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‎NUTRIOLOGÍA COMO 
‎CIENCIA

‎CONCEPTOS GENERALES

‎Nutrición

‎La ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos y 
‎otras sustancias conexas; su acción, interacción y 
‎equilibrio respecto a la salud y a la enfermedad;

‎Energía

‎El ser humano ‎Utiliza la enrgía

‎Proviene

‎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

‎En donde 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

‎Kilocaloría ‎Unidad de medida de la energía

‎Nutrimento
‎Es cualquier sustancia que realiza una función en el 
‎organismo y es ingerida en la dieta.

‎Dieta

‎Se define como dieta a todos los alimentos que se 
‎ingieren en un día, no hay que confundirse con 
‎régimen de reducción, donde se limitan las calorías. 

‎Alimento
‎Es cualquier sustancia consumida para 
‎proporcionar apoyo nutricional a un ser vivo.

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

‎Inocuidad ‎Significa que no es perjudicial.

‎Atractivo sensorial

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

‎Macronutrientes

‎Hidratos de carbono

‎Definición

‎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 totales. 

‎Formados ‎carbono, hidrógeno y oxígeno en proporción C:O:H2. 

‎Clasificación importante

‎Monosacáridos

‎monosacáridos importantes de la dieta 
‎humana

‎Glucosa

‎Galactosa

‎Fructosa

‎monosacárido más importantes ‎a-d glucosa

‎Glucemia ‎Se refiere a la glucosa

‎monosacárido más dulce ‎Fructosa

‎Galactosa y Fructosa ‎Se metabolizan en el hígado

‎Disacáridos y Oligasacaridos

‎Disacáridos
‎Los 3 disacáridos más importantes en 

‎nutrición

‎Sacarosa

‎Lactosa

‎Maltosa

‎Oligosacáridos
‎Son polímeros pequeños muy hidrosolubles y a 
‎menudo dulces

‎Polisacáridos
‎Los polisacáridos son hidratos de carbono con más de 
‎10 unidades monosacarídicas.

‎Lípidos

‎Definición
‎Moléculas pequeñas que se extraen de los tejidos 
‎animales y vegetales.

‎Clasificación

‎Lípidos simples

‎Lípidos compuestos

‎Lípidos misceláneos 

‎Proteínas

‎Funciones principales en el cuerpo

‎Proteínas estructurales

‎Enzimas 

‎Hormonas

‎Proteínas de transporte

‎Inmunoproteínas

‎Formadas

‎Aminoácidos entre sí 

‎Enlaces peptídicos

‎micronutrientes: Vitaminas y 
‎minerales

‎Vitaminas

‎Vitaminas Liposolubles

‎Excreción
‎Suelen excretarse por las heces mediante la 
‎circulación enterohepática.

‎Tipos

‎Vitamina A

‎Vitamina E

‎Vitamina K

‎Vitamina D

‎Vitaminas Hidrosolubles

‎Excreción
‎Las vitaminas hidrosolubles viajan mediante 
‎transportadores y se excretan en la orina.

‎Tipos

‎Ácido Pantoténico

‎Niacina

‎Riboflavina (B2)

‎Ácidos fólico

‎Cobalamina (B12)

‎Piridoxina (B6)

‎Biotina

‎Tiamina (B1)

‎Ácido ascórbico

‎Minerales

‎División

‎Macrominerales

‎Microminerales

‎Oligoelementos

‎Importancia

‎Se reconoce que los nutrientes minerales son 
‎esenciales para la función de los seres humanos, aun 
‎cuando no se hayan establecido necesidades 
‎específicas para algunos de ellos.

‎Fibra

‎División

‎Fibra dietética

‎Fibra funcional 

‎Funciones de la fibra 

‎La función de la fibra en el tubo digestivo depende 
‎de su solubilidad

‎División 

‎Fibras insolubles, como la celulosa

‎Aumentan la capacidad de retención de agua de la 
‎materia no digerida.

‎Aumentan el volumen fecal 

‎Aumentan el número diario de deposiciones 

‎Reducen el tiempo de tránsito digestivo 

‎Fibras solubles 

‎Forman geles

‎Ralentizan el tiempo de tránsito en el tubo digestivo.

‎Se unen a otros nutrientes (como el colesterol y diversos 
‎minerales)

‎Reducen su absorción 

‎Las funciones de la fibra en la fisiología del tubo 
‎digestivo son complejas.

‎agua

‎Definición
‎El agua es el componente único más importante del 
‎cuerpo.

‎Porcentaje de agua en nuestro cuerpo 

‎Nacimiento 
‎En el momento del nacimiento el agua supone 
‎aproximadamente el 75% al 85% del peso corporal total; 

‎Adulto delgado
‎El agua supone del 60% al 70% del peso 
‎corporal total del adulto delgado.

‎Adulto obeso ‎Del 45% al 55%

‎Atletas y no atletas

‎El agua corporal total es mayor en atletas que en no 
‎atletas y disminuye con la edad y la disminución de la 
‎masa corporal.

