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La nutricion es la ciencia que estudia los alimentos,
nutrimentos y otras sustancias conexas; su accion,
interaccion y equilibrio respecto a la salud y a la
enfermedad

~ " MACRONUTRIENTES

Son una importante fuente
de energia en la dieta,
suponen casi la mitad de las
calorias totales.

e MONOSACARIDOS e DISACARIDOS

Los monosacaridos mas | 55 tres disacdridos mds ‘
. I . o o7 < - W R '
importantes de la dieta Importantes en nutricion ) @ v . UL

hufhana son: glucosa,

‘/‘ humana son sacarosa,
galactosa y fructosa.

\/ lactosa y maltosa
. SACARIDOS . POLISACARIDOS

0 pollmeros pequenos, muy Son hidratos de carbono con més de 10
\ hidrosolubles y a menudo unidades monosacaridicas. Las plantas
dulces almacenan estos hidratos de carbono

como grdnulos de almidén formados por

moléculas de glucosaunidas en cadenas

\ % rectas que se ramifican-para dar lugar a

una estructura granular, compleja.
N/
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LIPIDOS

Las grasas y los lipidos constituyen
aproximadamente el 34% de la energia de la dieta

humana. . _ _ W sy

Los seres humanos son capaces de obtener energia = i W f
suficiente con un consumo diario razonable de e -

alimentos que contengan grasa. La grasa de la dieta

se almacena en las células adiposas (}

PROTEINAS | @% C ey
Representan el 10-15% del contenido energeético de l, »\\\)\W»ﬁgﬁfo&%\g
a dieta. SR PN

e o e
2 estructura corporal de los seres humanos y de los &(R\\s\‘\%?\ﬁ& N\ R\\\\‘\ Q\&N\
animales se basa en las proteinas. e O RS

Las principales funciones de las proteinas en el
cuerpo incluyen su papel como proteinas
estructurales, enzimas, hormonas, proteinas de
transporte e inmunoproteinas. Las proteinas estan
formadas por aminoacidos unidos entre si por
enlaces peptidicos.

Todos los aminoacidos tienen esta misma estructura
general, los aminoacidos esenciales presentan un esqueleto
de carbono que no puede ser sintetizado por el ser

humano, por lo que es preciso obtenerlos a través de la
dieta



MICRONUTRIENTES

Biomoléculas de estructura pequena que se necesitan en
§e djvjden en: menos cantidad que los macronutrientes y se expresan en
microgramos 0 miligramos

WTAMINAS IINERALES

Son un grupo de sustancias que son

necesarias para el funcionamiento celular, el e Los minerales representan
crecimiento y el desarrollo normales aproximadamente el 4% a 5% del peso

o Componentes naturales de los corporal\ 8
alimentos, presentes habitualmente en e Aproximadamente el 50% de este peso
cantidades muy pequenas. es calcio, y otro 25% es fosforo.

e Esenciales, en cantidades muy e [os cinco macrominerales esenciales
pequenas, para una funcion fisiologica (magnesio, sodio, potasio, cloro y
(mantenimiento, crecimiento, desarrollo azufre)

y reproduccion) e [os Il microminerales establecidos

VITAMINAS VITAMINAS (hierro, cinc, yoduro, selenio,

LIPOSOLUBLES HIDROSOLUBLES manganeso, fluoruro, molibdeno, cobre,

(SOLUBLES EN LI'PIDOS(GRASAS (SOLUBLES EN AGUA)
ACEITES)) cromo, cobalto y boro).

A= RETINOL B1=TIAMINA

D=CALCIFEROL B2=RIBOFLAVINA

E=TOCOFEROL B3-NIACINA »

B5=ACIDO

K=FILOQUINONA PANTOTENICO

B6=PIRIDOXINA
B8=BIOTINA

B9=ACIDO FOLICO
B12=COBALAMINA

C=ACIDO ASCORBICO
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ENCUENTRA LAS VITAMINAS LTPO E
HIDROSOLUBLES

NIACINA
ADEK
RIBOFLAVIDA
BIOTINA
[IAMINA






Las funciones de la fibra en la fisiologia del tubo
digestivo son complejas. La ingesta adecuada

(I1A) de fibra total se cifra en 38 g/ dia en el
hombre y 25g/dia en la mujer

FIBRAS SOLUBLES

Aumentan la capacidad de
retencién de agua de la materia no
digerida, aumentan el volumen
fecal, aumentan el nUmero diario de
deposiciones y reducen el tiempo
de transito digestivo.

