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El ABC De La Nutrición 

Evaluación Del 

estado 

nutricional  

comprende aspectos 

antropométricos, 

bioquímicos, clínicos y 

dietéticos (A, B, C, D). No 

sólo sirve para obtener un 

diagnóstico estático, sino 

también para conocer los 

agentes causales de ese 

estado y detectar riesgos 

de deficiencias o excesos 

Objetivos Conocer del estado nutricio del individuo, Conocer los agentes causales del estado de nutrición, Detectar los individuos en riesgo de deficiencias y/o excesos, Medir el impacto que tienen los alimentos en el estado nutricio, como factor determinante. 

Métodos  

Evaluación Antropométrica 

es la técnica que se ocupa de medir las dimensiones físicas (tamaño 

corporal, talla, forma de cuerpo, % grasa corporal y % masa magra) del 

ser humano en diferentes edades y estados fisiológicos. se utiliza como 

una herramienta para monitorear el impacto de una intervención nutricia 

y se considera el método de elección para evaluar la composición 

corporal en Ia práctica clínica debido al bajo costo y facilidad de 

utilización. Con fines prácticos, cuando se habla de composición corporal, 

se divide el cuerpo en dos compartimentos: masa magra y grasa corporal 

Masa 

Magra 

es la suma de todos los tejidos diferentes a la grasa. La masa magra representa el porcentaje (%) del peso en forma de tejido 

adiposo 

IMC permite establecer un diagnóstico de delgadez/desnutrición, normalidad y sobrepeso 

ICC 
es un indicador de la distribución de la grasa corporal y permite distinguir entre la distribución tipo androide con predominio de la 

grasa en la parte superior del tronco, y la de tipo ginecoide, con predominio de grasa en cadera 

EVALUACIÓN BIOQUIMICA 

permite detectar deficiencias o excesos de ciertos nutrimentos, 

así como alteraciones, mucho antes de que se vean reflejados en 

los indicadores antropométricos y clínicos. Los indicadores 

bioquímicos incluyen pruebas físicas, bioquímicas, moleculares, 

microscópicas y de laboratorio que complementan la 

información obtenida con los demás indicadores y proporcionan 

información objetiva y cuantitativa del estado de nutrición 

Indicadores 

químicos 

pruebas 

estáticas 

Normalmente se utilizan para evaluar proteínas, vitaminas, nutrimentos inorgánicos, así como para la evaluación de riesgos y 

monitoreode pacientes con problemas tiroideos, diabetes o enfermedades cardiovasculares. 

pruebas 

funcionales 

estudian el adecuado desarrollo de un proceso fisiológico específico dependiente del nutrimento evaluado, de modo que la alteración 

o ausencia de la función estudiada será reflejo de un estado de nutrición inadecuado 

EVALUACIÓN CLÍNICO 

Se realiza a través de una 

entrevista con la finalidad 

de obtener una "historia 

nutricia" que debe tener 

varios Puntos. 

Examen 

físico  

se detectan signos relacionados con deficiencias de nutrimentos que no pueden identificarse con otro indicador (AByD), 

que se refieren a los cambios relacionados con una nutrición deficiente y que pueden verse o sentirse en la piel, el cabello, 

las mucosas, entre otros 

Signos 

vitales 

desde el punto de vista de Ia evaluación nutricia es fundamental evaluar la tensión arterial. La elevación de las cifras de tensión 

arterial de un individuo es un proceso de fundamento bioquímico metabólico que obedece a múltiples causas, sin embargo, 

en individuos susceptibles. 

EVALUACIÓN 

DIETÉTICA 

se realiza utilizando diversas 

herramientas, entre las que 

destacan el recordatorio de 24 

horas, la encuesta de dieta 

habitual, la frecuencia de 

consumo de alimentos y la 

historia dietética, todas estas 

son encuestas de tipo 

retrospectivo, mientras que el 

diario de alimentos de 1,3 y 7 

días es de tipo prospectivo. 

Objetivos 
 Conocer los hábitos alimentarios del paciente.  

 Estimar la cantidad y la calidad de los alimentos de la dieta de un individuo, comparándolos con los lineamientos de la alimentación correcta.  

 Estimar el consumo de nutrimentos y compararlo con las recomendaciones específicas al grupo de edad, al sexo y al estado fisiopatológico. 

