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Unidad 1 

CONCEPTOS GENERALES 
El concepto de Dieta se refiere al conjunto de alimentos, es decir, platillos y bebidas, que se 

consumen diariamente. En general, todo individuo mantiene más o menos constante el consumo de 

ciertos alimentos de su preferencia con base en aspectos socioeconómicos, geográficos y culturales, 

entre otros. 

MICRONUTRIENTES 

Los micronutrientes son los nutrientes más pequeños en el organismo necesita en pequeñas dosis 

para cumplir con sus funciones metabólicas, 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 fisiológicos vitales para todas las células activas, tanto vegetales como 

animales. En los alimentos se encuentran en cantidades muy pequeñas, que van de unos cuantos 

microgramos hasta 200 mg por kilogramo, lo que representa desde 1/10,000 hasta 1/100, 000,000 

de la dieta. Sin embargo, si su presencia pasa desapercibida su ausencia, que se acompaña de 

cuadros clínicos graves y aparatosos, es sumamente notoria 

AGUA Y ELECTROLITOS 

El agua es un compuesto orgánico constituido por dos átomos de hidrógeno unidos en forma covalente a uno 

de oxígeno, es altamente polar, no es lineal y crea estructuras tridimensionales debido a la hibridación de las 

órbitas moleculares s y p del oxígeno; las 1s del hidrógeno comparten dos electrones con las híbridas del 

oxígeno. A su vez, este elemento tiene un par de electrones libres considerados como dos fuerzas separadas, 

que junto con los dos enlaces covalentes, establece una molécula con una forma imaginaria de tetraedro. 

ENERGIA 

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. De esta forma se puede contribuir a prevenir muchas enfermedades asociadas, como la obesidad, 

hipertensión arterial, enfermedad cardiovascular, diabetes, algunos tipos de cáncer, etc. La mejor manera de 

saber si estamos consumiendo la cantidad adecuada de calorías es controlar el peso. 

RECOMENDACIONES 

SALUDBLES 

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, contribuye notablemente 

al resultado final de lo que podemos entender por una alimentación equilibrada. Bien es cierto que los cambios 

actuales en los hábitos y estilos de vida han perjudicado especialmente este espacio nutricional de cada 

comienzo de jornada. Sabemos que una parte de la población no desayuna con regularidad, o bien lo 


