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Introducción a 

la Nutrición 

Que el alumno conozca 

los conceptos básicos de 

la nutrición y ciencias de 

los alimentos, como 

también el papel que 

desempeña el 

profesional de la 

nutrición. 

ALIMENTACIÓN Y 

NUTRICIÓN. 

CIENCIAS DE LA 

ALIMENTACIÓN. 

 

Ofrecer un instrumento 

para orientar la educación 

en alimentación y nutrición 

en el país. 

 

DIETA. 

Nuestros antepasados 

fueron descubriendo 

aquellos alimentos que 

podían consumir con base 

en la prueba y error, para 

posteriormente ir mejorando 

las técnicas de recolección, 

hasta llegar al cultivo. 

Siglos XV y XVI la 

expansión del mundo 

conocido, ante la 

búsqueda de rutas 

accesibles al comercio  

Favoreció el intercambio 

de alimentos de origen 

animal y vegetal 

domésticos 

Aporte energético 

 

Aporte plástico: 

 

Aporte regulador: 

 

 

 

El aprovechamiento biológico, se refiere a 

cómo y cuánto se beneficia el cuerpo humano 

de los alimentos que consume y cómo los 

convierte en nutrientes para ser asimilados por 

el organismo. 

 

Las dimensiones estudiadas son: seguridad 

alimentaria, donde se ve la disponibilidad de 

alimentos 

La dieta paleolítica incluyó peces, 

mariscos y animales pequeños, así 

como vegetales. 

Alimentos se ha desarrollado 

dentro de tres etapas históricas: 

tres etapas históricas:1)1) Etapa 

Naturalista 2) Etapa Químico 

Analista 3) Etapa Tecnológico leal. 

Los alimentos se 

pueden clasificar según 

distintos criterios: 

origen, composición y 

componente 

predominante, principal 

función nutritiva que 

desempeñan, entre 

otros criterios. 

 

Conjunto y cantidades de los 

alimentos o mezclas de 

alimentos que se consumen  

habitualmente 

 
Dieta omnívora: cuando se 

consumen alimentos de origen 

animal y vegetal. Es el tipo de 

dieta más frecuente en la especie 

humana. 

 

Dieta carnívora: si los alimentos de 

procedencia animal son los 

predominantes. Es común en la 

especie humana. 

Dieta vegetariana: cuando no se 

consume carnes de ningún tipo. 

Los motivos por los que se sigue 

una dieta vegetariana pueden ser 

económicos, religiosos, 

ideológicos, éticos (veganismo), 

ecológicos y de salud. 

 

Estudio de la 

alimentación nos 

introduce en la 

investigación de la 

cultura, sentido más 

amplio, los 

comportamientos 

socioculturales que 

determinan la 

alimentación humana 

son poderosos y 

complejos. 

Macronutrientes, se 

encuentran las proteínas, 

hidratos de carbono y 

lípidos; y los llamados 

micronutrientes que solo 

están presentes en muy 

pequeñas cantidades, entre 

estos se encuentran las 

vitaminas y los minerales. 

Objetivos 

principales de la 

nutrición 

 Alimentos se ha 

Desarrollado 

1) Etapa Naturalista 

 2) Etapa Químico Analista  

3) Etapa Tecnológico leal. 

Descubrimiento de Nicolas Appert, la conservación de los alimentos por calentamiento en recipientes 

cerrados marcó un hito en los anales de la Tecnología de los Alimentos. 

Como ciencia, la nutrición estudia todos los procesos bioquímicos y fisiológicos que suceden en el organismo 

para la asimilación del alimento y su transformación en energía y diversas sustancias. 

Organizaciones encargadas de la alimentación y nutrición. Internacionales y nacionales. OMS, FAO, UNICEF,  

 

 

También puede hacer referencia al 

régimen que, en determinadas 

circunstancias, realizan personas 

sanas, enfermas o convalecientes 

en el comer, beber y dormir. 

Alimento es cualquier 

sustancia normalmente 

ingerida por seres vivos 

con fines nutricionales, 

sociales y psicológicos 

Objetivos 

GUIAS ALIMENTARIAS. 

