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Como materia principal tenemos la nutricion que es la base que estable la salud
de una persona, esta ayuda a personas en distintios estilos de vida y su calidad
de vida, en personas sanas podemos llevar una dieta que establesca una
variedad de alimentos, para determinar esto debemos saber que una dieta debe
de ser variada para que podamos tener los suficientes nutrimentos que el
cuerpo necesita, suficientes en determinadas porciones y cantidades de
alimento, equilibrada, cuando hablamos de una persona con problemas de
salud, por ejemplo la obesidad, se le debe sugerir una dieta baja en calorias, en
diabéticos es practicamente bajar algunos tipos de sustancias que alteren sus
niveles de glucosa en sangre, conocemos el plato del buen comer, es muy
importante identificar en que grupo se encuentra cada alimento y en que nos
pueden favorecer, al conocer cada alimento tambien aprenderemos que tipo
de nutrientes contiene, si esta beneficiado en vitaminas y minerales, la nutricion
es muy importante ya que ayuda encaminadamente a los habitos diarios en una
persona y que estan regularmente en cada proceso de la vida, al respirar, al
hidratarse, al alimentarse principalmente ya que ocurre un proceso en donde
el metabolismo trabaja
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Reproduccion, Respirar,

Alimentarse, Hidratarse
~ Ciencia { Estudia el proceso biolégico ]— Cumple funciones biologicas  |EEEEEEEERRRL - EEE SN

Almacena { Glucogeno muscular y tejido Adiposo

Proviene de alimentos

A

Energia
Reacciones Quimicas, Mantenimiento, Sintesis de tejido,

Funciones L . g
Conduccion eléctrica, Termorregulacion

~ Nutricion 3 Explicitas { Por los Paises

Recomendaciones L. . ..
Habitos alimenticios
Sugeridas {

GABAS { Plato del buen comery jarra del buen beber

~ Requerimiento

A —

Conforme a ]— Peso, Talla, Edad, Género, Actividad fisica, estado fisiolégico

- Fuente de energia ]— [ A base de las plantas ]

~ Monosacaridos e[ Glucosa, Galactosa, Fructosa

- Hidratos de carbono <
Maltosa { Glu+Glu

- Tipos < Disacaridos Sacarosa { Glu+Fruc

Lactosa { Glu+Galac

~ Polisacaridos { Fibras, Almidon { Solubles e insolubles
Caracteristicas { Hormonasy Vitaminas
Lipidos Reguladoras
Funciones Energéticas
Especificas
Macronutrientes )  clasificacion { Origen Vegetal { Proteinas de bajo valor biolégico
Origen Animal { Proteinas de alto valor biolégico

- Dipeptidos { 2Aa

Tripeptido { 3Aa
Estan formadas { Aa <

Proteinas Peptido { 3-10Aa
~ Polipeptido { >10Aa
Estructura
-~ Funciones Reguladora
Genética { Desnutricion, Energético, Proteica
"
Hidrosolubles { C, B1,B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12
Vitaminas {
Liposolubles { Retinol (A), Calciferol (D), Tocoferol (e), Filoquinona (K)
Micronutrientes Fe,Na, K, Cl, I, Se, F. P, S, Si, Se, Mg, Mn, *Mo, Zn, *Cu, Ca
Minerales Macrominerales

Tipos Microminerales

Oligoelementos

Se absorben
Bl Fibras solubles Bajan niveles de colesterol

Forman Geles { Gomas pectinas

Fibras 3 ~ No se absorben

Ideal para el estreliimiento

~ Fibras Insolubles [

Celulosa

~ Tipo Hemicelulosa

Ligina

AIC { Dentro de las células { Representan 2/3 del agua corporal total
Distribucion {
Agua < AEC { En el plasma, la linfa, las secreciones y el liquido raquideo { Representa 1/3 del agua corporal total