¿Qué indica? 
 Completa: porque incluya los tres grupos de alimentos en cada tiempo de comida.  

 Variada: porque hay selección de diferentes alimentos dentro de cada grupo y uso de diferentes métodos de cocción para un mismo alimento.  

 Inocua: porque no implica riesgos para la salud. . Adecuada: a la edad, al presupuesto, al clima, a la temporada, etc 

características  Equilibrada: perfil o distribución energética, porcentaje de nutrimentos.  

 Suficiente: en energía para la edad, el estado fisiológico, la actividad física, etc 
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Nutriología 

como ciencia 

Conceptos 

generales 

Nutrición  ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos y otras sustancias conexas; su acción, interacción y equilibrio respecto a la salud y a la enfermedad; además, se ocupa de las consecuencias sociales, económicas y culturales de los alimentos y su ingestión.  

Energía la capacidad de efectuar un trabajo. El ser humano utiliza la energía que proviene de los alimentos en diversos procesos. 

Recomendaciones Las sugerencias adecuadas de los nutrimentos son la cantidad de éstos que las autoridades en materia de nutrición de un país recomiendan ingerir para cubrirlos en forma suficiente. 

Requerimiento Es la cantidad mínima que un individuo necesita ingerir de un nutrimento para mantener una correcta nutrición 

Kilocaloría 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 

Nutrimento sustancia o unidad funcional mínima que la célula utiliza y es provista a través de la alimentación. 

Dieta todos los alimentos que se ingieren en un día 

Alimento 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, que por su disponibilidad y precio son accesibles, además de forma sensorial y cultural resultan atractivos 

Contenido nutrimental Contener por lo menos un nutrimento, en cantidades apreciables 

Inocuidad Significa que no es perjudicial 

Macronutrientes 

Hidratos de carbono Son una importante fuente de energía en la dieta, en la que suponen aproximadamente la mitad de las calorías totales, se pueden clasificar en: 1) monosacáridos; 2) disacáridos y oligosacáridos, y 3) polisacáridos. 

Lipidos 

constituyen 

aproximadamente 

el 34% de la energía 

de la dieta humana. 

simples Monogliceridos, grasas neutras,  

compuestos Fosfolipidos, gliserofosfolipidos, glucoesfingolipidos, glucolipidos, lipoproteinas 

misceláneos Esteroles y vitaminas A, E, K. 

Proteínas Las principales funciones de las proteínas en el cuerpo incluyen su papel como proteínas estructurales, enzimas, hormonas, proteínas de transporte e inmunoproteínas. Las proteínas están formadas por aminoácidos unidos entre sí por enlaces peptídicos. 

Micromoleculas 

Vitaminas 

grupo de micronutrientes esenciales que en generalsatisfacen los criterios siguientes: 1) compuestos orgánicos (o clase de compuestos) diferente a las grasas, los hidratos de carbono y las proteínas; 2) componentes naturales de los alimentos, presentes habitualmente en cantidades muy pequeñas; 3) no 

sintetizados por el cuerpo en cantidades suficientes para satisfacer las necesidades fisiológicas normales; 4) esenciales, en cantidades muy pequeñas, para una función fisiológica normal (es decir, mantenimiento, crecimiento, desarrollo y reproducción), y 5) su ausencia o insuficiencia produce un síndrome 

de deficiencia específico. 

Minerales representan aproximadamente el 4% a 5% del peso corporal, o 2,8 a 3,5 kg en mujeres y varones adultos, respectivamente. Se reconoce que los nutrientes minerales son esenciales para la función de los seres humanos, aun cuando no se hayan establecido necesidades específicas para algunos de ellos. 

Fibra 
se refiere a los componentes intactos de las plantas que no son digeribles por las enzimas digestivas, mientras que 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 reducen el riesgo de algunas enfermedades. 
Función 

Insolubles 

Solubles 

aumentan la capacidad de retención de agua de la materia no digerida, aumentan el volumen fecal, aumentan el número diario de 

deposiciones y reducen el tiempo de tránsito digestivo 

forman geles, ralentizan el tiempo de tránsito en el tubo digestivo, se unen a otros nutrientes (como el colesterol y diversos minerales) y 

reducen su absorción 

Agua 

es el componente 

único más 

importante del 

cuerpo. 

