y mantienen diversos procesos fisioldgicos
vitales para todas las células activas, tanto vegetales como
animales

Vitamina liposoluble

Las vitaminas de este grupo (A, D, E y K) son solubles en
disolventes organicos y en aceites, pero insolubles en agua

Micronutrientes

cion y dietética

Principios Generales de
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Vitamina Hidrosolubles

El hombre tiene una capacidad limitada para almacenar las
vitaminas hidrosolubles, por lo que requiere un consumo
continuo, a pesar de que algunas son sintetizadas por la flora
intestinal y una fraccion se absorbe.

Minerales

Se usa para referirse a los diversos elementos quimicos que se
identifican en los alimentos

Al igual que las vitaminas, algunos elementos quimicos son
nutrimentos indispensables para el buen funcionamiento del
organismo humano y su carencia puede provocar serios
problemas de salud

Calcio

Es el elemento quimico mas abundante en el ser humano y
llega a representar hasta el 2% del peso corporal, equivalente a
1,000-1,500g en un adulto

El agua es un compuesto orgdnicoconstituidopor dos atomos
de hidrégeno unidos en forma covalente a uno de oxigeno, es
altamente polar, no es lineal y crea estructuras
tridimensionales debido a la hibridacién de las érbitas
moleculares sy p del oxigeno; las 1s del hidrégeno comparten
dos electrones con las hibridas del oxigeno.

Fosforo

Representa 1.0% del peso corporal, esta muy relacionado con
el calcio ya que juntos forman la hidroxiapatita y 80% se
localiza en los huesos y en los dientes; el resto se concentra en
los fluidos extracelulares

Agua y electrolitos

El agua no se considera un nutrimento porque no sufre
cambios quimicos durante su aprovechamiento biolégico;

Hierro

Entre el 60 y 70% del cuerpo humano es agua, aun cuando hay
ciertos tejidos como huesos, cabellos y dientes que la
contienen escasamente.

se recomienda comer con moderacion para mantener el peso
estable y dentro de los limites aconsejados, equilibrando la
ingesta con lo que se gasta mediante la realizacién de ejercicio
fisico diario.

Energia

El hombre, para vivir, para llevar a cabo todas sus funciones,
necesita un aporte continuo de energia

Esta energia es suministrada al organismo por los alimentos
que comemos y se obtiene de la oxidacién de hidratos de
carbono, grasas y proteinas.

Cumple diversas funciones bioldgicas en el humano,
principalmente al transportar y almacenar el oxigeno mediante
la hemoglobina y la mioglobina, respectivamente, ademas de
actuar como cofactor de varias enzimas.

El gasto metabdlico basal o tasa metabdlica basal (TMB)

Componentes del gasto energético, La energia que gastamos a
diario, y por extension nuestras necesidades caldricas, estan
determinadas por tres componentes importantes

incluye la energia necesaria para mantener las funciones vitales
del organismo en condiciones de reposo, la circulacién
sanguinea, la respiracion, la digestion, etc

El efecto térmico de los alimentos o la termogénesis inducida
por la dieta o postprandial es la energia necesaria para llevar a

cabo los procesos de digestion, absorcion y metabolismo de los
componentes de la dieta tras el consumo de alimentos en una
comida

Una dieta adecuada a nuestras necesidades puede
considerarse como uno de los soportes permanentes en el
mantenimiento o recuperacion de la salud y el desayuno, como
una comida mas del dia, contribuye notablemente al resultado
final de lo que podemos entender por una alimentacion
equilibrada.

Recomendaciones nutricionales y alimentarias , dieta
equilibrada

Por ultimo, un tercer factor, a veces el mas importante en la
modificacion del gasto energético, es el tipo, duracion e
intensidad de la actividad fisica desarrollada. La energia

gastada a lo largo del dia para realizar el trabajo y la actividad
fisica es, en algunos individuos, la que marca las mayores
diferencias.

Dieta equilibrada, prudente o saludable, son términos que
deberian usarse siempre en plural, es decir, hemos de hablar
de dietas equilibradas, saludables o prudentes pues,
efectivamente, una vez establecidos los criterios que deben
cumplir, comprobaremos que muchas dietas o combinaciones
de alimentos pueden considerarse adecuadas

El primer condicionante para que la dieta sea correcta y
nutricionalmente equilibrada es que estén presentes en ella la
energia y todos los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas y suficientes para cubrir las necesidades
nutricionales de cada persona y evitar deficiencias.

es necesario y urgente establecer y difundir claramente las
normas generales que hay que tener en cuenta para disefiar,
preparar y consumir una dieta equilibrada.




