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Conceptosgeneralesdenutrición

Importanciadelanutrición

llevarunavidasanayactiva

serequierenalimentosen

cantidad,calidadyvariedad

parasatisfacerlas

necesidadesdeenergíay

nutrimentos,detalforma

queelindividuopueda

desarrollarsumáximo

potencialyacrecentarlo.La

importanciadeladietapara

mantenerelestadode

bienestaryevitar

enfermedadesescadavez

másnotoria.

Vinculacióndelanutrición

Larelaciónentrelanutrición

eficienteylafuturaapariciónde

enfermedadescrónico

degenerativasescadavez

mayor;conunabuenanutrición

sepuedenevitarlassiguientes

enfermedadesobienllevarun

adecuadocontroldelas

mismas.

•Obesidad,desnutrición,

trastornosdelaalimentación

(anorexia,bulimia,entre

otros)patologíasdelaparato

digestivo(anexoshígadoy

páncreas),hipertensión.

Definicióndenutrición

Lanutricióneslacienciaque

estudialosalimentos,nutrimentos

yotrassustanciasconexas;su

acción,interacciónyequilibrio

respectoalasaludyala

enfermedad;además,seocupade

lasconsecuenciassociales,

económicasyculturalesdelos

alimentosysuingestión.

Organismoautotrofos

independiente,autónoma,

limitadaporladisponibilidad

denutrimentosinorgánicos,

conrequerimientosdeagua,

oxígeno,bióxidodecarbono,

entreotros.Apartirdeestas

sustancias,losorganismos

puedenproducircompuestos

orgánicos.

Organismosheterótrofos

Sunutricióndependede

organismosautótrofoso

heterótrofos.Todaespecie

heterótrofa(entreellaselser

humano)estáobligadaa

alimentarsedeotros

especímenes,desustejidos,

secrecionesodesusrestos

ENERGÍA

Sedefinecomolacapacidadde

efectuaruntrabajo.Elserhumano

utilizalaenergíaqueprovienede

losalimentosendiversos

procesos,comolasreacciones

químicas,manteni-mientoy

síntesisdetejidos,conducción

eléctrica,esfuerzosmusculares,

produccióndecalorpara

conservarlatemperaturacorporal,

entreotros.



RECOMENDACIONES

Lassugerenciasadecuadasde

losnutrimentossonlacantidad

deéstosquelasautoridadesen

materiadenutricióndeunpaís

recomiendaningerirpara

cubrirlosenforma

suficiente.Representaunacifra

colectivayeselresultadodeun

cálculoestadístico

REQUERIMIENTO

Eslacantidadmínimaqueun

individuonecesitaingerirde

unnutrimentoparamantener

unacorrectanutrición,difiere

deunapersonaaotrade

acuerdoconlaedad,sexo,

estatura,actividadfísica,

estadofisiológico,estadode

salud.

Kilocaloría

Confrecuenciaesconocidacomo

caloría.Eslaunidaddeenergía

térmicaqueequivalealcalor

necesarioparaelevarla

temperaturade1gdeagua,1ºC

de14.5a15.5ºCanivel

delmar;paralosfinesdela

nutriciónseutilizakilocaloría(1

000cal).

NUTRIMENTO

Escualquiersustanciaque

realizaunafunciónenel

organismoyesingeridaenla

dieta.Seconsideralasustancia

ounidadfuncionalmínimaque

lacélulautilizayesprovistaa

travésdelaalimentación.

DIETA

Sedefinecomodietaatodos

losalimentosqueseingierenen

undía,nohayqueconfundirse

conrégimendereducción,

dondeselimitanlascalorías.

Provienedelgriegodíaita,que

significa“formadevida”.

ALIMENTO

Pordefinición,todoalimento

tienevalornutrimentalqueesel

aportedenutrimentosyse

definecomoel“órgano,tejidoo

secrecióndeorganismodeotras

especiesquecontienen

concentracionesapreciablesde

unoomásnutrimentos

biodisponibles.



Característicasdelalimento

Losalimentosdebendereunir

ciertascaracterísticasparaque

seanconsideradoscomotales,

acontinuaciónsedescriben

algunasdeellas.

-Contenidonutrimenta

-Biodisponibilidad

-Inocuidad

Leguminosas

Sehandescubiertocasi18000

especiesdeleguminosas;sin

embargo,seconsumencercade

30,sucaracterísticaprincipales

quevienenenvaina.Enesta

familiaseencuentraelfrijol,

lenteja,haba,garbanzo,soya,

arvejón(chícharo),cacahuate.

Lacombinacióncereal,

leguminosaesmuycomúny

mejoralacalidaddelaproteína.

