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Conceptos  
generales 

Nutrición 

Estudia 

Alimentos 

Nutrimentos 

Sustancias 

Explica 
El proceso biológico 
de los  alimentos o 

nutrientes 

Ingestión 

Digestión 

Absorción 

Excresión 

Energía 
Capacidad De efectuar un trabajo 

Proviene De los alimentos 

Recomendaciones Sugerencias 
Adecuadas de los 

nutrientes 

Requerimiento Cantidad minima 
Que un individuo debe 
ingeriri de nutrimentos 

Kilocaloria 
Unidad de energia 

térmica 
Equivale al calor necesario 
para elevar la temperatura 

Nutrimento Cualquier sustancia 

Realiza 
Función en el 
organismo 

Ingerida En la dieta 

Dieta Alimentos Ingeridos en un día 

Alimento 

Tiene Valor nutrimental 

Se define 
Organo, secrecion o tejido 

de organismos de otras 
especies 

Contienen Nutrimentos 

Contenido 
Nutrimental 

Contiene Por lo menos de 1 nutrimento 

Inocuidad Significa 

No es perjudicial 

Limpio 

Atractivo sensorial Exposición repetida 

A sabores 

Texturas 

Aromas 
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Carbohidrátos 

Tambien 
llamados 

Glúcidos 

Azucares 

Hidratos de 
carbono 

Aportan 4 kcal/gr 

Compuestos 

Carbono 

Hidrogeno 

Oxigeno 

Son  

Principal fuente de 
energia 

Origen vegetal 

Se Clasifican 

Monosacáridos 

Contiene 
1 molecula 
de azucar 

Puede ser 

Glucosa 

Fructuosa 

Galactosa 

Disacaridos 

Unión 2 monosacáridos Enlace glucosilado 

Tipos 

Sacarosa Unión 
Glucosa 

Fructuosa 

Lactosa Unión 

Glucosa 

Galactosa 

Maltosa Unión 2 Glucosas 

Polisacáridos 

Unión 10 monosacáridos 

Las 
producen 

Las plantas como Almidón 

Amilosa 

Amilopectin
a 

MACRONUTRIENTES 
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LÍPIDOS 

Es 

25 a 30% del valor energetico de la dieta 

1gr de lípidos son 9 Kcal 

Se almacena En los adipositos 

Cambian 

Forma 

Se replican 

Se compone 

Carbono 

Hidrógeno 

Oxigeno 

Fosforo 

Azufre 

Origen 
Animal 

Vegetal 

Puede ser 

Grasa amarilla Dañina 

Grasa Parda 

Termoregula 

Da estructura 

Energética Ayuda Absorber vitaminas 

Estructura 
base 

Ácidos grasos 

Representativos 

Colesterol 

Triglicéridos 

Se clasifican 

Poliinsaturados 

OM6 Ácido linoleico 

OM3 Ácido linoleico 

DHA Docosaexanoico 

EPA Eicosapentanoico 

Monosaturados Oléico 

Saturados 

Palmitico 

Butilico 

Mistilico 
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Proteinas 

Se forma A partir 

 de aminoácidos 
Enlaces 

péptidicos 

2 aminoácidos Dipéptidos 

3 aminoácidos Tripéptico 

3 - 10 
aminoácidos 

Péptidos 

>10 
aminoácidos 

Da forma Proteina 

Polipéptido Composición 

Carbono 

Hidrógeno 

Oxigeno 

Nitrogeno 

Fosforo 

Azufre 

Existen 

Esenciales Se ingieren A traves de la dieta 

No esenciales El ser humano las produce 

Se clasifican 

Origen vegetal 

Origen animal Son  De mayor calidad 

Se encuentran 

Alimentos de origen animal 

Alimentos de origen vegetal 

Cereales y tuberculos 

Leguminosas 

Aceites y grasas 

Tipos 

Estructurales Dan forma 

Hormonas 

Enzimáticas Aceleran reacciones metabólicas 

Transportadoras Llevan de un lado a otro 

Inmunoprotectoras Sistema inmune 
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VITAMINAS 

Son Compuestos orgánicos diferentes 

Lípidos 

Carbohidratos 

Proteínas 

Se encuentran En alimentos 

Tienen  Función fisiológica 

Se clasifican 

Hidrosolubles 

C Ácido ascorbico 

B1 Tiamina 

B2 Riboflavina 

B3 Niacina 

B5 Ácido pantotenico 

B6 Piridoxina 

B8 Biotina 

B9 Ácido fólico 

B12 
Cianocobalamina/Co

balamina 

Liposolubles 

A Retinol Para la vista 

D Calciferol Para los huesos 

E Tocoferol 
Para la piel y el 

cabello 

K Filoquinona Coagulante 

MICRONUTRIENTES (SE NECESITAN EN MENOR CANTIDAD) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 7 

 

