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Nutricion

Energia

Recomendaciones

Requerimiento

La ciencia que estudia los almentos, nutrimentos y
otras sustancias conexas

Proviene.

En donde s st en materia do utcion do un pas
fecomiendan nger para o

Es1a canidad miima e unndniduo nocesia
e deuniment para mastene s careta i

CONCEPTOS GENERALES

Nutrimento

Dieta

Alimento

Contenido nutrimental

Inocuidad

Atractivo sensorial

Hidratos de carbono

MACRONUTRIENTES

Lipidos

Proteinas

Vitaminas

MICRONUTRIENTES: VITAMINAS ¥
MINERALES

Minerales.

Division

FIBRA

Funciones de la fibra

Definicion

NUTRICTDGHA L)
e
7 ACITENCIR

Porcentale de agua en nusstro cusrpo

Funciones

AGUA

Distribuctén

Intoxicacion por agua

Eliminacion de agua
Definicion

ELECTROLITOS

Principales slsctrolltos

Caracterfaticas
ALIMENTACION SALUDABLE

Ejempio

CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

I |

Clasificacion Natural

Defnicion

Velidede

Colores
PLATO DEL BUEN COMER

Grupo

Allments Funclonal
ALIMENTOS FUNCIONALES.
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E cualquier sustancia consumida para
proporcionar apoyo nutriional a un ser vivo.

Contener por lo menos un nutrimento, en
canidades apreciables.

Significa que no es perjudicial

Las preferencias sensoriales son aprendidas, la
exposicion repetida a ciertos sabores, aromas,
texturas.

Definicién

Formados.

Clasificacion importante

Definicion

Clasificacion

Funciones principales en el cuerpo

Formadas.

Vitaminas Liposolubles

Vitaminas Hidrosolubles.

Division

Importancia

Fibra dietética

Fibra funcional

La funcian de 1a ibra en el tubo cigestivo depende
de su solubiidad

Division

Las funciones de la fibra en I fsiologia del tubo
digesivo son complejas.

£l agua es el componente unico mas importante del
cuerpo

Los alimentos en diversos procesos, comolas
cciones quimicas, mantenimiento y sintesis de
tefidos, conduccion elécirica, esfuerzos musculares

‘Son sintetizados por las plantas y son una importante
tuente de energia en la dieta

carbono, hrogeno y oxigeno en proporcion C:O:H2.

Monosacaridos

Disacaridos y Oligasacaridos.

Polisacaridos

Moléculas pequenas que se extraen de los tejidos
animales y vegetales.

Lipidos simples

Lipidos compuestos

Lipidos misceldneos

Proteinas estructurales

Enzimas

Hormonas

Proteinas de ransporte

inmunoproteinas

Aminocidos entre si

Enlaces pepidicos

Excrecion

Tipos,

Excrecion

Tipos.

Macrominerales

Microminerales.

Oligostementos

Se reconoce que los nutrentes minerales son
esenciales para a funcion de 05 seres humanos.

Fibras insolubles, como la celulosa

Fibras solubles

En el momento del nacimiento el agua supone.

Necimiento aproximadamente el 75% al 85% del peso corporal tota
1 agua supone del 60% al 70% del
pesocorp del

Adulto obeso Del 459 al 5%

Atletas y no atletas

Hace que los solutos estén disponibles para las
reacciones calulares.

Procesos

Partcipacion fundamental en la estructura y la
funcion del sistema circulatorio

Actéa como medio de transporte para los nutrentes
y todas las sustancias del cuerpo.

Mantene la constancia fisica y quimica de los
liguidos intacelulares y extracelulares

Tiene una participacion directa en el mantenimiento
de Ia temperatura corporal

Agua Intracelular

Agua extracalular del plasma, la linfa, las
secracionas y el llquide raquiden

Liquido extracelular

E1agua se ingiere comoliquido y como parte de los
alimentos.

El agua se absorbe répidamente porque se mueve
en las partes del cuerpo.

Producida

Cuando la ingesta de agua es insuiciente oTa
pérdida de agua es excesiva, s ifones sanos

Los elecirditos son sustancias que se disocian en
fones de carga posiiva y negativa (cationes y
aniones)

Extracelulares

Intraslulares

Completa

Suficlents

Equilibrada

Qe res ateten

Veriede

Adecuade

‘Sequn su origen y procedencia

Segon su composicion en funcion del nutiente
dominante

Pora funcién que desarrollan en el organismo.