Hidratosdecarbono

compuestosorgánicos

provenientesensumayoríade

lafotosíntesisdelasplantas,a

excepcióndelglucógeno

(reservadeenergíadelos

animales,seencuentraenel

hígado)ylalactosa(azúcarde

laleche).

Monosacáridos

Losmonosacáridosrarasveces

seencuentranlibresenla

naturaleza,existende3,4,5y6

átomosdecarbono,nopueden

serdesdobladosporhidrólisis,es

laformaenqueseabsorbenen

elorganismo.

Fibra

Lafibradietéticaeselmaterial

celulardelosvegetalesqueles

proporcionaelsostén,elser

humanonolapuedeabsorberya

quenocuentaconenzimas

endógenasqueladesdoblen;su

consumosehaasociadodesde

elpuntodevistaepidemiológico

conlaproteccióncontra

enfermedadescrónico

degenerativas

Proteínas

Lapalabraproteínaproviene

delgriegoprota,quesignifica

loprimero,lomásimportante,

odeldiosProteo,porla

cantidaddeformasque

puedentomar.Estosedebea

quenoexistiríavidasino

hubieraproteínas,porque

realizanmuchasfuncionesen

elorganismo.



Lípidos

Loslípidosograsastienenuna

composiciónquímicamuy

variable,soninsolublesenaguay

solublesensolventesorgánicos,

comoeléter,alcohol,cloroformo;

suestructuramolecularcontiene

hidrógeno,carbonoyoxígeno.

Vitaminas

Elprimeroendenominaralasvitaminasfue

CasimirFunken1919,quienaislóun

concentradorelacionadoconlapirimidina

delarrozintegralquecurabalapelagra,

observóqueconteníanitrógenoenforma

básicaypodíaserunaamina,consideróa

estecompuesto“vitalparalavida”,porlo

cuallodenominóvitamina,auncuandono

siemprelasvitaminassonaminas,sinoque

soncompuestosorgánicosquepresentan

estructurasquímicasindependientes



Micronutrientes

VitaminaA

Formapartedelospigmentos

visualesdelosbastonesy

conosdelaretina,porloquees

unfotorreceptor.

Seencuentraen:Hígado,riñón,

grasadelaleche,margarina

fortificada,yemadehuevo,

verdurasdehojasamarillasy

verdeoscuro,chabacanos,

melónydurazno.

VitaminaD

Establealcaloryalaoxidación.

Semanifiestacomoraquitismo

enniñosyosteomalaciaen

adultos:Raquitismo.Deficiente

mineralizaciónenorganismosen

crecimiento,doloróseo.La

principalfuentedevitaminaDes

laluzsolarqueconvierteel7-

deshidrocolesterolen

colecalciferol;seencuentraen

alimentoscomolaleche

fortificada,hígado,yemadehuevo,

salmón,atúnysardinas.

Vitaminak

seencuentraenvegetalesde

hojasoscuras,hígado,

aceitesvegetalesycereales

integrales.

Participaenelhígadoenla

síntesisdealgunosfactores

queformanpartedela

llamadacascadadela

coagulacióncuyofines

detenerhemorragiasde

vasossanguíneosdañadosa

travésdelaformacióndeun

coágulo.

VitaminaC

Potenteantioxidante,cofactor

enzimáticoparalabiosíntesis,

actúacomodonadorde

electronesenochoenzimas

diferentes:tresdeellasactúan

enlahidroxilacióndelcolágeno,

porloqueresultanesenciales

paraeldesarrolloy

mantenimientodetejidode

cicatrización,vasossanguíneos

ycartílago

Fuentes

•Frutasyverduras,sobretodo

cítricosyguayaba.

VitaminaB1

Descarboxilaciónoxidativade

los-ácidoscarboxílicos,

catalizadaporloscomplejos

dedeshidrogenasas,sellevaa

caboenlamitocondriayes

necesariaparalaformaciónde

acetilCoAapartirdelpiruvato

ylaproduccióndesuccinil

CoAenelciclodelácido

cítrico.

Fuentes

Cerealesintegralesy,o

enriquecidos,oambos;

vísceras,leguminosasyfrutos

secos.

VitaminaB12

Actúacomocoenzima,en

reaccionesdeisomerización,

deshidrogenacióny

metilación.Intervieneenla

utilizacióndeácidosgrasos,

enlasíntesisdemetioninaa

partirdehomocisteína.

Intervieneenlaformacióny

maduracióndeeritrocitos.

Fuentes

Carneyproductoscárnicosy,

enmenorgrado,lalechey

productoslácteos.Nose

encuentraenproductos

vegetales.
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