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1. Nutrición 

La nutrición consiste en la reincorporación y transformación de materia y energía de los 

organismos para que puedan llevar a cabo tres procesos fundamentales: mantenimiento de 

las condiciones internas, desarrollo y movimiento,  manteniendo el equilibrio homeostático 

del organismo a nivel molecular y microscópico. 

2. Alimentación  

Alimentación es la ingestión de alimento por parte de los organismos para proveerse de sus 

necesidades alimenticias, fundamentalmente para conseguir energía y desarrollarse. 

3. Dieta  

Una dieta es el conjunto de las sustancias alimenticias que componen el comportamiento 

nutricional de los seres vivos. El concepto proviene del griego díaita, que significa “modo 

de vida”. La dieta, por lo tanto, resulta un hábito y constituye una forma de vivir. 

4. Nutrimentos 

 Los nutrimentos son los compuestos orgánicos e inorgánicos contenidos en los alimentos 

y que, de acuerdo con su naturaleza química, se clasifican en los siguientes tipos de 

sustancias: Proteínas. Glúcidos. Lípidos. 

5. Nutrientes  

Los nutrientes son todos aquellos elementos que necesita el cuerpo humano para 

garantizar el normal desarrollo de sus funciones. Son productos que ingerimos y que son 

captados por las células para luego transformarlos y procesarlos. 

6. Macro nutrientes (definir cada uno (hidratos de carbono, lipidos y proteínas) 

Los macronutrientes son aquellos nutrientes que suministran la mayor parte de la energía 

metabólica del cuerpo. Los principales son glúcidos, proteínas, y lípidos. 

Hidratos de carbono: son los azúcares, almidones y fibras que se encuentran en una gran 

variedad de alimentos como frutas, granos, verduras y productos lácteos. Se llaman 

hidratos de carbono, ya que a nivel químico contienen carbono, hidrógeno y oxígeno. 

Lípidos: Los lípidos son un conjunto de moléculas orgánicas, que están constituidas 

principalmente por carbono e hidrógeno y en menor medida por oxígeno que integran 

cadenas hidrocarbonadas alifáticas o aromáticas, aunque, también pueden contener 

fósforo, azufre y nitrógeno. 

Proteínas: Las proteínas son moléculas formadas por aminoácidos que están unidos por 

un tipo de enlaces conocidos como enlaces peptídicos. El orden y la disposición de los 

aminoácidos dependen del código genético de cada persona. Todas las proteínas están 

compuestas por: Carbono. 

 

 

 



7. Fibra soluble  

La fibra soluble es aquella que absorbe una gran cantidad de líquido durante su paso por 

el tracto digestivo, formando geles viscosos tras su hidratación. 

8. Fibra insoluble  

La fibra insoluble se encuentra en alimentos como el salvado de trigo, las verduras y los 

granos integrales. Este tipo de fibra le aporta volumen a las heces y parece ayudar a que 

los alimentos pasen más rápidamente a través del estómago y los intestinos. 

9. Ácidos grasos  

Los ácidos grasos son biomoléculas de constitución lipídica que se forman a partir de una 

cadena hidrocarbonada lineal y extensa, con un grupo carboxilo en su extremo. 

10. Micro nutrientes (definir cada uno) 

Los micronutrientes incluyen los minerales y las vitaminas. A diferencia de los 

macronutrientes, el organismo los requiere en cantidades muy pequeñas. Estos son 

extremadamente importantes para la actividad normal del cuerpo y su función principal es 

la de facilitar muchas reacciones químicas que ocurren en el cuerpo. 

Los minerales son nutrientes que el organismo humano precisa en cantidades relativamente 

pequeñas respecto a los macronutrientes (hidratos de carbono, proteínas y lípidos). Por 

ello, al igual que las vitaminas, se consideran micronutrientes. 

Las vitaminas son sustancias presentes en los alimentos en pequeñas cantidades que son 

indispensables para el correcto funcionamiento del organismo. Actúan como catalizador en 

las reacciones químicas que se produce en el cuerpo humano provocando la liberación de 

energía. 

Existen dos tipos de vitaminas, las liposolubles (solubles en grasa) o solubles en agua. 

Cuando son producidas en exceso, las vitaminas liposolubles se almacenan en los tejidos 

grasos del cuerpo. El exceso de las vitaminas solubles en agua se elimina a través de la 

orina y por esto, se deben consumir todos los días. Las vitaminas solubles en agua incluyen 

la vitamina B y C: las verduras de hoja verde son ricas en vitamina B, mientras que la 

vitamina C se encuentra en abundancia en las frutas cítricas. Las vitaminas liposolubles 

incluyen las vitaminas A, D, E y K. Los alimentos ricos en estas vitaminas son: los vegetales 

de hoja verde, la leche y los productos lácteos y los aceites vegetales. 

 


