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NUIRIENTE

LOS NUTRIENTES SON SUSTANCIAS CONTENIDAS EN LOS ALIMENTOS, OUE SON NECESARIAS
PARA VIVIR Y SE PUEDEN CLASIFICAR EN DOS GRUPOS SEGUN SU INGESTA NECESARIA'

. MACRONUTRIENTES e

. MICRONUTRIENTES S5 :

MaEronaEienias

SE DEFINEN COMO AQUELLAS SUSTANCIAS OUE PROPORCIONAN ENERGIA AL ORGANISMO PARA
UN BUEN FUNCIONAMIENTO. ¥ OTROS ELEMENTOS NECESARIOS PARA REPARAR ¥ CONSTRUIR
ESTRUCTURAS ORGANICAS. PARA PROMOVER EL CRECIMIENTO ¥ PARA REGULAR PROCESOS
METABOLICOS.
ESTE GRUPO ESTA CONSTITUIDO POR:

» Proteinas -Pt

« Grasas - Lp

Hidratos de Carbono - Hc

B3EOFA30SS Ae Carbomo®
b ESTﬂH CONFORMADOS POR C H.O. CONSTITUYEN LA PRIMER FUENTE DE EHERGiA
« SONSINTETIZADOS POR LAS PLANTAS
« REPRESENTANLA MITAD DEL CONTENIDO DE LA DIETA (50-60%)
SE PUEDEN OBTENER EN: g

Cereales, frutas, verduras, leguminosas,

ldcteos v confiteria
acteos y conticeria
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SE CLASIFICAN EN:
« Monosacdridos, p. ej: Glucosa fructuosa y galactosa
Disacdridos, p. ej: Lactosa, maltosa'y sacarosa
« Polisacdridos, p. ej: Celulosa, estaquiosa y glucogeno
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« ESTAN CONFORMADOS POR CH.O_NP.S
. CONSTITUYEN LA SEGUNDA FUENTE DE ENERGIA
- PUEDEN SER DE ORIGEN ANIMAL ¥ VEGETAL
- REPRESENTAN I/3 PARTE DE LA DIETA (25-30%)

- SE PUEDEN OBTEMER EN: HUEVO. MANTEOUILLA, CERAS,
ACEITES ¥ MARGARINA POR MENCIONAR ALGUNOS.

SE CLASIFICAN EN:
1. Saponificables:
« Simples: Ceras y aceites
« Complejos: Otras moléculas + lipidos, p.ej: glucoproteinas
2.No saponificables:

esteroides, eicosancides y terpenos

Pro3ainas
. ESTAN CONFORMADOS POR CH.O_NP S
« CONSTITUYEN LA TERCERA FUENTE DE ENERGIA
- PUEDEN SER DE ORIGEN ANIMAL ¥ VEGETAL
- REPRESENTAN DEL 18-15% DE LA DIETA
- SE PUEDEN OBTENER EN: CEREALES. VERDURAS . « OLEAGINDSAS. « LEGUMINOSAS. = ADA.
+LACTEOS ’

SE CLASIFICAN DE ACUERDO A: '
1.Estructura: Primaria, secundaria, terciaria y cuaternaria
2.0rigen: Animal (alto nivel bioldgico) y vegetal (bajo nivel

biolégico) - P
3.Quimica: Fibrosa y globular

e .

Se pueden obtener proteinas a partir del consumo de cereales y
leguminosas de forma simultdnea



MICHONUIICNLE'S,

SON BIOMOLECULAS DE ENERGIA PEQUENA OUE SE NECESITAN EN MENOR CANTIDAD OUE LOS
MACRONUTRIENTES. GENERALMENTE SE EXPRESAN EN MICROGRAMOS O MILIGRAMOS. (MGR. ML)

ESTE GRUPO ESTA CONSTITUIDO POR:
« Vitaminas y minerales
« Agua

SE CLASIFICAN EN:
1.Vitaminas
» Hidrosolubles
o Liposolubles
2.Minerales
« De importancia nutricional

