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Nutricion:

Nutrimento

Dieta

Inocuidad

Hidratos de carbono

Monosacaridos

Lipidos

La nutricién es la ciencia que estudia los alimentos,
nutrimentos y otras sustancias conexas; su accion,
interaccion y equilibrio respecto a la salud y a la
enfermedad

Es cualquier sustancia que realiza
una funcién en el organismo y es
ingerida en la dieta

Contenido nutrimental

Es cualquier sustancia que realiza una funcion

en el organismo y es ingerida en la dieta Requerimiento

Significa que no es perjudicial. Los alimentos pueden tener
sustancias nocivas provenientes del mismo metabolismo
de la especie o contaminantes accidentales

Los hidratos de carbono son sintetizados por las
plantas y son una importante fuente de energia
en la dieta

Los monosacaridos normalmente no
aparecen como moléculas libres en la
naturaleza, sino como componentes
basicos de los disacaridos y polisacaridos

Disacaridos

Las grasas y los lipidos
constituyen
aproximadamente el 34% de
la energia de la dieta humana

Lipidos
simples

Se clasifican en

Alimentos

Atractivo sensorial

Formados por

Acidos grasos: grasas

neutras, monogliceridos,
triglicéridos, digliceridos

Es el aporte de nutrimentos y se define como Proviene de los alimentos en diversos procesos, como las

el "rgano, tej“?o 0 secreci(?n de organismo Energia reacciones quimicas, mantenimiento y sintesis de tejidos,
de otras es'peC|es que f:ontlenen conduccion eléctrica, esfuerzos musculares
concentraciones apreciables de uno o mas
nutrimentos biodisponibles
_ Es la unidad de energia térmica que equivale al calor necesario
Contener por lo menos un nuirimento, en Kilocaloria para elevar la temperatura de 1 g de agua, 1 °C de 14.5a 15.5

cantidades apreciables. °C a nivel del mar; para los fines de la nutricién se utiliza

kilocaloria (1 000 cal).

Es la cantidad minima que un individuo
necesita ingerir de un nutrimento para
mantener una correcta nutricion

Las sugerencias adecuadas de los nutrimentos son la cantidad de
éstos que las autoridades en materia de nutricién de un pais
recomiendan ingerir para cubrirlos en forma suficiente

Recomendaciones

Las preferencias sensoriales son aprendidas, la exposicién
repetida a ciertos sabores, aromas, texturas, hace un habito a
ellos

Carbono, hidrégeno y oxigeno en
proporcion C:O: H2.

Monosacaridos, disacaridos, oligosacaridos, y

Se clasifican en polisacaridos

Aunque en la naturaleza existe
una amplia variedad de
disacaridos, los tres disacéridos
mas importantes en nutricién
humana son sacarosa, lactosa y
maltosa

Polimeros pequefios (3-10
unidades monosacaridicas),
muy hidrosolubles y, a
menudo, dulces

Los polisacéaridos son hidratos de
carbono con mas de 10 unidades
monosacaridicas

Oligosacaridos Polisacéaridos

Esteroles, vitamina D, sales biliares,
vitaminas A, E, K

Fosfolipidos: compuestos de
acido fosfdrico, acidos grasos y
una base nitrogenada

Lipidos
compuestos

Lipidos
miscelaneos
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Mientras que la estructura de las plantas esta Funci Incluyen su papel como proteinas estructurales, Formados por Estan formadas por aminoacidos unidos
Proteinas formada principalmente por hidratos de carbono, unciones enzimas, hormonas, proteinas de transporte e entre si por enlaces peptidicos.
la estructura corporal de los seres humanos y de inmunoproteinas.
los animales se basa en las proteinas
Se introdujo el término vitamina para o . E.sta§,V|ta.m|nas tienden a gbgorberse medlante
o describir un grupo de micronutrientes o _ LasIV|tam|nas liposolubles se absorber? . Vitaminas hidrosolubles difusion S|mple.cuando se |ng|eren'cant|dades
Vitaminas esenciales que en general satisfacen: Vitaminas liposolubles pasivamente y se transportan con los lipidos de grandes y mediante procesos mediados por
compuestos organicos, hidratos de la dieta tra,nsportad?res cuando se ingieren en cantidades
carbono y proteinas mas pequenas
Fibra dietética se refiere a los componentes intactos de
las plantas que no son digeribles por las enzimas .
Fibra digestivas, mientras que fibra funcional se refiere a los Funciones | Lafuncion de lafibra en el tubo digestivo Tipos Menos solubles, mas solubles, funcionales

hidratos de carbono no digeribles que se han extraido o
fabricado a partir de las plantas

Es el componente Unico mas importante
del cuerpo. En el momento del nacimiento

Agua el agua supone aproximadamente el 75%
al 85% del peso corporal total

Funciones

Aunque aproximadamente el 99%

depende de su solubilidad

y I Utos estén disonibl La sensacion de sed es una potente sefial Se produce intoxicacion por agua
acelque 0s solutos els Ien isponibles que induce la ingesta de liquido. El agua Intoxicacién por | COMO consecuencia de una ingesta
para las reacciones celulares, es 5 Ingesta se absorbe rapidamente porque se mueve agua de agua mayor que la capacidad del

esencial para los procesos de digestion, libremente a través de algunas cuerpo de excretar agua

absorcion y excrecion membranas mediante difusion

El cuerpo humano adulto

Los electrélitos son sustancias del calcio (Ca2+) del cuerpo se El sodio (Na+) es el coc?tlene aprgxmadamenlte 24
e : i inci i6 , e magnesio, que es e
_ que se dlsoman.en iones de carga Calcio almacena en el hueso, el 1% Sodio rfrln_(:lpal cation del Magnesio Se undogcatién i(ltracelular
Electrolitos positiva y negativa (cationes y : : liquido extracelular g
_ : restante tiene funciones més abundante
aniones) cuando se disuelven en fisiolégicas importantes
agua

Para estar sano es indispensable
alimentarse bien, y, por la otra, las dietas
Alimentacion saludable defectuosas tienen un papel bien

establecido, aunque parcial, en la etiologia

de muchas enfermedades

ha sido considerada como la unidad de la

alimentacion) porque cada persona elige 10s | Carac. De una dieta
alimentos, los platillos y los productos correcta
industrializados derivados

Debe ser completa, equilibrada, suficiente,

Dieta inocua, variada y adecuada

Hoy en dia, existe en la naturaleza un elevado

nimero de compuestos que nos sirven como

Clasificacion

Clasificacion de alimentos | jimentos, muchos de ellos utilizados tal como se Especies vegetales | Organos y tejidos frescos plantas de Leche humana, leche de otras especies,

encuentran en la naturaleza y otros muchos

modificados o procesados.

. : Especies animales i . .
superiores, hongos, algas, semillas P 6rganos y tejidos animales, huevos,

maduras insectos



El plato del bien comer o representacion grafica

de los grupos de alimentos en México, es la

forma de clasificar los alimentos de acuerdo a
Plato del buen comer su composicion, oficialmente validada en la

Norma Oficial Mexicana para brindar orientacion
alimentaria

Division de alimentos Verduras y frutas, cereales, leguminosas y alimentos

. _ Ingrediente alimentario no digerible que afecta
Preparacion o producto que contiene Prebibticos beneficiosamente al huésped mediante la estimulacion
microorganismos viables definidos, en selectiva del crecimiento de un niimero limitado de
cantidad suficiente para alterar la microflora bacterias en el colon

Las condiciones que debe cumplir todo alimento Probioticos
denominado funcional incluyen la demostracién
Alimentos funcionales cientifica de los efectos beneficiosos



