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Nutrición 

Es la ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos y otras 

sustancias conexas, es el proceso mediante el cual un organismo 

ingiere, digiere, absorbe, transporta, utiliza y elimina sustancias, 

así como intercambia materia y energía con su medio ambiente. 

Alimento 

Energía 

Todo alimento tiene valor nutricional que es el aporte de nutrimentos, 

que contienen concentraciones apreciables de uno o mas nutrientes. 

El ser humano utiliza la energía que proviene de los alimentos en 

diversos procesos, como las reacciones químicas, mantenimiento y 

síntesis de tejidos, conducción eléctrica, esfuerzos musculares, etc. 

Macronutrientes 

Los hidratos de carbono son sintetizados por las plantas 

y son una importante fuente de energía en la dieta, en la 

que suponen aproximadamente la mitad de las calorías 

importantes. 

Lípidos 

Proteínas 

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

energía de la dieta humana. 

La estructura corporal de los seres humanos y de los animales se basa 

en las proteínas, difieren molecularmente de los hidratos de carbono. 

Vitaminas y 

minerales 

Vitaminas: Describe un gripo de micronutrientes esenciales que 

tienen compuestos orgánicos o clase de compuestos diferente a las 

grasas, los hidratos de carbono y las proteínas. 

Minerales: Representan aproximadamente el 4% a 5% del peso 

corporal, o 2,8 a 3,5 Kg en mujeres y varones adultos. 

Vitaminas 

Minerales 

 Liposolubles: Se absorben pasivamente y se transportan 

con los lípidos de la dieta.  

 Hidrosolubles: Tienden a absorberse mediante difusión. 

 
Los nutrientes minerales se dividen tradicionalmente en macro 

minerales, los ultraoligoelemntos como arsénico, aluminio, 

estaño, níquel, vanadio y silicio.  

Fibra 

Agua 

Se refiere a los componentes intactos de las plantas que no son 

digeribles por las enzimas digestivas. 

Mientras que fibra funcional se refiere a los hidratos de carbono no 

digestibles que se han extraído o fabricado a partir de las plantas, se 

ha demostrado que estos dos tipos de fibra son importantes.  

Funciones 

 Incrementa la sensación de saciedad. 

 Mejora la composición bacteriana. 

 Regulación del tránsito intestinal, ya que la fibra retiene agua y 

aumenta el volumen de las heces, haciéndolas más fluidas y 

facilitando su expulsión. 

Es el componente único más importante del cuerpo. 

 En el momento del nacimiento el agua supone aproximadamente el 

75% al 85% del peso corporal total; esta proporción disminuye con la 

edad y la adiposidad. 

El agua corporal total es mayor en atletas que en no atletas. 

Funciones 

 Transporta y disminuye los nutrientes esenciales para 

nuestras células como los minerales, las vitaminas o la 

glucosa. 

 Elimina las toxinas que producen nuestros órganos. 

 Regula nuestra temperatura corporal. 
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Electrolitos 

Son sustancias que se disocian en iones de carga positiva y negativa 

(cationes y aniones) cuando se disuelven en agua. Pueden ser sales 

inorgánicas sencillas de sodio, potasio, magnesio, o moléculas 

orgánicas complejas. 

Estos mantienen las funciones fisiológicas del cuerpo. 

Calcio: Aunque aproximadamente el 99% del calcio (Ca2+) del cuerpo se almacena 

en el hueso, el 1% restante tiene funciones importantes. La ingesta recomendada 

de calcio varía desde 1.00 hasta 1.300 mg/día. 

Sodio: Es el principal catión del líquido extracelular, la concentración sérica normal 

es de 136 a 145mEq/l. Las secreciones como la bilis y el jugo pancreático contienen 

cantidades sustanciales de sodio. 

Alimentación 

saludable 

La relación entre la dieta y la salud o la enfermedad es indiscutible, 

para estar sano es indispensable alimentarse bien, y por la otra, las 

dietas defectuosas tienen un papel bien establecido. 

Aunque la alimentación es solo uno entre numerosos determinantes, 

es claro que algunas dietas se asocian con menos prevalencia de las 

enfermedades mencionadas. 

Dieta 

correcta  

 Completa 

 Sufiente 

 Equilibrada 

 Inocua 

 Variada 

 Adecuada 

Clasificación 

de los 

alimentos 

Para poder estudiar los alimentos desde el punto de vista nutricional, 

pueden clasificarse de muchas formas. 

Hoy en día existe en la naturaleza un elevado número de compuestos 

que nos sirven como alimentos, muchos de ellos utilizados. 

Especies 

vegetales 

 Órganos y tejidos 

frescos 

 Hongos  

 Algas 

 Semillas maduras 

Especies 

animales 

 Leche 

 Órganos 

 Huevos 

 Insectos 

Plato del 

buen comer 

Alimentos 

funcionales 

Representación gráfica de los grupos de alimentos en México, es la 

forma de clasificar los alimentos de acuerdo a su composición, 

oficialmente validada en la Norma Oficial Mexicana para brindar 

orientación alimentaria. 

Cada división muestra un grupo de alimentos con dibujos de los 

mismos e identificados con sus nombres en el borde exterior. 

Dada la prevalencia de enfermedades nutricionales crónicas, como la 

obesidad, ateroesclerosis y enfermedades cardiovascular, resulta 

evidente la preocupación científica por encontrar las modificaciones 

dietéticas. 

Las condiciones que debe cumplir todo alimento denominado funcional 

incluye la demostración científica.  

Prebióticos 

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. 

Los únicos prebióticos de los que se tiene conocimiento 

suficiente como para ser como alimentos inulina. 
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