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Conceptos generales 

de nutrición. 

DEFINICIÓN DE 

NUTRICIÓN. ENERGÍA. REQUERIMIENTO NUTRIMENTO 

DIETA 
ALIMENTO HIDRATOS DE 

CARBONO 

VITAMINAS 

Es la ciencia que estudia los alimentos, 

nutrimentos y otras sustancias conexas. 

Organismos 

autótrofos 

Organismos 

heterótrofos 

El ser humano utiliza la energía 

que proviene de los alimentos 

en diversos procesos. 

Los requerimientos de energía 

dependen de: 

Edad

. 
Talla 

Sexo

. 

Actividad física. 

Estados patológicos 

Es la cantidad mínima que 

un individuo necesita ingerir 

de un nutrimento. 

Kilocaloría 

Es cualquier sustancia que realiza 

una función en el organismo y es 

ingerida en la dieta. 

Los nutrimentos se clasifican en: 

Dispensables Indispensables 

Por sus funciones, los 

nutrimentos se clasifican en: 

Energéticos Estructurales Reguladores 

Se define como dieta a todos 

los alimentos que se ingieren 

en un día 

Por su solubilidad, las 

vitaminas se dividen en: 

Liposolubles: 

A, D, E y K. 

Hidrosolubles: C 

y complejo B. 

Los hidratos de carbono se 

clasifican en: 

Monosacáridos Disacáridos. Polisacáridos

. 

Clasificación de alimentos 

Especies vegetales Especies animales 

Leguminosas Cereales 



 

MICRONUTRIENTES. 

Vitaminas liposolubles 

Vitamina A Vitamina D Vitamina E Vitamina K 

Vitaminas hidrosolubles 

Vitamina B1 

(tiamina) 

Riboflavina 

Niacina 

Biotina 

Piridoxina 

Vitamina 

B12 

(cianoco

balamina

) 

Funciones Fuentes 

hígado 

salmón yema de huevo 

Función 

inmunitaria. 

Funciona como 

antioxidante. 
Interviene en la 

reproducción. 

Funciones Fuentes 

desarrollo 

normal 

mantenimiento de 

huesos y dientes aceites 

vegetales 

Funciones Fuentes 

Protege lípidos 

insaturados de  

autooxidación. Vegetales 

verdes 

Funciones Fuentes 

Participa en el 

metabolismo 

del hueso 

Frutas y 

verduras 

actúa como 

donador de 

electrones en 

ocho enzimas  

Funciones Fuentes 

Atún Sardinas  Riñón 

Frutas y 

verduras, 

sobre todo 

cítricos y 

guayaba. 

 
Fuentes 

Vitamina c 

Potente 

antioxidante, 

cofactor 

enzimático 

para la 

biosíntesis 

Interviene en 

reacciones de 

carboxilación y 

descarboxilación 

Leche, hígado, 

yema de huevo 

Interviene en 

la formación y 

maduración 

de eritrocitos 
Es 

sintetizada 

por la 

microflora 

intestinal. 
Forma 

parte de 

las 

coenzimas 

Carnes 

magras, 

aves de 

corral, 

pescado 

Se encuentra 

en la mayoría 

de los 

alimentos 

Descarboxil

ación con 

formación 

de enlaces 

carbono-

carbono 

Necesaria 

para la 

producción 

de 

acetilcolina

. 

Cereales integrales, 

vísceras, 

leguminosas y 

frutos secos 

Component

e principal 

de los 

cofactores 

Carne, 

leche, 

queso 

Niacina 

Funciones 

Funciones 

Funciones 

Funciones Fuentes 

Fuentes 

Fuentes Fuentes 

Funciones 

Funciones 