;DONDE SE

ENCUENTRAN? FIBRAS INSOLUBLES

Forman geles, ralentizan el tiempo

) AVENA de transito en el tubo digestivo, se
. CEBADA .
unen a otros nutrientes (como el
. NUECES . .
colesterol y diversos minerales) y
. SEMILLAS .
reducen su absorcidn.
o EN ALGUNAS FRUTAS Y
VERDURAS

Algunos oligosacaridos no
digeribles (OND), fermentados por
las bacterias intestinales, estimulan
la absorcidn intestinal y laretencidn
de algunos minerales, como el

calcio, el magnesio, el cinc y el
hierro

;DONDE SE
ENCUENTRAN?

ALIMENTOS COMO:
e  ELSALVADO DEL TRIGO.
o [0S GRANOS INTEGRALES-



e Es el componente Unico mas importante
del cuerpo.
DEPENDIENDO DE LA EDAD DEL Sustancia liquida sin olor, color, ni sabor,
gue se encuentra en la naturalezaen estado
maso menos puro.

SER HUMANO LA DISTRIBUCION
DEL AGUA EN EL CUERPO VARIA.

El agua intracelular (AIC) es |la contenida
dentro de las celulas y representa dos
tercios del agua corporal total. El agua
extracelular del plasma, la linfa, Ilas
secreciones y el liquido raquideo equivale a
una tercera parte del agua corporal total o
un 20% del peso corporal.

Es el solvente de nutrientes
y desechos, participa en

todos los procesos
BIgiogIRORE T et iy pae Ingesta de agua: La sensacion de sed es
factores biologicos y

una potente senal que induce la ingesta de
liquido.

Intoxicacion por agua: Se produce
Intoxicacion por agua como consecuencia

metabolicos

SE ELIMINA POR MEDIO DE: de una Ingesta de agua mayor que la
RESPIRACION. capacidad del cuerpo de excretar agua.
ORINA. 2SR 3 _ :
DEFECACION. Eliminacion c_le agqa. Cuando la |.ngesta
SUDORACION. de agua es insuficiente o la pérdida de

agua es excesiva, los rinones sanos
compensan conservando agua y excretando
una orina mas concentrada.



({QUE SON LOS ELECTROLITOS?

MANTIENEN LA
FUNCIONES
FISIOLOGICAS DEL
CUERPO
Son sustanvcias que se
disocian en iones de Cuanto mas tiempo dure el
carga + y carga - ejercicio y la sudoracion sea
(cationes de y aniones) mayor, la perdida de
cuando se disuelven en electrolitos sera mayor.
agua.
ALCUNOS ENCIERRA LAS ABREVIATURAS
QUE CREAS CORRECTAS
ELECTROLITOS
SON:
. SODIO | LN Re
e CALCIO Yd
o FOSFORO Tc Sa
e MAGNESIO = M N
e POTASIO
e MANGANESO
e YODO K MG Ca Na

o ZINC




ALIMENTACION
SALUDABLE

La relacion entre la dieta, la salud o la
enfermedad es indiscutible, para estar sano es
indispensable alimentarse bien.

La dieta ha sido considerada como la ol ™ e
unidad de la alimentacion, porque cada
persona elige los alimentos, los platillos y
los productos industrializados derivados,
de acuerdo con:

Hambre, sus gustos, preferencias,

.

creencias, patologias, estado de animo, ﬁ‘:’g o, : {"‘w N
actividades, circulo social, educacion, y L,
economia .
ADECUADA
COMPLETA

La alimentacion debe ser

Esto se logra al incluir en
cada comida un alimento

la dieta correcta

adecuada a las condiciones
fisiologicas del organismo,

de Cad%;ml) ie Losl li)r.es debe cumplir con edad, sexo, estatura, actividad
grupos (El plato del bien e
SR y estado de salud del individuo,
comer) las SLQU{e:teS asi como a su cultura
caracieristicas:
- ™\ EQUILIBRADA
VARIADA
: Los nutrimentos deben
S guardar las proporciones
[mplica incluir diferentes
| | adecuadas entre ellos
alimentos, platillos en
cada comida y tipos de SU F|C|ENTE
coccion.
INOCUA ]

Es importante que contenga
la cantidad de alimentos que
un individuo debe consumir
para cubrir las necesidades de
todos los nutrimentos,

Su consumo habitual
no debe implicar
riesgos para la salud
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Hoy en diq, existe en la naturaleza un elevado nimero de
compuestos que nos sirven como alimentos, muchos de ellos
utilizados tal como se encuentran en la naturaleza y otros muchos
moditicados o procesados.