‎Funciones

‎Hace que los solutos estén disponibles para las 
‎reacciones celulares. 

‎Procesos

‎Digestión

‎Absorción

‎Excreción

‎Participación fundamental en la estructura y la 
‎función del sistema circulatorio

‎Actúa como medio de transporte para los nutrientes 
‎y todas las sustancias del cuerpo.

‎Mantiene la constancia física y química de los 
‎líquidos intracelulares y extracelulares

‎Tiene una participación directa en el mantenimiento 
‎de la temperatura corporal.

‎Distribución

‎Agua intracelular
‎Es la contenida dentro de las células y representa 
‎dos tercios del agua corporal total.

‎Agua extracelular del plasma, la linfa, las 
‎secreciones y el líquido raquídeo 

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

‎Líquido extracelular

‎Corresponde al agua y las moléculas disueltas en el 
‎plasma, la linfa, el líquido raquídeo y las secreciones; 
‎incluye el líquido intersticial, el líquido en el que se 
‎encuentran inmersas las células en el seno de los 
‎tejidos.

‎Ingesta de agua

‎El agua se ingiere como líquido y como parte de los 
‎alimentos.

‎El agua se absorbe rápidamente porque se mueve 
‎libremente a través de algunas membranas 
‎mediante difusión.

‎Intoxicación por agua

‎Producida

‎Se produce intoxicación por agua como consecuencia 
‎de una ingesta de agua mayor que la capacidad del 
‎cuerpo de excretar agua.

‎Prevalencia

‎Puede darse en deportistas de resistencia que ingieren 
‎cantidades elevadas de bebidas exentas de electrólitos 
‎durante las competiciones,

‎Personas con trastornos psiquiátricos

‎Los concursos de ingesta de agua

‎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

‎Electrolitos 

‎Definición

‎Los electrólitos son sustancias que se disocian en 
‎iones de carga positiva y negativa (cationes y 
‎aniones) cuando se disuelven en agua.

‎Principales electrolitos

‎Extracelulares

‎Sodio

‎Calcio

‎Cloruro

‎Bicarbonato

‎Intraelulares

‎Potasio

‎Magnesio

‎Fosfato

‎Alimentación saludable
‎Características

‎Completa

‎Debe contener todos los nutrimentos (hidratos de 
‎carbono, proteínas, lípidos, nutrimentos inorgánicos y 
‎vitaminas). 

‎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, de acuerdo a lo que han 
‎establecido especialistas de la Organización de las 
‎Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentación, la 
‎Organización Mundial de la Salud y la Universidad de 
‎las Naciones Unidas

‎Inocua
‎Su consumo habitual no debe implicar riesgos para la 
‎salud

‎Variada
‎Implica incluir diferentes alimentos y platillos en cada 
‎comida.

‎Adecuada

‎La alimentación debe ser adecuada a las condiciones 
‎fisiológicas del organismo, edad, sexo, estatura, 
‎actividad y estado de salud del individuo. 

‎CLASIFICACIÓN DE LOS ALIMENTOS 

‎Ejemplo

‎Según su origen y procedencia

‎Según su composición en función del nutriente 
‎dominante

‎Por la función que desarrollan en el organismo 

‎Clasificación Natural

‎Especies vegetales

‎Especies animales 

‎Plato del buen comer

‎Definición
‎Es la forma de clasificar los alimentos de 
‎acuerdo a su composición

‎Validada
‎En la Norma Oficial Mexicana para brindar 
‎orientación alimentaria.

‎Colores 

‎Verde

‎Amarillo

‎Rojo

‎Grupo

‎1 ‎Verduras y Frutas

‎2 ‎Cereales, leguminosas y alimentos de origen animal.

‎3

‎alimentos funcionales
‎Alimento Funcional

‎Definición

‎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.

‎Condiciones

‎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

‎Se exige que estos alimentos sean seguros de acuerdo 
‎con los estándares de valoración de riesgos alimentarios.

‎Probióticos 

‎Término probiótico

‎"Para la vida" y hace referencia al conjunto de 
‎microorganismos vivos que al ser consumidos –en 
‎cantidad y tiempo adecuados– ejercen efectos 
‎beneficiosos para la salud del huésped.

‎Se encuentran

‎Se encuentran disponibles en nuestro mercado como 
‎alimentos lácteos fermentados, como yogures y otros 
‎productos lácteos, en zumos de frutas y en otras 
‎bebidas o complementos en polvo 

‎Contenido ‎Bacterias liofilizadas. 

‎Prebióticos

‎Término

‎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.

‎Relación de su eficacia

‎La eficacia de los prebióticos está ligada a su capacidad 
‎de resistir la digestión en el intestino delgado y alcanzar 
‎el colon.

‎Tipos

‎Los únicos prebióticos de los que se tiene conocimiento 
‎suficiente como para ser considerados como alimentos 
‎funcionales son los fructanos tipo inulina

‎inulina 
‎nativa

‎oligofructosa

‎fructooligosacáridos (FOS).
‎ 
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