Especies vegetales

Especies animales.

Es1a forma de clasifcar los alimentos de

acuerdo a su composicion

Enla Norma Oficial Mexicana para brindar
orientacion alimentaria

Verde

Amarilo

Rojo.

Definicion

Condiciones

Probléticos

Prebioticos

Digestion
Absorcion

Excrecion

Es1a contenida dentra de las células y representa
dos tercios del agua corporal total.

Equivale a una tercera parte del agua corporal total o un
20% del peso corporal

Corresponds al agua y las moléculas disuelas en el
plasma, lalinfa, el liquido raquideo y las secreciones

Se produce intoxicacion por agua como consecuencia
de una ingesta de agua mayor que a capacidad del
cuerpo de excretar agua

Puede darse en deporisias de resisiencia que ingieren
cantidades elevadas de bebidas exentas de electrdlios
durane las competiciones,

Personas con rasIoMos pSIqUIAICas

Los concursos de ingesta de agua

Sodio

catcio

o
sicarbonato

Potasic-

Magnesio

Fostato

Debe contener todos los nutrimentos (hidratos de

carbano, proteinas, ipidos, nutrimentos inorganicos y
vitaminas).

Esimportante que contenga a cantdad de alimentos.
que un individuo debe mos consumir

Los nutrimentos deben quardar las proporciones
adecuadas entre ells, de acuerdo a o que han
establecido especialsta

‘Su consumo habitual no debe implicar riesgos para la
salud

implica inclui diferentes alimentos y platlos en cada
comida del d

La alimentacion debe ser adecuada a las candiciones.
fisolagicas del organismo.

Verduras y Frutas

Coreales, leguminosas y alimentos de origen animal.

Refiiéndonos a aquel aimento que,
Independientemente de su valor nutiivo

Demastracion cientifica de los efectos beneficiosas en
10005 los miembros de una poblacion o para grupos
particulares

Se exige que estos alimentos sean seguros de acuerdo
conlos esténdares de valoracién de riesgos almentarios.

Témino problétice

Se encuentren

Gantenido

Término

clén de su eficacta

Tipos.

monosacaridos imporantes de la dieta

monosacaridos mas importantes.

Glucemia

monosacarido mas dulce

Galactosa y Fructosa

Disacaridos

Oligosacaridos

Los palisacaridos son hidratos de carbono con mds de
10 unidades monosacaridicas.

Suelen excretarse por las heces mediante (a
circulacién enterohepitica.

Viamina A

Vitamina €

Vitamina K

Vitamina D

Las vitaminas hidrosolubles viajan mediante
wansportadores y se excretan ena orina

Acido Pantoténica

Niacina

Ribolavina (82)

Acidos téico

Cobalamina (812)

Pirdoxina (86)

Biotina

Tiamina (1)

Aumentan 1a capacidad de retencion de agua de la
materia no digerida.

Aumentan el volumen fecal

Aumentan el nimero diario de deposiciones

Reducen el tiempo de ransito digestvo

Forman geles

Ralentizan el tiempo de transito en el b digestivo.

Se unen a otros nutrientes (como el colesteroly diversos

minerales)

Reducen su absorcién

‘Parala vida® y hace referencia al conjunio de
microorganismos vivos

Se encuentran disponibles en nusstro mercado como
alimentos licteos fermentados, como yogures y airos
e

Bacterias iofiizadas

1 término prebiético hace referencia a un ingrediente
alimentario no digerible que afecta beneficiosamene al
huésped mediante Ia estimulacion selectiva. como e,
colon ritable.

La eficacia de los prebidicos estd ligada a su capacidad
de resisi Ia digestion en el inestino delgado y alcanzar
el colon

Los anicos prebiciicos de los que se tiene conocimiento
suficiente del aimentos.

Glucosa

Galactosa

Fructosa

d glucosa

Se tefiere a a glucosa

Fructosa

Se metabolizan en el higado

Sacarosa
Los 3 disacéridos mas importantes en
ticion Lactosa
Maltosa

Son polimeros pequenos muy hidrosolubles y a
menudo duices

inuina.
naiiva

fuctooligosacdridos (FOS)
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