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Dieta 

Alimentación Conceptos generales  

Metabolismo 
 Energéticas 
 Formación de otros compuestos 
 Estructurales 
 Almacenamiento 

Concepto 

Macronutrientes 

Alimento 

Conjunto de alimentos, es decir, platillos y bebidas, que se consumen 
diariamente. 

Necesidad biológica básica de la cual depende la conservación de la vida; es un proceso finamente 
regulado en el organismo mediante señales químicas 

División 

Nutrición 
Conjunto de procesos biológicos por los cuales el organismo ingiere, digiere, 

transporta, metaboliza y excreta las sustancias contenidas en los alimentos 

Constituidos por un solo tipo de nutriente 
 
 
Constituidos por varios tipos de nutrientes 

 Monosacáridos 

 
 Disacáridos 

 

 Polisacáridos 

 Digeribles 

 Parcialmente digeribles 
 No digeribles: fibras 

 hidratos de carbono no 
digeribles: fibras 

Lípidos. 

 Ácidos grasos saturados 
 Ácidos grasos monoinsaturados. 
 Ácidos grasos poliinsaturados 

 engloban los almidones o féculas y el glucógeno 
 de hidratos de carbono que pueden ser fermentados por la flora intestinal 

dando lugar a lactato y ácidos grasos de cadena corta 
 Son largas cadenas de hidratos de carbono que la especie humana no puede 

digerir 
 fibra la encontramos en los productos vegetales, y una de sus características 

es que no aporta calorías 

Micronutrientes 

Grasas 
insaturadas 

Funciones 

se encuentran en todas las grasas y aceites, aunque están, 

fundamentalmente, en aquellas de origen animal. 

Clasificación 

química 

El agua y electrolitos 

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

Grasas saturadas 

 tiene un valor igual o mayor que tres, siendo más frecuentes los que cuentan 
con 6 átomos de carbono (C6H12O6) 
 

 Son carbohidratos formados por la unión de dos moléculas de monosacáridos, 
dicha unión se realiza por medio de los llamados enlaces glucosídicos 
 

 formados por la unión de muchos monosacáridos, desde 11 hasta cientos de 
miles 

Funciones 

 Nutrimentos energéticos: son aquellos que se pueden oxidar en las células para producir enlaces de alta energía que sirven como combustible 
celular 
Alcohol es otro compuesto químico a partir del cual el organismo obtiene energía 
Nutrimento indispensable es aquel que no puede ser sintetizado en el organismo, de modo que es fundamental y necesario que forme parte 
de la dieta 
Nutrimento dispensable es el que el organismo puede sintetizar a partir de otros compuestos disponibles en las células 
Nutrimento condicional es el que en condiciones fisiológicas se puede sintetizar en las células 

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 

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 14 organismo los pueda utilizar 

Características 

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. 

Suficiente: cantidad de energía adecuada para el individuo.  
 Completa: todos los nutrimentos requeridos por el organismo.  
Equilibrada: consumo de alimentos y bebidas del tipo y en la cantidad apropiados para un aporte adecuado de 
nutrimentos. 
 Variada: diferentes alimentos de cada grupo en cada comida para asegurar el aporte de todos los nutrimentos.  
Inocua: alimentos, platillos y bebidas, que no hagan daño en la forma habitual en que se consumen. 

 Simples 

 

 

 compuestos 

Poseen propiedades nutricionales, y de sus componentes se 
obtienen moléculas nitrogenadas que permiten conservar la 
estructura y el crecimiento 

Proteínas. 

son beneficiosas para la salud 
Grasas monoinsaturadas 
Grasas poliinsaturadas 

 Función estructura 
 Función de reserva 
 Función energética 
 Función protectora y aislante 

térmico 
 Función reguladora 
 Funciones específicas. 

 Propiedades de hidratación 

  

 Propiedades relacionadas con 

interacciones proteína-proteína 

Son los nutrientes mas pequeños en el organismo necesita en pequeñas 
dosis para cumplir con sus funciones metabólicas, entre ellos 
encontramos a las vitaminas y a los minerales 

Vitaminas hidrosolubles. constituidas por el complejo B, que incluye tiamina (B1), riboflavina (B2), vitamina 

B6, vitamina B12, biotina, folatos, niacina y ácido pantoténico, y por la vitamina C 

Agua 

 

 

 

Electrolitos 

Vitaminas 

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

disolventes orgánicos y en aceites, pero insolubles en agua 
Vitamina liposoluble. 

son nutrimentos que facilitan el metabolismo de otros nutrimentos y mantienen diversos procesos fisiológicos vitales para todas las células 

activas, tanto vegetales como animales 

Energía 

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  

Funciones biológicas basadas en su capacidad 

física para transportar sustancias, disolver otras y 

mantenerlas tanto en solución como en 

suspensión coloidal y también en su reactividad 

química, al intervenir en la fotosíntesis y en 

muchas reacciones enzimáticas de hidrólisis 

Es un disolvente líquido inerte, de pH neutro, que 

sirve de transporte en la sangre y la linfa, y que 

regula la temperatura corporal 

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 

Se localiza en los huesos y en los dientes; el resto se concentra en los fluidos  

Transportar y almacenar el oxígeno mediante la hemoglobina y la mioglobina, respectivamente, además de actuar como 

cofactor de varias enzimas.  

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 

Calcio 

 

Fosforo. 

Hierro 

Otros 

elementos. 

aluminio, antimonio, arsénico, azufre, bario, boro, bromo, cadmio, calcio, cinc, cloro, cobalto, cobre, 

cromo, estaño, estroncio, flúor, fósforo, galio, hierro, litio, magnesio, manganeso, mercurio, 

molibdeno, níquel, plata, plomo, potasio, 35 rubidio, selenio, silicio, sodio, titanio, vanadio y yodo 

“nutrimentos inorgánicos” 

Minerales. 

Adecuado balance entre ellos 

La moderación en las cantidades consumidas 

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 

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. 

Recomendaciones 

nutricionales y alimentarias, 

dieta equilibrada 

Esta energía es suministrada al organismo por los alimentos que comemos y se obtiene de la oxidación de hidratos de carbono, grasas y proteínas. 

Todos los alimentos son potenciales fuentes de energía, pero en cantidades variables según su diferente contenido en macronutrientes 
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