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NUTRICIÓN COMO 

CIENCIA 

CONCEPTOS 

GENERALES 

Nutrición 

 ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos y otras sustancias conexas; su 

acción, interacción y equilibrio respecto a la salud y a la enfermedad, se ocupa de 

las consecuencias sociales, económicas y culturales de los alimentos y su ingestión 

Energía 

proviene de los alimentos en diversos procesos, como las reacciones químicas, 

mantenimiento y síntesis de tejidos, conducción eléctrica, esfuerzos musculares, 

producción de calor para conservar la temperatura corporal, entre otros 

Recomendaciones 
sugerencias adecuadas de los nutrimentos, cantidad de éstos que las autoridades 

en materia de nutrición de un país recomiendan ingerir para cubrirlos en forma 

suficiente 

Requerimiento 
Es la cantidad mínima que un individuo necesita ingerir de un nutrimento para 

mantener una correcta nutrición, difiere de una persona a otra de acuerdo con 

la edad, sexo, estatura, actividad física, estado fisiológico, estado de salud. 

Kilocaloría 

Es la unidad de energía térmica que equivale al calor necesario para 

elevar la temperatura de 1 g de agua, 1 ºC de 14.5 a 15.5 ºC a nivel del 

mar; para los fines de la nutrición se utiliza kilocaloría (1 000 cal). 

Nutrimento cualquier sustancia que realiza una función en el organismo y es ingerida 

en la dieta.  

Dieta todos los alimentos que se ingieren en un día 

Contener por lo menos un nutrimento, en cantidades apreciables. 
Contenido 

nutrimental 

Inocuidad Los alimentos pueden tener sustancias 

nocivas provenientes del mismo 

metabolismo de la especie o contaminantes 

accidentales 
exposición repetida a ciertos sabores, aromas, texturas, hace un hábito a ellos, los 

estilos culinarios tienen importancia porque acentúan ciertos sabores 
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NUTRICION 

COMO CIENCIA  

Macronutrientes  Hidratos de carbonos  

Son sintetizados por las plantas y son importantes 

fuentes de energía en la dieta, donde suponen 

aproximadamente la mitad de las calorías totales. 

Monosacárido 

Los monosacáridos normalmente no aparecen 

como moléculas libres en la naturaleza, sino 

como componentes básicos de los disacáridos y 

polisacáridos. Los seres humanos solo pueden 

absorber y utilizar un pequeño número de los 

muchos monosacáridos que se encuentran en la 

naturaleza 

Disacáridos y 

oligosacáridos 

Aunque en la naturaleza existe una amplia variedad 

de disacáridos, los tres disacáridos más importantes 

en nutrición humana son sacarosa, lactosa y maltosa. 

La sacarosa aparece de forma natural en muchos 

alimentos y también es un aditivo de muchos 

alimentos procesados comercialmente; la 

consumen en grandes cantidades la mayoría de los 

estadounidenses. 

Polisacáridos 

los polisacáridos son hidratos de carbono con más de 10 

unidades monosacarídicas. Las plantas almacenan estos 

hidratos de carbono como gránulos de almidón 

formados por moléculas de glucosaunidas en cadenas 

rectas que se ramifican para dar lugar a una estructura 

granular compleja. 

Lípidos Las grasas y los lípidos constituyen aproximadamente el 34% de la 

energía de la dieta humana. Como la grasa es rica en energía y 

proporciona 9 kcal/g de energía, los seres humanos son capaces de 

obtener energía suficiente con un consumo diario razonable de 

alimentos que contengan grasa. 
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º compuestos orgánicos diferente a las grasas, los hidratos de carbono y las proteínas 

º componentes naturales de los alimentos, presentes habitualmente en cantidades 

muy pequeñas 

º no sintetizados por el cuerpo en cantidades suficientes para satisfacer las 

necesidades fisiológicas normales 

 

 

MICRONUTRIENTE

S: VITAMINAS Y 

MINERALES 

 

MICRONUTRIENTES: 

VITAMINAS Y MINERALES 
Vitaminas 

Grupo de micronutrientes 

esenciales que en general 

satisfacen los criterios 

siguientes 

Vitaminas tipos 

Vitaminas 

liposolubles: 

se denominan vitaminas hidrosolubles; 

la solubilidad en agua es una de las 

pocas características que comparten. 

Vitaminas 

hidrosolubles 

as vitaminas liposolubles se absorben 

pasivamente y se transportan con los 

lípidos de la dieta 

Minerales  

Los nutrientes minerales se dividen tradicionalmente en 

macrominerales (son necesarios ≥ 100 mg/día) y microminerales 

u oligoelementos (son necesarios < 15 mg/día) 

s minerales representan aproximadamente 

el 4% a 5% del peso corporal, o 2,8 a 3,5 kg 

en mujeres y varones adultos, 

respectivamente 
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NUTRICION 

COMO CIENCIA 

FIBRA 

Se refiere a los componentes inactos de las plantas 

que no so digeribles por las enzimas digestivas 

Tipos  

Funciones 

de la fibra  

Las fibras insolubles como la 

celulosa, aumentan la capacidad de 

retención de agua de la materia no 

digerida, aumenta el volumen fecal. 

 fibras insolubles 

fibras solubles 

forman geles, ralentizan el tiempo de 

tránsito en el tubo digestivo, se unen a 

otros nutrientes (como el colesterol y 

diversos minerales) y reducen su 

absorción. 

