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CONCEPTOS GENERALES
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E 7) Nutricién i:}

% e La nutricion es la ciencia que estudia los alimentos,
‘ nutrimentos y otras sustancias conexas; su accion,
| interaccidny equilibrio respecto alasaludyala
- enfermedad; ademas, se ocupa de las
[ consecuencias sociales, economicas y culturales de
A X los alimentos y su ingestion.
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Energia : *
u Se define como la capacidad de efectuar un
& a 1 trabajo. El ser humano utiliza la energia que
TS 1 l' ' proviene de los alimentos en diversos procesos,
_m i == como las reacciones quimicas, mantenimiento y
°h ca @ sintesis de tejidos, etc para conservar la
temperatura corporal, entre otros.
_ 3) F Recomendaciones NUTRICIONALES
| Recomendaciones pides AR
j T T i B "- .'
% Las sugerencias adecuadas de los nutrimentos i i,
\ ~ | sonla cantidad de éstos que las autoridades en ST ol o
" | materia de nutricion de un pais recomiendan =2 mm&

T ingerir para cubrirlos en forma suficiente.
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Requerimiento

Es la cantidad minima que un individuo necesita
ingerir de un nutrimento para mantener una
correcta nutricion, difiere de una persona a otra de
acuerdo con la edad, sexo, estatura, actividad fisica,
estado fisioldgico, estado de salud.
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Kilocaloria Cjz;

. Con frecuencia es conocida como caloria. Es la
unidad de energia térmica que equivale al calor
necesario para elevar la temperatura de 1 g de agua,

- 1 2Cde 14.5 a 15.5 C a nivel del mar; para los fines
| delanutricién se utiliza kilocaloria (1 000 cal)..

Nutrimiento

Es cualquier sustancia que realiza una funcién en e
organismo y es ingerida en la dieta. Se considera la

sustancia o unidad funcional minima que la célula —]
utiliza y es provista a través de la alimentacion. B |
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& Dieta
..
|, Sedefine como dieta a todos los alimentos .
- queseingieren en un dia, no hay que \&
- confundirse con régimen de reduccién, o
| donde se limitan las calorias. //,\/
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_ Por definicién, todo alimento tiene valor nutrimental

que es el aporte de nutrimentos y se define como el

“érgano, tejido o secrecion de organismo de otras
especies que contienen concentraciones apreciables
de uno o mas nutrimentos biodisponibles
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y S S RNTGR Ee | Declaracion Nutrimental
~  Contenido nutrimental - onownsc o
= POR100g (674 kd)
| ————— : PROTEINAS 12
| Contener por lo menos un nutrimento, en | L ‘g§
~ cantidades apreciables. N HORNTS DL CARBOVDDSPONBLES 09
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T J 1 Inocuidad ) 3
- _ — I Significa que no es perjudicial. Los alimentos pueden —f
T ‘%\, ‘f) L tener sustancias nocivas provenientes del mismo B
0 v il ) Jr | metabolismo de la especie o contaminantes 13
— Eﬁ Q | accidentales; el dafio que un téxico puede causar ;'r-—'
T = depende de la cantidad ingerida, por ejemplo peces ‘
| - venenosos y ciertos hongos. -
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. Atractivo sensorial g e e
m e -
= |:qs_pr§fereg_cias.sen__soriales son aprendidas, la 2= @ b Q 'r
> exposicion repetida a ciertos sabores, aromas, || -
s; texturas, hace un habito a ellos, los estilos
- culinarios tienen importancia porque acentuan L
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. ciertos sabores.
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Hidratos de carbono

" Los hidratos de carbono son sintetizados por las

- plantas y son una importante fuente de energiaen
la dieta, en la que suponen aproximadamente la
mitad de las calorias totales.
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Los hidratos de carbono estan formados por
carbono, hidrégeno y oxigeno en proporcion
C:0O:H2. Los principales hidratos de carbono de la
dieta se pueden clasificar en: 1) monosacaridos; 2)
disacaridos y oligosacaridos, y 3) polisacaridos.
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K Lipidos: et
L e P
L Las grasas y los lipidos constituyen
= aproximadamente el 34% de la-energiade la
d dieta humana.
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~Como{a grasa es rica en energia y proporciona
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9 kcal/g de energia, los seres humanos son

capaces de obtener energia suficiente con un

consumo diario razonable de alimentos que

contengan grasa.

~\
~

LOS
LiPIDOS

7

fd

[T

Proteinas

Mientras que la estructura de las plantas esta
formada principalmente por hidratos de
carbono, la estructura corporal de los seres
humanos y de los animales se basa en las

il = proteinas.
Las proteinas difieren molecularmente de los i
hidratos de carbono y de los lipidos en que r
contienen nitrogeno. Las principales funciones de
las proteinas en el cuerpo incluyen su papel como B
proteinas estructurales, enzimas, hormonas,
proteinas de transporte e inmunoproteinas. o
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