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NUTRIOLOGIA COMO CIENCIA
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Los hidratos de carbono son;mtetlzados por las plantas y son
una importante fuente de energia en la dieta, en la que
suponen aproximadamente la mitad de las calorias totales. Los
rincipales hid@lss’d'e carbono de la dieta se pueden clasificar
'Tﬁb'ﬁé?a'céridos; 2) disacaridos y oligosacaridos, y 3)
polisacaridos.

Lipidos:

Las grasas y los lipidos constituyen aproximadamente el 34% de
la energia de la dieta humana. Como la grasa es rica en energia
y proporciona 9 kcal/g de energia, los seres humanos son
capaces de obtener energia suficiente con un consumo diario
razonable de alimentos que contengan grasa.

Proteinas:

Mientras que la estructura de las plantas esta formada
principalmente por hidratos de carbono, la estructura corporal
de los seres humanos y de los animales se basa en las
proteinas. Es la tercera fuente de energia y se clasifican en
origen animal v vegetal.

MICRONUTRIENTES

Vitaminas

Las vitaminas son un grupo de sustancias que son necesarias pa
funcionamiento celular, el crecimiento y el desarrollo normales.

Vitaminas liposolubles: Las vitaminas liposolubles se absorben
pasivamente y se transportan con los lipidos de la dieta.

Vitaminas hidrosolubles: Tiamina, riboflavina, niacina, vitamina B6,
acido pantoténico, biotina, acido fdélico, vitamina B12 y vitamina C se
denominan vitaminas hidrosolubles; la solubilidad en agua es una de
las pocas caracteristicas que comparten.

Minerales

Los nutrientes minerales se dividen tradicionalmente en
macrominerales (son necesarios > 100 mg/dia) y microminerales u
oligoelementos (son necesarios < 15 mg/dia).

En el contexto de la nutricidn, un mineral es un elemento quimico
requerido por los organismos como un nutriente esencial para realizar
las funciones necesarias para la vida.
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“tb&a qllet M refiere a los cdmponentes

intactos de las plantas que no son -digeribles

por las enzimas digestivas, mfentras que

fibra funcional se refiere a’los hidratos de

carbono no digeribles‘que se han extraido o
i ir de las plantas.

Funciones de la fibra: la funcién de la fibra

en el tubo digestivo depende de su
solubilidad.

Posibilita el
transporte de
los nutrientes y
el oxigeno
en la sangre

disolucion de
todos los liquidos
corporales
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SPLATO DEL BUEN COMER
:

.-‘_‘;EI plato del bien comer es una guia de

i%limentacién gue forma parte de la Norma Oficial

f.f'j'\llexicana (NOM), para la promocidn y educacion
para la salud en materia alimentaria, la cual

"~ ‘4

L establece criterios para la onentauon nutritiva en
nguco ilustra

NUTRIOLOGIA COMO

CIENCIA

El agua es el componente Unico mas impor -
del cuerpo. En el momento del nacimiento el.agua~
supone aproximadamente el 75% % del peso

corporal total; esta proporcion
edad y la adiposidad. :

v
Funciones: El agua hace que los solutos estén
disponibles para las reacgiones celulares. Es un
sustrato en reacciones metabdlicas y un 3
-

componente estructuralique da formaalas
células. - T
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Distribucion: El agua intracelular (AIC) esla ¥ 2
contenida dentro de las células y representa dos
tercios del agua corporal total.™s
Ingesta de agua: La sensacion de sed es una
potente senal que induce la ingesta de i
hecho, controla el consumo de agua en sujetos
sanos.

El Plato del Bien Comer consta de tres grupos de alimentos:

Verduras y fruta:

Principal fuente de
vitaminas, minerales,
antioxidantes y
fibra dietética.

Principal fuente
de hidratos
de carbono.

Principal
fuente de
proteinas.
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