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hidratos de
carbono:

MACRONUTRIENTES

Las grasas y lipidos

MICRONUTRIENTES:

Carbono,
hidrogeno y
Formados ,
oxigeno. en
por: .,
proporcion
C.0.H2

Se clasifican en:
monosacaridos,
disacaridos,
oligosacaridos y
polisacaridos.

Las grasas de la dieta se

Las principales funciones de las
proteinas en el cuerpo incluyen su papel
como proteinas estructurales, enzimas,
hormonas, proteinas de trasporte e

Los principales
electrélitos
extracelulares son
sodio, calcio, cloruroy

bicarbonato (HCO3.

Lipidos: constituyen un 34 almacenan en las células
porciento de la dieta adiposas.
humana ..
Estan formadas por
Proteinas: amlnoa.udos unidos Funciones:
entre si por enlaces
eptidicos. . .

Pep inmunoproteinas.
grupo de micronutrientes esenciales que satisfacen los compuestos organicos de
diferente a las grasas, los hidratos de carbono y las proteinas, componentes naturales

VITAMINAS: de los alimentos, no sintetizados por el cuerpo en cantidades suficientes para
satisfacer las necesidades fisioldgicas normales; entre otras...
Los minerales representan aproximadamente el
4% a 5% del peso corporal, 02,8 a 3,5 kg en
MINERALES: . o .
mujeres, varones y adultos. el99% del calcio y el
70% de los fosfatos se encuentran en los huesos
y los dientes.
Las fibras insolubles, como la celulosa,

Componentes aumentan la capacidad de retencién de agua

FIBRA: intactos de las de la materia no digerida, aumentan el
plantas que no son volumen fecal, aumentan el nimero diario de
digeribles. deposiciones y reducen el tiempo de transito

digestivo.
El agua es el pueden ser sales inorganicas _
componente , . :

o i sencillas de sodio, potasio,

AGUA: unico mas
importante del magnesio, o moléculas organicas
cuerpo. complejas; tienen un papel
Son sustancias que se fundamental en multitud de
] disocian en iones de | funciones metabdlicas.
Electrolitos:
carga positiva 'y
_ negativa.




ALIMENTACION
SALUDABLE:

Son el vehiculo para aportar todos
los nutrimentos (hidratos de
carbono proteinas, lipidos,

vitaminas, nutrimentos inorganicos

y agua.

Es importante que contenga la cantidad de
alimentos que un individuo debe consumir para
cubrir las necesidades de todos los nutrimentos,
de tal manera que los adultos tengan una buena
nutricién y mantengan un peso saludable de
acuerdo con su talla;

CLASIFICACION
DE LOS
ALIMENTOS:

Los alimentos
se clasifican de
acuerdo con el
tipo de
nutrimentos

PLATO DEL

BIEN COMER:

ALIMENTOS
FUNCIONALES:

verduras y frutas,
cereales,
leguminosas y
alimentos de
origen animal.

Especies vegetales:
Organos vy tejidos
frescos de planta
superiores. Hongos
Algas, Semillas
maduras

Especies animales: Leche
humana, Leches de otras
= | especies, Organos vy tejidos
animales, Huevos, insectos.

prevencién del

Las verduras y
frutas proveen
de agua, fibra

dietaria..

estrefimiento,
cancer de colony en
el control de la
glucemia en la

todo alimento denominado
funcional incluye la
demostracion cientifica de los
efectos beneficiosos en todos los
miembros de una poblacion.

diabetes.

Dada la prevalencia
de enfermedades
nutricionales
cronicas, como la
obesidad.




EL A,B,C,D DE LA NUTRICION

EVALUACION
DEL ESTADO
NUTRICIONAL:

Evaluacioén
antropom

étrica:

*

es la condicidn resultante de la
ingestion, digestion Y
utilizacidon de los nutrimentos.

Los cuatro métodos que
en conjunto permiten
evaluar el estado de
nutricion son
Antropométricos,
Bioquimicos, Clinicos
Dietéticos.

es la técnica que se ocupa de medir las
dimensiones fisicas (tamafio corporal,
talla, forma de cuerpo, grasa corporal
y masa magra) del ser humano en
diferentes edades y estados
fisioldgicos.

Evaluacion
bioquimica:

Evaluacién
clinica:

La evaluacidén bioquimica permite
detectar deficiencias o excesos de
ciertos nutrimentos, asi como
alteraciones

se dividen en
dos: Pruebas
estaticas,
Pruebas
funcionales.

Se utilizan para evaluar
proteinas, vitaminas,
nutrimentos inorganicos, asi
como para la evaluacién de
riesgos y monitoreo de pacientes
con problemas tiroideos,
diabetes o enfermedades
cardiovasculares.

se realiza a través de
una entrevista con la
finalidad de obtener
una "historia nutricia"

Es mediante el examen fisico como se detectan
signos relacionados con deficiencias de
nutrimentos que no pueden identificarse con otro
indicador, cambios relacionados con una nutricién
deficiente y que pueden verse o sentirse en la piel,
el cabello, las mucosas, entre otros. Son cuatro los
elementos que se deben evaluar durante el

Evaluacién
Dietético:

es: Conocer
los habitos
alimentarios
del paciente,
entre otras.

examen fisico:

La evaluacidn dietética se realiza
utilizando diversas herramientas,
entre las que destacan el
recordatorio de 24 horas.