Una alimentacién correcta deberia Clasificactén de Los alimentos per sw origen
aportar, por tanto, todos los nutrientes
necesarios para el organismo y una
cantidad suficiente de fibra alimentaria.

Mineral

Ardmal.

Clasiticacidn

ORIGEN ANIMAL

e Leche humana.
Leches de otras

S. CONTENIDO NUTRICIONAL

o VERDURAS: Chayote, zanahoria,

especies. ‘
) Organos y tejidOS lechuga, brocoli.
. . FRUTAS: Sandia, mango,
animales. papaya, naranja, limon.
e MUEVOS. e LEGUNIMOSAS: Frijol, lenteja,
garbanzos, chicharo.
ORIGEN VEGETAL » CEREALES: Pasta pan, galletas,
e Frutas. maiz, papas.

o LACTEOS: Leche, queso, yogurth.
e A OA:Carnes,cartilagos,

e Verduras.

: clbngos. chicharon.
* Algas. e ACEITES: Manteca, aguacate,
e Semillas. coco, cacahuate.

e AZUCARES: Sacarosda, catsup,
chocolate.



lLa imagen es ur circulo divididq en tres,

R R B
%S UNA GUIA ALIMENTARIA
| DISENADA TRA LA

FDUCACION NUTRICCIONAL _ |

| || Es |c1 forma de C|c15|f|cc1r los alimentos de 2
b i acuerdo a su composicion, ficiqlmente ! 1“ .
i' | validada enlla I.\loFma Oficial Mexicana |
| | paro,’brlndar |

oriehtacion c1||men’Tric1. R |

!

partes iguales|de tres colores:jverde, |
amarillo y rojo, conformah = |

' El grupo 1§ Verduras y frutgs.
El grupo; 2: Qereales, leguminosas.
En el grupo 3: Alimentos de rlgén |

( animal.

SEMAFORO (con eso simuld 1o
que se debe € comer en menor,
medio y mayor porcion).

TIENE LOS ELORES DEL




COCINA

BACIL

E NSALADA
SALUDABLE CON AGUACATE




ALIMENTOS
FUNGIONALES

ALIMENTOS CAPACES DE PREVENIR
O TRATAR ENFERMEDADES EN
ESPECIFICO.

¢ ANTIORIDANTES

Sustancias fitoquimicas que

interviene en la " destruccion "de

radicales libres.
e Cancer.
e Envejecimiento prematuro.
e Fatiga.

¢ VITAMINAS
¢ MINERALES

¢ ACIDOS GRASOS
¢ FIBRA

PROBIOTICOS

Conjunto de organismos
VIVOs, que al ser cosmumidos
ejercen efectos beneficiosos
para la salud del huésped.

PREBIOTICOS

Alimentos no dijeribles que
afectan benéficamente al
huésped mediante la
estimulacion.




EL ABCD DE LA NUTRICION

ANTROPOMETRIA

iEvaltan la composicién corporal.

« PESO.
« TALLA.
« CCI

« CCA.

BIOQUIMICA

iPermite detectar la deficiencia o exceso de
ciertos nutrimentos, asi como diferentes
alteraciones, mas solicitados:

e Hemdticos.

e Urinarios.

« B.H.
« Q.5.
EGO.

CLINICA

Se evalta la ingesta de medicamentos,

em(ermedddes, CH’]'I'QCQCIQI’]'I'QS persono|es Y

N | .7 .
heredofomlhcres. ¢ orepection

o Po|poci an.

Signos vitales §iFgerggjsicé|nnicos
- 502 o Auscultacién.
« FC
o T/A
« TEM.
o FR

DIETETICA

OO ONG

EI’] esta se inc|uyen |CIS |eyes o|e |CI

alimentacion.

CUALITATIVA CUANTITATIVA

° Comp|€+0- o EquihbrOdQ
e Variada. e Suficiente
e Inocua.

® /A\CIQCUC]CIG.




Elaborado en Comitin de Dominguez, Chiapas.
Trabajo solicitado por la Universidad de Sureste ( UDS),
en materia: Nutricién Clinica, a 28 de julio del afio 2022.
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