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                                             En años recientes el reconocimiento de la    NUTRICION: La nutricion es la   ENERGIA: Se define                                  Las sugerencias adecuadas de los nutrimentos son la cantidad de 

                            Conceptos nutrición ha crecido de forma acelerada y     ciencia que estudia los alimentos como la capacidad    Recomendaciones     estos que las autoridades en materia de nutrición de un país reco- 

                            Generales las personas se interesan cada vez más en     nutrimentos y otras sustancias      de efectuar un                                         miendan ingerir para cubrirlos en forma suficiente. 

                                             Saber cómo los alimentos ayudan a la salud.  conexas.                                     Trabajo.                                             Es la cantidad mínima que un individuo necesita ingerir de un nutrimento 

                                                                                                                                                                                               Requerimiento     para mantener una correcta nutrición. 

                                                                               Los hidratos de carbono 

                             Macronutrientes:    Hidratos de    son sintetizados por las                             Las grasas y los lípidos constituyen                          Mientras que la estructura de las plantas está formada principalmente 

                                                          Carbono        y son una importante fuente      Lípidos      aproximadamente el 34% de la            Proteínas      por hidratos de carbono, la estructura corporal de los seres humanos  

                                                                                De energía en la dieta.                              Energía de la dieta humana.                                     Y de los animales basa en las proteínas. 

                                                                             Se introdujo el termino para                          Las vitaminas liposolubles se                                          Tiamina, riboflavina, niacina, vitamina B6, ácido pantoténico,  

                                                          Vitaminas     descubrir un grupo de micro-   Vitaminas       absorben pasivamente y se      Vitaminas hidrosolubles     biotina, ácido fólico, vitamina B12, y vitamina C se denominan  

                                                                             Nutrientes esenciales.              Liposolubles   transportan con los lípidos.                                            Vitaminas hidrosolubles. 

NUTRIOLOGIA    Micronutrientes:    

COMO                                                                Los nutrientes minerales se dividen tradicionalmente    Los minerales representan aproximadamente el 4% a 5% 

CIENCIA                                            Minerales    en macrominerales (son necesarios 100 mg/día) y        de peso corporal, o 2,8 a 3,5 kg en mujeres y varones  

                                                                            Microminerales u oligoelementos (15 mg/día).             Adultos, respectivamente. 

 

                                        Fibra dietética se refiere a los componentes                                      La función de la fibra en     Los oligosacáridos y las fibras no absorbibles   

                            Fibra     intactos de las plantas que no son digeribles    Funciones de la fibra    el tubo digestivo                tienen un efecto significativo en la fisiología 

                                        Por las enzimas digestivas.                                                                 Depende de su solubilidad humana. 

 

 

                                       El agua es el componente                    El agua hace que los solutos estén   DISTRIBUCION: El agua intracelular   INGESTA DE AGUA: La sensación de sed es una 

                            Agua    único más importante       Funciones    disponibles para las reacciones       (AIC) es la contenida dentro de las      potente señal que induce la ingesta de líquido. 

                                       Del cuerpo.                                        celulares.                                      Células y representa dos tercios del  

                                                                                                                                                     Agua corporal total.  
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                                              Los electrolitos son sustancias que se disocian en   CALCIO: Anqué aproximadamente el 99% SODIO: El sodio (Na+) es el   MAGNESIO: El cuerpo humano adulto contiene  

                          Electrolito     iones de carga positiva y negativa (cationes y         de calcio (Ca2+) del cuerpo se almacena     principal catión de un líquido   aproximadamente 24 g de magnesio, que es el segundo  

                                              Aniones) cuando se disuelven en agua.                   En el hueso.                                               Extracelular.                          Catión intracelular más abundante. 

 

 

                                               La relación entre la dieta Por una parte para estar sano es indispensable Entre las dietas que se asocian con menos prevalencias    Las dietas ricas en los       Se asocian con menor prevalen- 

                         Alimentación   y la salud o enfermedad   alimentarse bien, y, por la otra, las dietas         de enfermedades cardiovasculares destacan las               alimentos vegetales frescos cia de enfermedades crónicas 

                          Saludable       es indiscutible.                 defectuosas tienen un papel bien establecido.    Llamadas mediterráneas y esquimales.                            Como el jitomate, la         degenerativas y podrían  

                                                                                                                                                                                                                                              Zanahoria y el brócoli.      Considerase preventivas. 

 

 

                                                    A lo largo de la historia, especialmente con la Hoy en día, existe en la naturaleza      Muchos de ellos utilizados tal y como se Por poder estudiar los alimentos desde el punto  

NUTRIOLOGIA Clasificación de    introducción del fuego y desarrollo de la        un elevado número de compuestos   encuentran en la naturaleza y otros          de vista nutricional pueden clasificarse de 

COMO              los alimentos        gastronomía, el número de alimentos ha         que nos sirven como alimentos.       Muchos modificados o procesados.          Muchas maneras. 

CIENCIA                                      ido aumentando progresivamente. 

 

         

                                                                                                  VERDURAS Y FRUTAS: Principal fuente de CEREALES Y TUBERCULOS:  LEGUMINOSAS Y ALIMENTOS DE  

                          Plato del bien    El plato del bien comer consta    vitaminas, minerales, antioxidantes y             principal fuente de hidratos     ORIGEN ANIMAL: Principal fuente 

                          Comer             de tres grupos de alimentos.       Fibra dietética.                                            de carbono.                            de proteína. 

 

 

                                             Las condiciones que debe cumplir todo alimento     PROBIOTICOS: El término probiótico       Al ser consumidos en cantidad         PREVIOTICOS: El término prebiótico hace 

                          Alimentos    denominado funcional incluyen la demostración       significa “para la vida” y hace referencia al   y tiempo adecuado ejercen efectos   referencia a un ingrediente alimentario no digerible 

                          Funcionales   científica de los efectos beneficiosos en todos los   conjunto de microorganismos vivos.           beneficiosos para la salud del           que afecta beneficiosamente al huésped mediante la 

                                             Miembros de una población.                                                                                                  huésped.                                         Estimulación selectiva del crecimiento de un numero 

                                                                                                                                                                                                                                               Limitado de bacterias en el colon. 


