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    Se divide en          

 

 

 son  

 

                                                                                                                          Llamados  

                                Proceso donde                   

                                                                      

 Formados por  

 

 

 

 

 

 

  

Nutrición como ciencia                                                

 

 

 

Conceptos 

generales 

 

  
Ciencia  

Estudia  

Alimentos su 

redacción para la 

salud  

Proceso biológico como 

alimentos   

Intercambia energías  

Nutrición  

Ingieren  

Digieren  

Absorbe  

Excreta  

Energía  

Macronutrientes             

      Proteínas  

Aminoácidos  

Nos dan energía  

Ayuda al metabolismo  

Crecimiento de células  

Desarrolla anticuerppos  

Grasas  

Aceites o lípidos  

Dan energía  

Son esenciales para el 

crecimiento y salud  

Las carnes rojas  

Los pescados  

Las aves  lácteos huevos  

Saturadas grasa en carenes rojas grasa 

de aves embutidos leche entera  

Mono _ insaturadas  

Aceite de oliva frutas secas maní  

 

Polinsaturados 

Pescado aceite de pescado  

Nuez semillas de girasol 

Aceite de lino   
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                                                                          Se divide en  

 

 

Son  

                                                                    Incluyen                                                                                  como por ejemplo  

El hígado descompone en  

 

                                                                     Como  

 

Se encuentra en 3 formas  

                                    Son  

 

 

 

 

 

 

  

Nutrición como ciencia  

Macronutrientes 

s 

Carbohidratos  

Glucosa o azúcar  

Suministra energía al cerebro y al 

sistema nervioso  

Fructosa azúcar de la fruta  

Glucosa azúcar de la sangre  

Galactosa en vegetales  

Maltosa cereales  

Almidón en cereales 

tubérculos y legumbres  

Fibra en celulosa pectinas 

gomas  

Micronutrientes  

Vitaminas   

ABCDEK  

Hidrosolubles  Hipo solubles  

Se absorben en 

agua  

Se absorben en grasa  

Pueden almacenarse en los tejidos del 

organismo pero si se ingiere en exceso puede 

ocasionar extremidades vitamina AD E K    

Son utilizadas rápidamente y los riñones 

eliminan el exceso de manera que deben 

consumirse diariamente vitaminas del 

complejo B y vitamina C   

Minerales  

Calcio fosforo zinc hierro selenio 

magnesio  

Construcción muscular constituyentes 

especial en huesos y dientes fortalece el 

sistema inmune regulación de la presión 

arterial  

Se encuentran en concentraciones 

mucho menores oligoelemntos  
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                                                                         Se divide en  

 

 

Se refiere a  

                   Es una                                                      es una  

                                                                        Se encuentra en  

Función  

        Se divide en  

                                       Útil para  que son  son aquellos  

Son  

 Son aquellos  

                  Son aquellos  

                                          Esta                                                                                                                              por ejemplo 

También                                                          se distribuye en                                                 por ejemplo  

                                       Por     

 

 Por ejemplo  

 

Nutrición como ciencia  

Fibra  

Los componentes intactos de las 

plantas que no son digeribles  

Depende de su solubilidad 

en el tubo digestivo  

Insolubles como  

Celulosa lignina hemicelulsa ceras 

almidón resistente  

 

Soluble como pectina gomas 

mucilagos inulina  

Agua  

Sustancia  

Vida  Seres 

vivos  

Compuesta  

Molécula formada por 

oxígeno y 2 de 

hidrogeno  

Solido l 

Liquido  

Gas  

3 de estados de la 

materia  

En AIC  

Ingesta de agua  

Intoxicación  

Eliminación  

Electrolitos  

Sustancia que en solución 

Electrolitos fuertes  

Que se disocian 

en gran 

proporción  

HCL, H2OSO4, 

NaOH, NaCL 

Electrolitos débiles  

Ionizan en menor 

proporción  

CH3-COOH, NaHCO3 

No electrolitos  

Que no presentan 

ionización  

Agua  
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 Se divide en   

 

 

  

 

   En   

 

Tipos de alimentos  

 

 

 Se puede encontrar en  

 

                  Puede encontrarse                                                                                  

 

 

 

 

 

 

Nutrición como ciencia  

Alimentación saludable  

Es aquella que proporciona los 

nutrientes que el cuerpo necesita 

para mantener buen funcionamiento 

del organismo  

Energéticos  

Como contenido rico en energía: 

grasas o carbohidratos  

Reguladores  

Como en contenido en 

vitaminas o minerales  

Plásticos  

Contenido en proteínas  

Clasificación de los 

alimentos  

Carbohidratos  

Los carbohidratos simples 

se absorben rápido para 

obtener energía  

Frutas  

Miel , leche  

En los azucares que se usan como 

procesamiento en alimentos  

Grasas  

Son una fuente 

importante de energía 

y ayuda al cuerpo a 

absorber vitaminas  

Carne  

Lácteos  

Pescado  

Aguacates nueces  

Y aceitunas  

Proteínas  

Construyen y 

preparan las 

estructuras 

corporales  

Mejores fuentes 

de proteínas 

son: el pescado  

Huevos  

Cereales  

Legumbres   

Vitaminas  

Ayuda a producir células 

sanguíneas hormonas 

material genético y 

sustancias químicas para el 

sistema nervioso  

La mejor forma de obtener 

suficientes vitaminas es 

mantener una dieta 

balanceada con alimentos 

variados  
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 Se divide en  

 

 

 

Son  

 Como  como  

Como  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Nutrición como ciencia  

Plato del bien comer  

Cereales  

Arroz  

Trigo  

Maíz 

Avena  

 

Los cereales integrales 

conservan su contenido 

nutricional completo y además 

aportan una menor porción de 

proteínas nutrimentos 

inorgánicos y fibra dietaria  

Frutas y 

verduras  

Lechuga 

Tomate  

Zanahorias   

 

Melón  

Manzana  

Uvas  

Todo tiene función 

reguladora esta 

subdivisión indica que 

deben de estar en 

presentes en la misma 

proporción  

Leguminosas y alimentos 

de origen animal  

Chicharos  

Garbanzos  

Lentejas  

Carne leche huevos 

queso pescado 

mantequilla y yogurt  

Se subdivide en dos 

fracciones desiguales 

que en leguminosas y 

origen animal pero 

leguminosas es la se 

consume más que la de 

origen animal   

Agua simple 

potable  

Alimentos funcionales  

Proporciona benficios a la salud 

mas alla de la nutrición básica 

además es capaz de generar 

evidencia científica que se mejora 

una o varias funciones en el 

organismo  

Origen  

Animal  

Leche de cabra yogures 

y huevo  

Vegetal  

Algas chía ajo tomate 

linaza soya avena  

Los únicos prebióticos de los que 

tiene conocimiento como para 

ser considera como alimento 

funcional son los frútanos tipo 

inulina que incluye inulina nativa 

oligofructosa  y los 

fructooligosacaridos  
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Terapia nutricional en diabetes  

https://youtu.be/U5_Y63kXcvw. Federación Mexicana de Diabete 

  


