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VITAMINAS Y 

MINERALES 
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ELECTROLITOS  

ALIMENTOS 

FUNCIONALES 

ALIMENTACION 

SALUDABLE 

CLASIFICACION DE 

LOS ALIMENTOS  

NUTRICION 

ENERGIA  

REOMENDACIONES  

REQUERIMIENTO 

Ciencia que estudia los alimentos nutrimentos y 

otras sustancias 

 

 

Capacidad de efectuar un trabajo, esta se obtiene 

de los alimentos 

 

 

Cifra colectiva y resultado de un cálculo estadístico de 

alimentos  

 

 

Cantidad mínima que un individuo necesita ingerir de 

un nutrimento para una correcta nutrición  

 

 

KILOCALORIA 

NUTRIMENTO 

DIETA 

ALIMENTO 

Unidad de energía térmica, que equivale al calor 

necesario para elevar la temperatura 

 

 

Cualquier sustancia que realiza una función en el 

organismo y es ingerida en la dieta 

 

 

Todos los alimentos que se ingieren en un día. No 

debe confundirse con régimen de reducción  

 

 

Sustancia liquida o solida que proporciona energía y 

nutrientes, se puede ingerir, digerir, absorber, 

metabolizar y excretar 

 

 

CONT, 

NUTRIMENTAL 

INOCUIDAD 

ATRACTIVO 

SENSORIAL 

 

Contiene por lo menos un 

nutrimento en cantidades 

apreciables 

 

 

Significa que los alimentos 

no son perjudiciales 

 

 

Exposición repetida a 

olores, colores, sabores y 

texturas 

 

 

Los hidratos de carbono, son 

sintetizados por las plantas y 

son una importante fuente de 

energía  

 

 

Están formados por Carbono, 

Hidrógeno y Oxígeno en 

proporción  

 

 

Se pueden 

clasificar 

en 3 

 

 

MONOSACARIDOS 

DISA Y OLIGOSACARIDOS 

POLISACARIDOS 

 

 

Componentes básicos de los poli y 
oligosacáridos  

Existe una amplia variedad en la 
naturaleza 

Hidratos de carbono con mas de 10 
unidades mosacarídicas 

 

 

Los mas importantes 

en la dieta humana 

 

 

GLUCOSA, GALACTOSA 

Y SACAROSA 

 

 

Los más importantes 

en la dieta humana 

 

 

SACAROSA, LACTOSA Y 

MALTOSA 

 

 

Los más importantes 

en la dieta humana 

 

 

Las plantas elaboran 

dos tipos de almidón 

 

 

AMILOSA Y 

AMILOPECTINA 

 

 

PROTEÍNAS 

 

 

LIPIDOS  

 

 

Constituyen aproximadamente el 34% de 

la energía de la dieta humana 

 

 

Son la base principal de la estructura 

corporal de los humanos y animales 

 

 

Aminoácidos 

esenciales 

 

 

Son ácidos carboxílicos con 

un grupo amino unido al 

carbono 

 

 

Presentan un esqueleto de carbono, 

que no puede ser sintetizado por el ser 

humano, por lo que es preciso 

obtenerlos a través de la dieta 

 

 

Vitaminas  

 

Minerales  

 

 

Se introdujo el termino VITAMINAS para 

describir a un grupo de micronutrientes 

esenciales  

 

 

Existen  

 

 

Vitaminas Hidrosolubles 

 

 

Vitaminas Liposolubles  

 

 

Requieren líquidos 

para su absorción  

 

 

Suelen excretarse por 

las heces  

 

 

Se absorben pasivamente y se transportan 

con los lípidos de la dieta 

 

 

Por la circulación 

enterohepática 

 

 

Tienden a absorberse 

mediante difusión simple 

 

 

La mayoría no se almacena en 

cantidades apreciables, por lo que  

 

 

Se hace necesario su 

consumo habitual  

 

 

ejemplos 

 

 

Tiamina, riboflavina, niacina, vitamina B6, ácido 

pantoténico, biotina, ácido fólico, vitamina B12 y vitamina C 

 

 

