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                    Súper nota  

 



En años recientes el
conocimiento de la nutrición

ha crecido de forma
acelerada y las personas se
interesan cada vez más en
saber cómo los alimentos

ayudan a la salud.

La nutrición es la ciencia que
estudia los alimentos,
nutrimentos y otras

sustancias conexas; su
acción, interacción y

equilibrio respecto a la salud
y a la enfermedad

El ser humano utiliza la energía que
proviene de 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.

La cantidad mínima que un
individuo necesita ingerir de

un nutrimento para
mantener una correcta

nutrición, difiere de una
persona a otra de acuerdo

con la edad, sexo, estatura,
actividad física, estado

fisiológico, estado de salud. 

NUTRICIÓN COMO
CIENCIA 



La kilocalorias es la unidad
de energía térmica que

equivale al calor necesario
para elevar la temperatura
de 1 g de agua, 1 ºC de 14.5 a
15.5 ºC a nivel del mar; para
los fines de la nutrición se

utiliza kilocaloría (1 000 cal). 

Las preferencias sensoriales
son aprendidas, la exposición

repetida a ciertos sabores,
aromas, texturas, hace un
hábito a ellos, los estilos

culinarios tienen importancia
porque acentúan ciertos

sabores

Los alimentos pueden tener
sustancias nocivas provenientes

del mismo metabolismo de la
especie o contaminantes

accidentales; el daño que un tóxico
puede causar depende de la

cantidad ingerida, por ejemplo,
peces venenosos y ciertos hongos

 todo alimento tiene valor
nutrimental que es el aporte de
nutrimentos y se define como el

“órgano, tejido o secreción de
organismo de otras especies que

contienen concentraciones
apreciables de uno o más

nutrimentos biodisponibles, cuya
ingestión en las cantidades y
formas habituales es inocua

NUTRICIÓN COMO
CIENCIA 



Los hidratos de carbono 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. 

Los monosacáridos
normalmente no aparecen

como moléculas libres en la
naturaleza, sino como

componentes básicos de los
disacáridos y polisacáridos.

La fructosa es el monosacárido
más dulce. El sirope de maíz

con elevado contenido en
fructosa es muy dulce,
económico y se fabrica

enzimáticamente mediante la
transformación de la glucosa

del almidón del maíz en
fructosa. 

Los seres humanos solo
pueden absorber y utilizar
un pequeño número de los

muchos monosacáridos que
se encuentran en la

naturaleza.

El cerebro depende de un
suministro regular y

predecible, por lo que el
organismo dispone de

mecanismos fisiológicos
muy adaptados para el
mantenimiento de una

glucemia idónea. 

1.2 MACRONUTRIENTES 