Esta dieta equilibrada es 

particular de cada individuo y se 

adapta a su sexo, edad, peso y 

situación de salud. 

10 reglas para 

una alimentación 

saludable. 

Guiar al consumidor en la 

selección y adopción de un 

patrón alimentario que 

contribuya a desarrollar un estilo 

de vida saludable 

Las dietas (cantidades y variedades 

de alimentos a consumir), se utilizan 

para  

el tratamiento y prevención de 

diversas patologías (dieto terapia) y 

para  

adaptar la alimentación a diversas 

situaciones fisiológicas. 

La dietética es la 

ciencia que estudia la 

relación entre la 

alimentación, salud y 

bienestar, tiene dos 

disciplinas diferentes 

según el perfil de 

personas a las que 

va dirigida 

Consume alimentos de todos los grupos 

del Plato del Bien Comer. 

 

 

Consume diariamente en todas las 

comidas verduras y frutas. 

 

Combina los cereales. 

 

Controla el consumo de carnes. 

 

Disminuye el consumo de bebidas 

azucaradas. 

 

Realiza cinco tiempos de comida al día. 

 

Evita ayunos prolongados. 

 

Disminuye el consumo de sal. 

 

Consume agua diariamente. 

 

Realiza actividad física 

Se denomina dieta 

sana o normal a 

aquella ingesta de 

alimentos que ayuda 

a mantener, 

recuperar o mejorar 

la salud. 

 

 

Proponer criterios técnicos en 

alimentación y nutrición que 

fundamenten el contenido de 

los mensajes educativos 

dirigidos a la población. 

 

Es un instrumento educativo que 

adapta los conocimientos 

científicos sobre requerimientos 

nutricionales y composición de 

alimentos en una herramienta 

práctica que facilita a diferentes 

personas la selección de una 

alimentación saludable y de esta 

manera elevar su cultura 

alimentaria 

Dietas basales o dietas 

básicas: son las dietas en las 

que no se realizan 

modificaciones en cuanto a su 

composición en nutrientes o 

en energía 

 

Dietas terapéuticas: son las 

dietas en las que se altera la 

composición en nutrientes o 

en energía cuando existe una 

enfermedad o situación 

patológica. 

Subdividen a su vez en: 

Dietas modificadas en 

energía. 

Dietas modificadas en 

proteínas 

 

 

Grupo 1:  

Leche y derivados. Función 

plástica. Participan en la formación 

y mantenimiento de las distintas 

estructuras del organismo. 

Grupo 2:  

Carnes, pescados y huevos. 

Función plástica son alimentos 

que incorporan proteínas de alto 

poder biológico, hierro y vitaminas 

del grupo B. 

Grupo 3:  

Patatas, legumbres, frutos secos. 

Función plástica y energética. 

Energética en el sentido de que 

aportan energía gracias al 

contenido en hidratos de carbono. 

Grupo 4:  

Verduras y Hortalizas. Función 

reguladora. Código Alimentario 

Español indica que las hortalizas 

son cualquier planta herbácea 

hortícola que se puede utilizar 

como alimento. 

Grupo 5:  

Frutas. Función reguladora. Su 

importancia en la dieta es similar a 

la del grupo 4. 

Grupo 6: Cereales y derivados, azúcar 

y dulces. Función energética. Aportan 

calorías de sus carbohidratos. 

Las guías están dirigidas tanto a 

proveedores de servicios de 

salud como a la población en 

general. 

 Las dietas humanas 

contemporáneas 

Vista cultural 

Los alimentos se 

clasifican en 7 

grupos 

 

 

Las guías alimentarias basadas en 

alimentos son elaboradas por 

equipos interdisciplinarios de 

expertos representantes de los 

sectores de la agricultura, la salud, 

la educación, la nutrición y la 

ciencia de los alimentos, los 

consumidores y las organizaciones 

no gubernamentales, así como por 

expertos de comunicación y 

antropólogos. 

 

 

 Las dietas humanas 

contemporáneas 

Vista nutricional 
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