Minerales 

son De origen inorgánico 

Existen 

Microminerales 

Oligoelementos 

Tipos 

Se 
Selenio 

Fe 
Fierro 

Mg 
Magnesio 

Mn  Manganeso 

Na 
Sodio 

K 
Potasio 

F 
Fulor 

Mo 
Molibdeno 

I 
Yodo 

Cu 
Cobre 

Co 
Cobalto 

Cl 
Cloro 

Ca 
Calcio 

Zn 
Zinc 

Sil 
Silicio 
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Fibra 

Es De origen vegetal 

Tipos 

Insoluble Caracteristicas 

Celulosa 

Retienen agua 

Aumentan volumen 
fecal 

Aumentan 
deposiciones 

No se digiere 

Soluble Caracteristicas 

Forman geles 

Alentan digestión 

Absorben grasas como 
colesterol y minerales 

Si se digieren 
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Agua 

Componente Mas importante del cuerpo 

Corresponde 

75 - 85% de peso corporal al nacer 

60 a 70% en el adulto delgado 

45 a 55% en adulto obeso 

Funciones 

Hace 
Solutos esten disponibles para reacciones 

celulares 

Es sustrato 
En reacciones 
metabólicas 

Da Forma a las celulas 

Esencial Proceso de digestión 

Participa 

En la estructura 

Función del sistema circulatorio 

Medio de transporte Nutrientes y otras sustancias 

Mantiene Temperatura corporal 

Contenida 

Dentro de las celulas 

Plasma 

La linfa 

Las secreciones 

Liquido raquideo 

Sensación de sed Señal Induce a  la ingesta de liquido 
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Electrolitos 

son 
 sustancias que se disocian en iones de 

carga positiva y negativa  cuando se 
disuelven en agua. 

cationes 

aniones 

pueden ser 

sales inorgánicas sencillas de sodio 

potasio 

magnesio 

moléculas orgánicas complejas 

Tienen papel fundamental Funciones metabólicas normales 

Principales electrolitos 

sodio 

calcio 

cloruro 

bicarbonato (HCO3  

potasio 

magnesio 

 fosfato 
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Alimentación 
saludable 

Para estar sano 
Hay que alimentarse 

bien 

Dietas defectuosas Ocasionan 

Desnutricion  

Deficiencias simples 

Enfermedades crónicas 

Obesidad 

Diabetes mellitus tipo 
2 

Dislipoproteinemias,  

Hipertensión arterial 

Algunas neoplasias 

Dietas 
preventivas 

Ricas en 
alimentos 

 Vegetales frescos como 

Jitomate 

Zanahoria,  

Plantas crucíferas como el 
brócoli o la coliflor, la uva 

Otras fuentes de polifenoles 
y diferentes verduras 

Dieta correcta 

Completa Debe de contener Todos los nutrimentos 

Suficiente 

Cantidad de alimentos que cubra 
los nutrimentos 

Equilibrada 
Guardar las proporciones 

adecuadas de nutrimentos Inocua 

Variada 

Adecuada 
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Clasificación de los 
alimentos 

Pueden clasificarse 

Según origen y procedencia 

Animal 

Vegetal 

Según su composición 

Hidratos de carbono 

Lípidos 

Proteicos 

Clasificación natural 

Especies vegetales  

Órganos y tejidos 
frescos de plantas 

superiores.  

Hongos.  

Algas.  

Semillas maduras. 

Especies animales  

Leche humana. 

Leches de otras 
especies.  

Órganos y tejidos 
animales.  

Huevos.  

Insectos 
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Plato del buen 
comer 

Representación 
gráfica 

De Alimentos en 
México 

Clasifica los 
alimentos 

De acuerdo A su composición 

Validada 
Norma Oficial 

Mexicana 

La imagen es 
Circulo dividido en 

tres colores 

Verde Grupo I Verduras y frutas 

Amarillo Grupo II Cereales 

Rojo Grupo III 
Leguminosas 
alimentos de 
origen animal 

Alimentos funcionales 

Permiten Prevención y control de enfermedades 

Ejercen Efecto beneficioso para la salud 

Deben 
cumplir 

Demostración cientifica que es beneficioso 

Ejemplo 

Probiótico 

Son 
Microorganismos viables 

definidos 

Se encuentra Alimentos 
lácteosfermentados 

Prebiótico 

Estimula 
Crecimiento de bacterias 

en el colon 

Tipos 

Fructanos tipo inulina 

Oligofructosa 

Fructoolisacáridos 
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