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Nutricidn: es la ciencia que comprende todos aquellos procesos mediante
los cuales el organismo incorpora, transforma y utiliza, las sustancias
guimicas (nutrientes) contenidas en los alimentos.

Alimentacién: es el conjunto de acciones mediante las cuales se
proporcionan alimentos al organismo. Abarca la seleccion de alimentos, su
cocinado y su ingestion.

Dieta: es la suma de las comidas que realiza una persona u otro organismo,
mientras que los habitos dietéticos conforman el patron de alimentacion que
sigue a diario, esto incluye las preferencias alimentarias, la influencia familiar
y cultural sobre el individuo.

Nutrimentos: son los compuestos organicos e inorganicos contenidos en los
alimentos y que, de acuerdo con su naturaleza quimica.

Nutrientes: cumplen bésicamente con tres funciones en el organismo:
proporcionan energia para las actividades diarias, reparan y renuevan el
organismo y, por ultimo, regulan las reacciones quimicas que se producen
en las células.

Macro nutrientes: son aquellos nutrientes que suministran la mayor parte
de la energia metabdlica del cuerpo. Los principales son glucidos, proteinas,

y lipidos. Otros incluyen alcohol y acidos orgéanicos.

Glucidos: son biomoléculas compuestas principalmente de carbono, hidrogeno y

oxigeno, aunque algunos de ellos también contienen otros bioelementos tales como

nitrégeno, azufre y fésforo.

Proteina: estan formadas por muchos bloques de construccién, conocidos como

aminoacidos. Nuestro cuerpo necesita proteinas en la dieta para suministrar

aminoacidos para el crecimiento y mantenimiento de nuestras células y tejidos.

Lipidos: son un grupo de moléculas biol6gicas que comparten dos caracteristicas:

son insolubles en agua y son ricas en energia debido al nimero de enlaces carbono-
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hidrogeno. Un lipido es un compuesto organico molecular no soluble compuesto por

hidrogeno y carbono.

Hidratos de carbono: son los azlcares, almidones y fibras que se encuentran en

una gran variedad de alimentos como frutas, granos, verduras y productos lacteos.

Fibra soluble: es aquella que absorbe una gran cantidad de liquido durante
su paso por el tracto digestivo, formando geles viscosos tras su hidratacion.
Fibra insoluble: no tiene la capacidad de diluirse o disolverse. La sustancia
gue pretendemos disolver se denomina soluto y el medio en la que queremos
disolverla, solvente.

Acidos grasos: sustancia que, en disolucion, provoca un incremento de la
concentracion de los iones de hidrogeno. Los &cidos grasos son
biomoléculas de constitucion lipidica que se forman a partir de una cadena
hidrocarbonada lineal y extensa.

Micro nutrientes: generalmente derivados de la ingesta de alimentos, son
pequefias cantidades de vitaminas y minerales requeridos por el cuerpo para

la mayoria de las funciones celulares.

Vitamina A: se encuentra en alimentos de origen vegetal, como frutas y verduras.

El tipo mas comuan de provitamina A es el betacaroteno.

Vitamina D: ayuda al cuerpo a absorber el calcio. El calcio y el fésforo son dos

minerales que usted tiene que tener para la formacion normal de los huesos.

Vitamina B12: es una vitamina hidrosoluble esencial para el funcionamiento normal

del cerebro, del sistema nervioso, y para la formacién de la sangre y de varias

proteinas.

Hierro: El cuerpo utiliza el hierro para fabricar la hemoglobina, una proteina de los

glébulos rojos que transporta el oxigeno de los pulmones a distintas partes del

cuerpo, y la mioglobina, una proteina que provee oxigeno a los musculos.
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Yodo: es un mineral presente en algunos alimentos. El cuerpo necesita yodo
para producir hormonas tiroideas. Estas hormonas controlan el metabolismo del

cuerpo y muchas otras funciones importantes.

Zinc: Es necesario para que el sistema de defensa del cuerpo (sistema inmunitario)
funcione apropiadamente. Participa en la division y el crecimiento de las células, al

igual que en la cicatrizacion de heridas y en el metabolismo de los carbohidratos.
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