Fibra dietética 

Fibra funcional 
Se refiere a los hidratos de carbono no digeribles 

que se han extraído fabricado a partir de las plantas 

funciones 

principales  

Aumenta la capacidad de 

retener agua, aumentando de 

esta forma el volumen fecal  

La fermentación produce grasos de cadena 

corta asociados a una reproducción del 

riesgo de formación de tumores. 

Funciones 

principales 
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AGUA 

FUNCIONES 

El agua intracelular (AIC) es la contenida dentro de las 

células y representa dos tercios del agua corporal total 

El agua adquirida a lo largo del día merced a la ingesta de 

alimentos y bebidas se compensa con la pérdida de agua a 

través de la orina, la transpiración, las heces y la respiración 

La deshidratación celular y la disminución del volumen 

de líquido extracelular intervienen en la estimulación 

de la sed. 

INTOXICACIÓN POR 

AGUA 

¿ que es?  

El agua es el componente único 

más importante del cuerpo 

Al momento de nacer el cuerpo tiene un porcentaje de agua del 75% al 

85% del peso corporal total, conforme pasan los años esta disminuye, El 

agua supone del 60% al 70% del peso corporal total del adulto delgado, 

pero solo del 45% al 55% del adulto obeso 

Porcentajes de agua 

en cada etapa de vida 

El agua es esencial para los procesos de 

digestión, absorción y excreción y tiene una 

participación fundamental en la función del 

sistema circulatorio   

La pérdida del 20% del agua corporal (deshidratación) 

puede provocar la muerte; la pérdida de solamente un 

10% puede ocasionar daños en sistemas orgánicos clave 

DISTRIBUCIÓN 

INGESTA DE AGUA 
: La sensación de sed es una potente señal que 

induce la ingesta de líquido. De hecho, 

controla el consumo de agua en sujetos sanos. 

Se produce intoxicación por agua como 

consecuencia de una ingesta de agua mayor 

que la capacidad del cuerpo de excretar agua 

El consiguiente aumento del volumen del líquido intracelular se 

acompaña por dilución osmolar. 

ELIMINACIÓN DE AGUA 

Cuando la ingesta de agua es insuficiente o la pérdida de agua es 

excesiva, los riñones sanos compensan conservando agua y 

excretando una orina más UNIVERSIDAD DEL SURESTE 22 

concentrada. 
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ELECTROLITOS  

¿ QUE ES? 

Aunque aproximadamente el 99% del calcio (Ca2+) del 

cuerpo se almacena en el hueso, el 1% restante tiene 

funciones fisiológicas importantes. El calcio ionizado del 

compartimento vascular es un catión con carga positiva 

Los electrólitos son sustancias que se disocian en iones 

de carga positiva y negativa (cationes y aniones) cuando 

se disuelven en agua 

Los electrólitos pueden ser sales inorgánicas 

sencillas de sodio, potasio, magnesio, o 

moléculas orgánicas complejas; tienen un 

papel fundamental en multitud de funciones 

metabólicas normales 

CALCIO 

50% del calcio presente en el 

compartimento intravascular está unido a 

la proteína sérica albúmina 

Ingesta 

recomendada 

La ingesta recomendada de calcio varía desde 1.000 

hasta 1.300mg/día, dependiendo de la edad y el 

sexo. Estimando que el limite superior de la ingesta 

diaria del calcio es de aproximadamente 2.500mg 

SODIO 

Las secreciones como la bilis y el jugo pancreático contienen 

cantidades sustanciales de sodioAproximadamente el 35-40% del 

sodio corporal total está en el esqueleto; sin embargo, la mayor parte 

del mismo solo se intercambia lentamente con el de los líquidos 

corporales 

MAGNESIO 

Aproximadamente la mitad del magnesio del cuerpo se localiza 

en el hueso, mientras que otro 45% reside en los tejidos 

blandos; solo el 1% del contenido en magnesio del cuerpo está 

en los líquidos extracelulares 

FÓSFORO 
El fósforo es un importante constituyente del líquido intracelular y por su 

participación en el ATP es vital para el metabolismo energético. Además, 

el fósforo es importante en el metabolismo óseo. 

La ingesta recomendada: de fósforo es 

de aproximadamente 700 mg/día, 

dependiendo de la edad y el sexo 

POTASIO 
El potasio (K+), que es el 

principal catión del líquido 

intracelular, está presente en 

cantidades pequeñas en el 

líquido extracelular. 

Ingesta dietética de referencia: El nivel de 

ingesta adecuado de potasio para los 

adultos es de 4.700mg al día. 
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ALIMENTACIÓN 

SALUDABLE 

La dieta ha sido considerada como la unidad de la 

alimentación porque cada persona elige los alimentos, 

los platillos y los productos industrializados derivados, de 

acuerdo con sus gustos, preferencias, creencias, valores, 

cultura, estado de ánimo y economía. 

