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Principios generales de 

Nutrición y dietética 

 

 

 

 

 

  

Alimento 

Conceptos generales 

Alimentación  

Nutrición  

Agua y electrolíticos  

Macronutrientes 

Energía 

Micronutrientes  

Recomendaciones nutricionales y 

alimentarias, dieta equilibrada 

Dieta se refiere al conjunto de 

alimentos, es decir, platillos y 

bebidas, que se consumen 

diariamente. 

Metabolismo  

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 los pueda utilizar”.   

CLSIFICACION QUIMICA   

Monosacárido 

 

Disacárido  

 

Polisacárido 

 

Parcialmente digeribles 

 

No. Digeribles, fibras. 

 

Lípidos  

 

Grasas saturadas  

 

Grasas insaturadas  

 

Proteínas  

toda aquella sustancia o producto de cualquier naturaleza, sólido 

o líquido, natural o transformado, que por sus características, 

aplicaciones, componentes, preparación y estado de 

conservación sea susceptible de ser habitual e idóneamente 

utilizado para el buen funcionamiento y desarrollo humano.  

Simples 

 

Compuestos 

Aquellos que están constituidos por 

un solo tipo de nutriente, por 

ejemplo, la sal o el aceite de oliva 

Aquéllos  que están constituidos por varios tipos de nutrientes. 

En este grupo se incluyen la inmensa mayoría de los alimentos. 

Es una necesidad biológica básica de la cual depende la 

conservación de la vida; es un proceso finamente regulado en el 

organismo mediante señales químicas, en especial por las 

sensaciones de hambre y saciedad, aunque también es posible 

comer por el placer de disfrutar el sabor de un alimento 

La alimentación es un acto voluntario, pues el individuo puede 

decidir el tipo y la cantidad de alimentos que va a consumir 

Es un acto periódico o discontinuo, ya que se come de tres a cinco 

o seis veces al día, según las costumbres y necesidades 

fisiológicas.   Procesos biológicos por los cuales el organismo ingiere, digiere, 

transporta, metaboliza y excreta las sustancias contenidas en los 

alimentos, inicia cuando consumimos alimento, platillo o 

bebida, y termina con la eliminación de los desechos, ya sea a 

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

Los nutrientes son sustancias químicas, contenidas en los alimentos, que necesita el organismo para realizar las 

funciones vitales. Para extraer estos nutrientes de los alimentos se lleva a cabo el proceso denominado nutrición 

Es importante comprender que en todo momento de la vida, tanto de día como de noche y en cualquier 

circunstancia de salud o enfermedad, las células requieren de todos los nutrimentos para llevar a cabo sus 

funciones, es decir, la nutrición es un proceso continuo.   

 
Se refiere al conjunto de reacciones bioquímicas que tienen lugar en las células y que resulta en el intercambio 

de materia y energía con el medio que las rodea para mantener el buen funcionamiento de su estructura 

Funciones de 

los nutrientes 

 Energéticas  

 Formación de otros compuestos 

 Estructurales 

 Almacenamiento  Son las formas más simples ya que están constituidos por 

una sola molécula, por ello no sufren ningún proceso de 

digestión, y se absorben como tales por el intestino. 
Poseen seis átomos de carbono, como la glucosa, la galactosa 

y la fructosa. 
Son carbohidratos formados por la unión de dos moléculas 

de monosacáridos, dicha unión se realiza por medio de los 

llamados enlaces glucosídicos 

Los disacáridos más conocidos son la 

sacarosa, la maltosa y la lactosa. 

Los polisacáridos están formados por la unión de muchos monosacáridos, desde 11 

hasta cientos de miles, y la mayor parte de glúcidos que aportamos al organismo 

están de esta forma. Son largas cadenas de moléculas simples de carbohidratos 

Son un grupo de hidratos de carbono que pueden ser fermentados por la flora intestinal dando 

lugar a lactato y ácidos grasos de cadena corta que pueden ser absorbidos y metabolizados 

Son largas cadenas de hidratos de carbono que la especie 

humana no puede digerir, aunque sí los animales herbívoros 

Actualmente se clasifican atendiendo a su 

solubilidad en el agua. las hay insolubles, 

como la celulosa, y solubles como las gomas 

En los alimentos, los lípidos están normalmente en forma de unos compuestos llamados 

triglicéridos, que están formados por una molécula de glicerina y tres ácidos grasos 

No podemos olvidar otra sustancia 

lipídica de extraordinario valor biológico: 

el colesterol.  