- Ingesta de agua { Mediante difusion y por sed hace la deshidratacion

Cefalea, Nauseas, Ceguera, Vomitos,

- < Intoxicacion por agua { Sobre deshidratacion, ingesta mayor de agua Calambres musculares y convulsiones con

estupor inminente
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~ Eliminacion de agua { Ingesta de agua insuficiente o pérdida de agua excesiva

CIENCIA

~ Tipos { Sales inorganicas sencillas de sodio, potasio, magnesio, o moléculas organicas complejas
Concentracion sérica baja debido a la hipoalbuminemia

Calcio {
La ingesta recomendada depende de la edad y sexo

Como cation del liquido extracelular

Concentraciones {
35-40% Del sodio corporal total esta en el esqueléto

Sodio
La bilis y el jugo pancreatico contienen cantidades de sodio
. Mitad del magnesio del cuerpo esta en el hueso
Electrolitos < 9 P
Ubicacion por porcentajes El 45% reside en los tejidos blandos
Magnesio El 1% esta en los liquidos extracelulares
concentraciones séricas normales { 17 A 2,5 mEq/l
Importante en el metabolismo éseo
Fosforo {

Ingesta recomendada { 700mg/dia { Dependiendo de la edad y sexo

Concentracion sérica { 3,5a 5mEq/l
-~ Potasio {

Ingesta dietética { 4,700 mg al dia

Obesidad, diabetes mellitus tipos 2, dislipoproternemias,

la hipertension arterial y neoplasias

- Enfermedades cronicas {

Enfermedades cardiovasculares { Mediterraneas y esquimales

Alimentos preventivos { Vegetales frescos { Jitomate, zanahoria, brocoli, uva

Alimentacion

. hidr rbono, proteinas,
saludable - Completa { Debe contener todos los nutrimentos dratos de carbono, protefnas

lipidos, nutrimentos inorganicos y vitaminas

Suficiente { Buena nutricion y mantener un peso saludable de acuerdo con su talla

Equilibrada { Los nutrimentos deben guardar las proporciones adecuadas
- Caracteristicas de una dieta <
Inocua { Su consumo debe ser moderado, con una preparacion higiénica

Variada { implica incluir diferentes alimentos y platillos en cada comida

Debe ser adecuada a las condiciones fisioldgicas del organismo, edad, sexo,

. A o
decuada estatura, actividad y estado de salud

- Organosy tejidos frescos de plantas
Superiores
- Especies Vegetales < Hongos

Algas

~ Semillas Maduras

Clasificacion de los Alimentos { Tipo de nutrimentos y su origen <
~ Leche humana

Leche de otras especies

~ Especies Animales < organosy tejidos animales

Huevos

= Insectos

~ Vitaminas

Minerales
- Verdurasy frutas =
Antioxidantes

[ o
Plato del buen comer { Se subdivide en < Fibra dietetica

Cereales y tubérculos { Hidratos de Carbono

~ Leguminosasy alimentos de origen animal { Fuente de proteinas

- Define { Control y prevencion de enfermedades desde la nifiez

Alimento con valor nutritivo { Reduce el riesgo de enfermedad

- Alimentos funcionales < Implantacién o colonizacién en el intestino { Ayuda la microflora
Probioticos {

Consumidos en cantidades adecuadas { Beneficios a la salud

~ Clasificacion . L. . . L -
Estimulacion selectiva en el colon Un alimento digerible que afecta beneficiosamente a la salud

Prebidticos Insulina nativa
Tipos { Fuctanos { Insulina Oligofructosa

Fructooligosacaridos
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Fue un tema interesante, la nutricion es un proceso que inicia desde nuestro
metabolismo, desde que ingerimos un alimento, el respirar, el hidratarse con
estos alimentos, existe una forma fundamental, un especialista en esto, Un
Nutriologo, es la persona encarga de dirigir este tipo de dieta para que sea
balanceada y dependiendo de tu persona, peso y talla que tengas, se va a reflejar
el tipo de dieta que uno quisiese, mediante esto el mismo nutriologo va a
disponer si se requiere otro tipo de dieta o sugerencia hasta en sus habitos
diarios de la persona
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