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1.1 conceptos basicos de nutricion

1.1.1 definicidn de nutricidn, alimentacién y dieta

/

Nutricidon es

/

El conjunto de fendmenos
mediante los cuales so obtienen,
utilizan y excretan las sustancias

nutritivas.

Alimentacion consiste en

l

La obtencién, preparacién e
ingestion de los alimentos.

Dieta es

N\

Todo aquello que consumimos de
alimentos vy bebidas en el
transcurso de un dia.

Por lo tanto

v

Las sustancias nutritivas son conocidas
como nutrimentos que se definen como
unidades funcionales minimas que la
célula utiliza para el metabolismo y que
son provistas a través de la alimentacion.

Sin embargo, debemos considerar lo siguiente

A\ 4

(1) todos los nutrimentos son importantes, no hay ni
buenos ni malos, ademas si uno de estos no esta
presente, es suficiente para que la persona enferme o

muera.

(2) cada nutrimento es diferente y la cantidad
gue se necesita también, etc.

Por otro lado

Podemos dividir a los nutrimentos en dos
tipos

i




Macronutrientes

Estos son

v

los pueda utilizar.

Nutrimentos que cumplen funciones energéticas y
gue se encuentran en forma de polimeros y por lo
tanto deben de ser digeridos para que el organismo

Entonces

v

Los polimeros son polisacdridos

!

Hidratos de carbono

|
Estos

v

Son fuente de energia a la dieta
y representan
aproximadamente la mitad de
las calorias totales.

Podemos clasificarlos en

!

Los cuales son

v

!

Aminodacidos que constituyen
a las proteinas (proteinas)

Estos a su vez

v

Acidos grasos: liquidos o
solidos (grasas)
I

Son diferentes a los hidratos de
carbono y a las grasas, pues contienen
en su estructura quimica nitrégeno.

Por otro lado

. Estos ]
Constituyen aprox. <4——>» | Sonesenciales parala
20-25% de la energia digestion, absorcion y
de la dieta humana. transporte de las

vitaminas liposolubles
Asuvez

v

Se clasifican por su nimero de

Monosacaridos (glucosa, fructosa, galactosa)
Disacaridos (sacarosa, lactosa, maltosa)

Polisacaridos (almiddn, glicégeno, celulosa)

gue pueden o no ser
sintetizados por el

. enlaces y posicion de estos.
Existen aminodcidos J_, Cumplen funcione |
como proteinas
estructurales, Por ejemplo
enzimas, hormonas. ¢
Lipidos simples, lipidos

compuestos, lipidos miscelaneos.




Las vitaminas se clasifican
segun su solubilidad.

A

Ahora bien, la segunda clasificacion es

'

Micronutrientes

Estas

v

Son las vitaminas y los minerales
o nutrimentos inorganicos.

Por lo tanto

v

v

Vitaminas liposolubles
(vitamina A, D, E y K)

Vitaminas
hidrosolubles (acido
pantoténico, niacina,

riboflavina o B12, etc.).

Al final

Los minerales son esenciales para la
funcién de los seres humanos
(representan de 4 a 5% del peso
corporal).

l

La deficiencia tanto de vitaminas
como de minerales en los seres
humanos puede llegar a ser mortal.




