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UNIDAD | NUTRIOLOGIA COMO
CIENCIA.

El conocimiento de la nutricion ha crecido
de forma acelerada y las personas se
interesan cada vez mas en saber como
los alimentos ayudan a la salud

Nutricién:

1.1 CONCEPTOS GENERALES »

ENERGIA QUIMICA  ENERGIA MECANICA

(a nivel de enlace)

Transformacién de energia quimica,

contenida en |os enlaces de sustancias ‘
quimicas, en energia quimica que 3
permite realizar movimientos LY o

Recrndaci ones:
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oz - -energia quimica

-energia mecanica

-Comer una dieta nutritiva y saludable.

-Limitar el consumo de alcohol y de
bebidas azucaradas.
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-No fumar
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Sustancia alimenticia que * Nuthimeniio

Se define como dieta a todos los
alimentos que se ingieren en un

HANTENGA
LA LIMPIEZA

USEAGUA Y
MATERIAS
PRIMAS
SEGURAS %

CINCOss
CLAVES ™

INOCUIDAD
DE LOS ALIMENTOS

‘ Inocuidad:

Significa que no es perjudicial

£oc! o MANTENGA LDS ALIMENTOS
WMPLETAME A TEMPERATURAS SEGURAS

Existen 2 tipos de energia:

Requerimientc‘ individuo necesita ingerir de un

Bkeal 2 keal

resulta nutritiva ‘ | ;

ciencia que estudia los alimentos,
nutrimentos y otras sustancias
conexas.

‘ capacidad de efectuar un trabajo

Es la cantidad minima que un

nutrimento para mantener una
correcta nutricién

ol Kilocaloria

Medida de energia térmica, de A
E[." simbolo kcal que es igual a I3
M 1000 calorias :
A GRUPOS DE ALIMENTOS s
verouras O ¥

8 Y FRUTAS “b

£ ENENTUS RICOS

r@ EN ClRBWITOS
ALIMENTOS RICOS
EN PROTEINAS g @ w
ALIMENTOS RICOS
EN GRASAS

4

Sustancia elaborada,
semielaborada o cruda destinada »
al consumo humano

Nutrition Facts

:._":__“ <CCPORCIONES Contenido nutrimental:
GRASA 0% ?:m s f s Contener por lo menos un
o — nutrimento, en cantidades
AZCARES = apreciables.
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Atractivo sensorial: 9 L

Las preferencias sensoriales son aprendidas,
la exposicion repetida a ciertos sabores, ‘
aromas, texturas, hace un habito a ellos
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1.2 MACRONUTRIENTES
SISy o LIPIDOS

-granos
compuestos que contienen »
» carbono, hidrégeno y oxigeno -frutos ‘

Productos lacteos

Hidratos de carbono

-legumbres

son componentes importantes de la composiciol

L
Caracterisficas de los lipidos « g.le.:jglrl)erpo humano (13% en el hombre y 25% en la

\
‘ En el cuerpo nos podemos encontrar distintos tipos “

de lipidos, principalmente: grasa o triacilgliceroles,
fosfolipidos, y esteroides, entre ellos el colesterol.

Los acidos grasos, segin su namero
de dobles enlaces C=C se clasifican

« Almacenamiento en el tejido adiposo.

& = Aportan acidos grasos esenciales. Es el caso del acido
" Acidos grasos monoinsaturados Son &cidos organicos » Funciones de los Iipidos ’ linoleico y &cido linolénico.

monoenoillcos (con un doble enlace C=C), (Mlono-Unsaturated e . ) ) | "
Fatty Acids —-MUFA— = Su mgesllﬂn y metapollsmq permite que la prote.ina ingerida
i o ™, % se destine a la sintesis proteica y no a la produccién de energia

* Acidos grasos poliinsaturados (Poly-Unsaturated Fatty Acids —
PUFA-) Los acidos grasos insaturados tienen en la cadena ‘

Las proteinas constituyen una parte
importante de nuestra ingesta alimenticia y de
nuestra composicién corporal (17% en el
hombre y 13% en la mujer), aunque esta
proporcién puede cambiar a lo largo de la vida
-
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