Vatatninas

COMPONENTES NATURALES DE LOS ALIMENTOS. PRESENTES HABITUALMENTE EN
CANTIDADES MUY PEQUENAS

NO SON SINTETIZADOS POR EL CUERPO EN CANTIDADES SUFICIENTES PARA SATISFACER LAS
NECESIDADES FISIOLOGICAS NORMALES

RESULTAN ESENCIALES EN CANTIDADES MUY PEQUENAS PARA UNA FUNCION FISIOLOGICA
NORMAL

PERMITEN EL: MANTENIMIENTO. CRECIMIENT O, DESARROLLO ¥ REPRODUCCION

SU AUSENCIA 0 DEFICIENCIA PRODUCE UN SINDROME DE DEFICIENCIA ESPECIFICO

PROTEIN
299




Wiatainas Gposolubles
SE ABSORBEN PASIVAMENTE Y SE TRANSPORT AN CON LOS LiPIDOS DE LA DIETA. TIENDEN A

APARECER EN LA MEMBRANA DE LA CELULA
REQUIEREN LIPIDOS PARA LA ABSORCION ¥ SUELEN EXCRETARSE POR LAS HECES MEDIANTE

LA CIRCULACION ENTEROHEPATICA, ESTAS SON:
Q)

D)
E)
K)

Nas

Oitaiinas hidrosolubles
SOLUBLES EN AGUA. DISTRIBUYENDOSE EN LAS FASES ACUOSAS DE LA CELULA Y SON
COFACTORES 0 COSUSTRATOS ESENCIALES DE ENZIMAS OUE PARTICIPAN EN DIVERSOS
ASPECTOS DEL MET ABOLISMO
ES NECESARIO SU CONSUMO HABITUAL DEBIDO A QUE NO SE ALMACENAN EN CANTIDADES
APRECIABLES Y SE EXCRETAN EN LA ORINA
BoB1-Tiamina
B2 -Riboflavina
B3 - Niacina
BS - Acido pentatanico
B6 - Acido piridoxal
B8 - Biotina
B9 - Acido falico
B12 - Cobalamina/ cianocabalamina
Vit. C - Acido ascorbico
DESTACAN LAS VITAMNAS B9 POR SU PAPEL EN LA OXGENACION smm YENEL
DESARROLLO DEL TUBO NEURAL Y LA VITAMINA BIZENLA ' ACION CEREB
ES IMPORTANTE MENCIONAR OUE A PARTIR DE : AVENA. T
HUEVO ¥ LECHE SE PUEDE INCORPORAR A LA INGESTA AL

(
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Wiinerales de
upostaneis nutricional

REPRESENTAN DEL 4-5% DEL PESO CORPORAL (2.8-3.5 KG) DEPENDIENDO DEL SEXO Y EDAD

TAMBIEN SE LES CONOCE COMO ULTHAUUGUELEHEHTUS Y SE EXPRESAN EN NICHMHAHUS
(Mg) Mau

(
(C )
(K Po
(@
(S )
(FE)HH ro

(Zn) Zinc

(I) Yodo

(Se) Selenio
(Mn) Manganeso
(F) Flior

(Mo) Malibdeno
(Cu) Cobre
(Cr)[rm no

(Co) Co

(P)“ sforo

CLASIFICACION DE LOS MINERALES
« MACROMINERALES *I00MG/DIiA
« MICROMINERALES U OLIGOELEMENTOS <\ISMG/DIA
IMPORT ANCIA:

ESENCIALES PARA EL FUNCIONAMIENTO Y MANTENIMIENTO CELULAR
DESTACAN POR SUS FUNCIONES:

n el sistema asen




SUSTANCIA FUNDAMENTAL PARA LA VIDA Y SE ENCUENTRA EN DIFERENTES PROPORCIONES
EN CADA INDIVIDUO. PUDIENDOSE ENCONTRAR EN CONCENTRACIONES DE ENTRE

O333FIbuE3d®

EN RELACION A LA COMPOSICION CORPORAL:
FET090%

RN 80%

NINO 70%

ADULTO 60-65%

ANCIANO 50-55%

(S UN SOLVENTE DE NUTRIINTES ¥ DESICHOS
= PARTICIPA [N TODOS LOS PROCESOS GIOLOGICOS
= ES INFLUENCIADA POR MUCHOS FACTORES BI0LOGICOS ¥ MITABOL