 
Se encuentran en todas las grasas y aceites, 

aunque están, fundamentalmente, en 

aquellas de origen animal 

Son las responsables en 

personas sanas del aumento 

del colesterol en sangre. 

Deben ingerirse en una cantidad 

inferior al 10% de las kilocalorías que 

consumimos diariamente.  

 

las insaturadas son 

beneficiosas para la salud 

 Grasas mono insaturadas 

 Grasas poliinsaturadas 
Son importantes nutricionalmente ya que 

disminuyen la concentración de colesterol malo 

Poseen propiedades nutricionales, y de sus componentes se obtienen moléculas 

nitrogenadas que permiten conservar la estructura y el crecimiento de quien las consume 

Vitamina 

liposoluble 

 

Vitamina 

hidrosoluble 

 

Minerales 

 

Calcio 

 

Fosforo 

 

Hierro  

 

Otros elementos 

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 de este grupo (A, D, E y K) son solubles en 

disolventes orgánicos y en aceites, pero insolubles en agua 

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 fracción se absorbe 

Nutrientes inorgánicos: estos elementos representan aproximadamente el 4% del peso total 

del cuerpo humano, donde resaltan el calcio con un 2% y el fósforo con un 1 por ciento.  

 Es el elemento químico más abundante en el ser humano y llega a representar hasta el 2% del peso corporal, 

equivalente a 1,000-1,500 g en un adulto. Aproximadamente, el 99% de este elemento se encuentra 

distribuido en las estructuras óseas y el resto, 1%, en los fluidos celulares y en el interior de los tejidos 

Este elemento se encuentra como fosfato, representa 1.0% del peso corporal, está muy relacionado 

con el calcio ya que juntos forman la hidroxiapatita y 80% se localiza en los huesos y en los dientes 

Este elemento cumple diversas funciones biológicas en el humano, principalmente al transportar y almacenar el oxígeno 

mediante la hemoglobina y la mioglobina, respectivamente, además de actuar como cofactor de varias enzimas. 

En forma conjunta, el cloro y el sodio forman parte del plasma sanguíneo y del líquido extracelular 

que rodea las células, en donde ayudan a mantener la presión osmótica, la acidez y la carga eléctrica 

Sin embargo, comercialmente existen preparaciones micro encapsuladas en gomas 

y en otros polímeros hidrófilos, que las hacen estables en soluciones acuosas. 

Las vitaminas hidrosolubles están constituidas por el complejo 

B, que incluye tiamina (B1), riboflavina (B2), vitamina B6, 

vitamina B12, biotina, folatos, niacina y ácido pantoténico 

El calcio se acumula en el plasma sanguíneo, de donde se 

suministra para la formación de huesos y dientes 

mediante la hormona calcitonina y las vitaminas A y C; 

El agua no se  considera un nutrimento porque no sufre cambios químicos durante su 

aprovechamiento biológico; pero es un hecho que sin ella no pueden llevarse a cabo las 

innumerables transformaciones bioquímicas propias de todas las células activas: desde 

una sencilla bacteria hasta el complejo sistema del organismo del hombre. 

Esta energía es suministrada al organismo por los 

alimentos que comemos y se obtiene de la oxidación de 

hidratos de carbono, grasas y proteínas 

Se denomina valor energético o calórico de un alimento a la 

cantidad de energía que se produce cuando es totalmente 

oxidado o metabolizado para producir dióxido de carbono y agua 

 Una dieta adecuada a nuestras necesidades puede considerarse como uno de los soportes permanentes en el mantenimiento o recuperación de la salud. 

 que la dieta sea correcta y nutricionalmente equilibrada es que estén presentes en ella la energía y todos los nutrientes necesarios y en las cantidades adecuadas y suficientes para cubrir las necesidades 

nutricionales de cada persona y evitar deficiencias.  

 Así, las proteínas, los hidratos de carbono y las grasas, que son los únicos nutrientes que nos proporcionan energía o calorías, deben consumirse diariamente en cantidades de varios gramos 

 eligiendo una dieta variada que incluya alimentos de diferentes grupos: cereales, frutas, hortalizas, aceites, lácteos, carnes, pescados, huevos, azúcares, pues los nutrientes se encuentran amplia y 

heterogéneamente distribuidos en los alimentos y pueden obtenerse a partir de muchas combinaciones de los mismos. 

 moderación en las cantidades consumidas de nutrientes para mantener el peso adecuado y evitar la obesidad.  