Viajan mediante transportadores y se 

excretan en la horina 

 

 

Se dividen tradicionalmente en 

macrominerales y microminerales 

 

 

Son necesarios en cantidades 

diarias de microgramos  

 

 

Representa aproximadamente el 4% 

a 5% del peso corporal 

 

 

De este peso el 50% es calcio y otro 

25% es fosforo  

 

 

Magnesio, sodio, potasio, cloro y azufre ,junto con hierro, zinc, yoduro, 

selenio, manganeso, fluoruro, molibdeno, cobre, cromo, cobalto y boro 

 

 

Constituyen el otro 25% restante 

 

 

Se refiere a los componentes intactos de las 

plantas, que no son digeribles, por las enzimas 

digestivas 

 

 

Fibra dietética  

 

Fibra funcional  

 

 

Se refiere a los hidratos de carbono, no digeribles 

que se han extraído o fabricado a partir de las 

plantas 

 

 

Se ha demostrado que estos dos tipos de fibra 

tienen funciones fisiológicas beneficiosas en el 

tubo digestivo, y reduce el riesgo de algunas 

enfermedades 

 

 

Esta tiene 

funciones  

 

 

Las fibras insolubles 

 

Las fibras solubles 

 

 

Como la celulosa, aumentan la 

capacidad de retención de agua 

de la materia no digerida 

 

 

Aumentando el volumen fecal y el numero 

diario de deposiciones, aumentando 

también el transito digestivo 

 

 

Forman geles, ralentizan el tiempo de 

transito en el tubo digestivo, se unen a 

otros nutrientes y reducen su absorción 

 

 

Existen 

varios tipos 

de fibra 

  

 

Menos soluble 

Mas solubles  

Funcionales 

  

 

Quitina, Fructuanos, B-glucanos, 

Polidextrosa,polioles Psyllium  

 

 

Gomas, Pectinas 

 

 

Celulosa, Hemicelulosa y Lignina 

 

 

Componente único 

más importante del 

cuerpo 

 

 

Al momento del nacimiento 

supone aproximadamente el 

75% al 85% del peso corporal 

 

 

Aunque la proporción del peso 

debida al agua varia con la edad y 

grasa corporal. Hay poca variación 

de unos y otros en el porcentaje 

del agua corporal 

 

 

Tiene 

funciones 

como 

 

 

Hace que los solutos 

estén disponibles 

para las reacciones 

celulares  

 

 

DISTRIBUCION 

 

 

Es esencial para los 

procesos de 

DISGESTION, 

ABSORCION Y 

EXCRECION 

 

 

Esta varía en distintas 

circunstancias, si bien la 

cantidad total se 

mantiene relativamente 

constante 

 

 

Intoxicación por agua 

 

 

Ingesta de agua 

 

 

Cuando el agua no se puede ingerir a 

través del sistema digestivo, se 

puede administrar por vía 

intravenosa 

 

 

La sensación de sed es una 

potente señal que induce la 

potente señal que induce la 

potente señal que induce la 

ingesta de liquido 

 

 

Eliminación de agua 

 

 

Se produce como consecuencia 

de la ingesta de agua 

 

 

Mayor que la capacidad del 

cuerpo de excretar agua 

 

 

Los riñones sanos, compensan 

conservando agua y excretando 

orina mas concentrada 

 

 

Cuando la ingesta de agua es 

insuficiente o la perdida de agua 

excesiva 

 

 

Son sustancias, que 

se disocian en iones 

de carga positiva y 

negativa 

 

 

Pueden ser sales 

inorgánicas sencillas 

de sodio, potasio, 

magnesio 

 

 

Electrolitos extracelulares 

 

Electrolitos intracelulares 

 

 

Tienen un papel 

fundamental en 

multitud de funciones 

metabólicas normales 

 

 

SODIO  

CALCIO  

 

 

DISTRIBUCION 

 

 El 99% del calcio se almacena en el hueso el otro 

1% tiene funciones fisiológicas importantes 

 

 

La ingesta recomendada varia desde 1.000 hasta 

1.300mg/día dependiendo de la edad y el sexo 

 