« LAS CILULAS ACTIVAS METABOLICAMINTE DIL MUSCULO Y LAS VISCERAS TIINEN LA MAXIMA
CONCENTRACION DE ACUA IN COMPARACION A LAS CILULAS DE TEJIDO ADIPOSO Y TEJIDO
CALCIFICADO. POR LO TANTO LA DESHIDRATACION EN PERSONAS CON OBESIDAD £S FRECUINTE

« LA VELOCIDAD DE DESHIDRATACION (S SUPERIOR A LA DE HIDRATACION

« SUDAR REPRESENTA UNA PERDIDA DE AGUA Y ELECTROLITOS

Fastorss @ue aldsri
CONTCEMtTACTO N

EDAD. SEX0. TEMPERATURA. MEDIO. METABOLISMO. ESTADO DE SALUD, DIETA. m
CORPORAL. AMBIENTE. ORINA Y HECES



8Sabins qus?

« PARA MANTINIR UN [QUILIBRIO MINIMO [N CONDICIONES BASALES St DEBE INGERIR 800 ML DI
AcUA
« PARA UNA FUNCION RINAL NORMAL ST DEBL BEBIR MINIMO 1300 ML DIARIOS

Olas Jdo aliminasidn del

. HECES
. ORINA L
- SUDOR

« RESPRACION -«

Blesrolizes

SON SUSTANCIAS OUE DISOCIAN IONES DE CARGA POSITIVA Y NEGATIVA (CATIONES ¥
ANIONES) CUANDO SE DISUELVEN EN AGUA
PERMITEN MANTENER LAS FUNCIONES BIOLOGICAS DEL CUERPO. EQUILIBRIO OSMGTICO.
EOUILIBRIO ACIDG-BASICO Y DIFERENCIALES DE CONCENTRACIGN INTRA E INTERCELULAR

A MAYOR EJERCICIO Y SUDORACION, MAYOR PERDIDA DE ELECTROLITOS
ENLISTADGS LOS ELECTROLITOS SON:
NA
e
MN
o
P
M¢
K
N




Se ha demostrado que las fibras tienen

. funciones fisiolégicas beneficiosas en el
tubo digestivo y reducen el riesgo de
algunas enfermedades, ya que ayuda en
. la salud intestinal.

e ]
Fibra dietética;

Tipos dé fibeas

Se refiere a los componentes intactos de las plantas que no son digeribles por las enzimas dtgestwos, mientras
que fibra funcional se refiere a los hidratos de carbono no digeribles que se han extraido o fabricado a partir
de las plantas.

; !’m . FRUTAS RICAS ER] FIERA

Fibra Funcional;

3! Se refiere a los hidratos de carbono no \
. digeribles que se han extraido o
fabricado a partir de las plantas.

\

\

La funcidn de la fibra en el tubo digestivo depende de su solubilidad. Los
oligosacdridos y las fibras no absorbibles tienen un efecto significativo en la

A ' fisiologia humana en cambio las fibras insolubles, como la celulosa, aumentan
2 la capacidad de retencién de agua de la materia no digerida.
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La cantidad de diaria gecc
consumir unos 50 gr por cada 1000
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Sabores principales:
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267122, 17:12 . El Agua

Lo esaluncién integral def estade de nufhicién cemprende aspectes anfrepemérices,
Biequimicey. olinicey y dietttices (1. B. C. D). Ne 36le sins o para ebtener un diagnéstice
etitice, yine fambién para cenecey loy agentes causaley de eye estade y delectar viesges
de deficienciay e exceses.

foy ebjetives de la esaluncién def estade de nutuiciénson,  Lvesabuncién debestade denubricién vequiow de saries
(7% ; dementes para sw aplicacién.

Loy cuatve métedey que en cenjunte pemiten esafuan of estade de nutlicién sen
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o o aluacita biequimica permite defeetal deficienciay 6 exceyes de celfey nuflimeanfey
ay ceme alteracioney, muche angey de que ye vean 1eflejadey e ley indicade ey
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Favoaluncibn cqalitation indicq ¥ la dieta oy

‘( empleta perque i:ulm;« ley fiey gupey de alimentey o cady fiempe de cemida

' Vayiada peique hl.q sleccico de digeientey alimentey dentre de cada Guupe g e
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Sistema Mevicane de Alimentey Equivalentey

‘ lablus de cempeyicien de alimentey
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