DIETA  

La relación entre la dieta y la salud o 

la enfermedad es indiscutible Entre 

las dietas que se asocian con menos 

prevalencia de enfermedades 

cardiovasculares destacan las 

llamadas mediterráneas y esquimales 

a dieta correcta debe cumplir con 

las siguientes características 

Debe contener todos los nutrimentos (hidratos de carbono, 

proteínas, lípidos, nutrimentos inorgánicos y vitaminas).  Completa 

 Suficiente 

Es importante que contenga la cantidad de alimentos que un 

individuo debe consumir para cubrir las necesidades de todos los 

nutrimentos 

 Equilibrada 
Los nutrimentos deben guardar las proporciones 

adecuadas entre ellos, 

s dietas ricas en alimentos vegetales frescos, como 

el jitomate, la zanahoria, plantas crucíferas como el 

brócoli o la coliflor, la uva y otras fuentes de 

polifenoles y diferentes verduras, se asocian con 

menor prevalencia de enfermedades crónicas 

degenerativas y podrían considerarse preventivas. 
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CLASIFICACIÓN DE 

LOS ALIMENTOS 

Los alimentos se clasifican de acuerdo 

con el tipo de nutrimentos que 

contienen y su origen  

de origen animal o de origen 

vegetal; según su composición 

en función del nutriente 

dominante, hidratos de 

carbono, lípidos, proteicos; por 

la función que desarrollan en el 

organismo: energéticos, 

plásticos o reguladores 

Clasificación natural  
Los alimentos se clasifican de acuerdo con el 

tipo de nutrimentos que contienen y su origen 

Especies vegetales 

Especies animales 

 Órganos y tejidos frescos de plantas superiores.  

 Hongos.  Algas.  

 Semillas maduras. 

 Leche humana.  Leches de otras 

especies.  Órganos y tejidos 

animales.  Huevos.  Insectos. 
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PLATO DEL 

BUEN COMER 

El plato del buen comer se clasifican 

en tres grupos  

Frutas y verduras  

Leguminosas y animal  

Cereales  

El plato del bien comer es una guía 

de alimentación que forma parte de 

la Norma Oficial Mexicana (NOM), 

para la promoción y educación para 

la salud en materia alimentaria 

Principal fuente de vitaminas, minerales, 

antioxidantes y fibra dietética  

Principalmente fuentes de 

hidratos y carbono  

Principalmente fuentes de 

proteínas  

La imagen es un círculo dividido en tres partes iguales de 

tres colores: verde, amarillo y rojo, conforman el grupo 1; 

verduras y frutas, el grupo; 2; cereales, leguminosas y 

alimentos de origen animal, el grupo 3. El círculo tiene una 

base interior dividida por los mismos colores 

corresponde a la fracción verde, la cual se 

encuentra subdividida en la base interior en 

dos fracciones iguales, una para las verduras y 

otra para las frutas 

en la parte amarilla están representados los principales 

cereales con los alimentos y platillos que pueden elaborarse 

a partir de ellos 

pertenecen a la división roja, ésta se subdivide a su vez en dos 

fracciones desiguales: la mayor parte corresponde a las 

leguminosas, lo que indica que debe recomendarse aumentar 

su consumo y la menor,a los alimentos de origen animal 
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ALIMENTOS 

FUNCIONALES 

Dada la prevalencia de enfermedades nutricionales crónicas, como la 

obesidad, ateroesclerosis y enfermedad cardiovascular, resulta 

evidente la preocupación científica por encontrar las modificaciones 

dietéticas que, instauradas desde la niñez, permitan la prevención y 

control de estas enfermedades. 

on estas características nació el término de alimento 

funcional refiriéndonos a aquel alimento que, 

independientemente de su valor nutritivo, ejerce un 

efecto beneficioso para la salud, bien mejorando o 

reduciendo el riesgo de enfermedad 

Las condiciones que debe cumplir todo alimento 

denominado funcional incluyen la demostración 

científica de los efectos beneficiosos en todos los 

miembros de una población o para grupos 

particulares, siempre que estos sean bien definidos 

por edad, riesgos, etc. 

Probióticos 

preparación o producto que contiene 

microorganismos viables definidos, en cantidad 

suficiente para alterar la microflora (por implantación 

o colonización) en el intestino ejerciendo, de ese 

modo, efectos beneficiosos en el huésped. 

Prebióticos El término prebiótico hace referencia a un 

ingrediente alimentario no digerible que afecta 

beneficiosamente al huésped mediante la 

estimulación selectiva del crecimiento de un 

número limitado de bacterias en el colon. 

Tipos de 

prebióticos 

os únicos prebióticos de los que se tiene 

conocimiento suficiente como para ser 

considerados como alimentos funcionales 

son los fructanos tipo inulina, que incluye 

inulina nativa, oligofructosa, y los 

fructooligosacáridos (FOS) 