 

Principal catión del liquido 

extracelular 

 

 

La concentración sérica 

normal es de 136 a 145mEq/l 

 

 

POTASIO 

MAGNESIO 

 

 

Principal catión liquido 

intracelular 

 

 

Presente en cantidades 

pequeñas 

 

 

La concentración normal es 

de 3,5 a 5mEq/l 

 

 

Segundo catión intracelular 

mas abundante 

 

 

Un adulto contiene 

aproximadamente 24g de 

magnesio 

 

 

La mitad del magnesio del 

cuerpo se localiza en le 

hueso, el otro 45% en los 

tejidos blandos   

 

 

La concentración sérica 

normal es de 1,7 a 2,5 mEq/l 

 

 

FÓSFORO 

 

Vital para el metabolismo 

energético  

 

 

La ingesta recomendada es 

de 700mg/ día, dependiendo 

de la edad y sexo 

 

 

La relación entre la 

dieta y la salud o la 

enfermedad es 

indiscutible 

 

 

La dieta ha sido 

considerada como 

la unidad de la 

alimentación  

 

 

Una dieta correcta, 

debe de cumplir las 

siguientes 

características  

 

 

COMPLETA   

SUFICIENTE 

 

 

Debe de contener todos 

los nutrimentos  

 

 

Esto se logra al incluir un 

alimento de cada uno de los 3 

grupos 

 

 

Es muy importante que contenga la cantidad 

que individuo debe consumir para cubrir las 

necesidades de los nutrimentos 

 

 

EQUILIBRADA 

INOCUA  

Los nutrimentos deben 

guardar las proporciones 

adecuadas entre ellos 

 

 

Su consumo habitual no 

debe implicar riesgos 

para la salud 

 

 

VARIADA 

ADECUADA 

Debe de ser adecuada en las condiciones 

fisiológicas del organismo, edad, sexo , 

estatura, actividad y estado de salud del 

individuo 

 

 

Es decir debe incluir 

diferentes alimentos y 

platillos en cada comida 

 

 Con la introducción del fuego el 

numero de alimento ha ido 

aumentando progresivamente 

 

 

Existe en la naturaleza 

un elevando numero de 

compuestos que nos 

sirven como alimentos 

 

 

Hoy en día lo mas 

común es agrupar los 

alimentos en función de 

sus componentes 

 

 

Los alimentos se clasifican 

de acuerdo con el tipo de 

nutrimentos que 

contienen y su origen 

 

 

ESPECIES VEGETALES  

ESPECIES ANIMALES Leche humana, leches de otras especies, 

órganos y tejidos animales, huevos, insectos 

 

 

Órganos y tejidos de plantas superiores. 

Hongos, algas, semillas maduras 

 

 
El plato del bien comer es la 

representación grafica para 

clasificar los alimentos de acuerdo a 

su composición  

 

 

Oficialmente validada en la Norma 

oficial mexicana para brindar 

orientación alimentaria  

 

 

La imagen se parte en 3 

partes iguales de tres 

colores 

 

 

Verde  

Amarillo  

rojo 

 

 

Verduras y frutas 

 

 

Cereales  

 

 

Leguminosas y alimentos de origen animal 

 

 

Las condiciones que debe cumplir 

un alimento debe incluir la 

demostración científica de que es 

beneficioso para la población  

 

Al mismo tiempo se exige que estos 

alimentos sean seguros de acuerdo 

con los estándares de valoración de 

riesgos alimentarios  

 

Se sitúan los  

 

PROBIOTICOS  

PREBIOTICOS  

Hace referencia al conjunto de microorganismos vivos, que al 

ser consumidos ejercen efectos beneficiosos para la salud  

 

El termino significa ¨para la vida¨ 

 

Los encontramos en los yogures y otros productos lácteos 

 Hace referencia a un ingrediente alimentario no 

dirigible que afecta beneficiosamente al huésped 

Los tipos conocidos son las INULINA NATIVA, 

OLIGOFRUCTUOSA Y LOS FRUTOOLIGOSACÁRIDOS 