Función  

Distribucion 

es esencial para los procesos de digestión, absorción y excreción. Tiene una participación fundamental en la estructura y la función del sistema circulatorio y actúa como medio de transporte para los nutrientes y todas las sustancias del cuerpo. mantiene la constancia física y química de los líquidos intracelulares y extracelulares y tiene una participación directa en el mantenimiento de la 

temperatura corporal. 

varía en distintas circunstancias, si bien la cantidad total se mantiene relativamente constante. El agua adquirida a lo largo del día merced a la ingesta de alimentos y bebidas se compensa con la pérdida de agua a través de la orina, la transpiración, las heces y la respiración. 

Electrolitos 
son sustancias que se disocian en iones de carga positiva y negativa (cationes y aniones) cuando se disuelven en agua. pueden ser sales inorgánicas sencillas de sodio, potasio, magnesio, o moléculas orgánicas complejas; tienen un papel fundamental en multitud de funciones metabólicas normales. Estos mantienen las funciones 

fisiológicas del cuerpo, como el equilibrio osmótico, el equilibrio acido básico y los diferenciales de concentración intracelular y extracelular. 

Alimentación  

Alimentación 

saludable 

Plato del 

bien comer 

Alimentos 

La relación entre la dieta y la salud o la enfermedad es indiscutible. Aunque la alimentación es solo uno entre numerosos determinantes, es claro 

que algunas dietas se asocian con menos prevalencia de las enfermedades mencionadas y por ello se les considera preventivas. Por otro lado, una 

vez que el padecimiento se manifiesta clínicamente, la instauración de una dieta correcta puede permitir controlarlo en forma satisfactoria. 

Características 

de una dieta 

correcta  

Completa. Debe contener todos los nutrimentos, Suficiente. Es importante que contenga la cantidad de alimentos que un individuo debe consumir para cubrir 

las necesidades de todos los nutrimentos, Equilibrada. Los nutrimentos deben guardar las proporciones adecuadas entre ellos, Inocua. Su consumo habitual no 

debe implicar riesgos para la salud, Variada. Es decir, implica incluir diferentes alimentos y platillos en cada comida, Adecuada. La alimentación debe ser adecuada 

a las condiciones fisiológicas del organismo, edad, sexo, estatura, actividad y estado de salud del individuo 

es la forma de clasificar los alimentos de acuerdo a su composición, oficialmente validada en la Norma 

Oficial Mexicana para brindar orientación alimentaria. La imagen es un círculo dividido en tres partes iguales 

de tres colores: verde, amarillo y rojo, conforman el grupo 1; verduras y frutas, el grupo; 2; cereales, 

leguminosas y alimentos de origen animal, el grupo 3 

Grupo 1 

Grupo 2 

Grupo 3 

Verduras y frutas: corresponde a la fracción verde, la cual se encuentra subdividida en la base interior en dos fracciones iguales, una para las verduras y otra para las frutas y aunque sobre todo tienen la misma función reguladora, esta subdivisión indica que deben estar 

presentes en la misma proporción y no pretender que las frutas por su sabor dulce y mayor aceptación en general sustituyan por completo a las verduras. 

Cereales: en la parte amarilla están representados los principales cereales con los alimentos y platillos que pueden elaborarse a partir de ellos, al ser transformados en productos como tortillas, tamales, atoles, pan y pastas, entre otros, constituyen el consumo habitual de 

este grupo. 

Leguminosas y alimentos de origen animal: pertenecen a la división roja, ésta se subdivide a su vez en dos fracciones desiguales: la mayor parte corresponde a las leguminosas, lo que indica que debe recomendarse aumentar su consumo y la menor, a los alimentos de origen 

animal, lo cual indica que debe disminuirse su consumo por su contenido en grasas saturadas y colesterol. 

Clasificación 

Funcionales 

se clasifican de acuerdo con el tipo de 

nutrimentos que contienen y su origen 

Especies vegetales 

Especies animales 

Órganos y tejidos frescos de plantas superiores, Hongos, Algas, Semillas maduras. 

Leche humana, Leches de otras especies, Órganos y tejidos animales, Huevos, Insectos 

Las condiciones que debe cumplir todo alimento denominado funcional incluyen 

la demostración científica de los efectos beneficiosos en todos los miembros de 

una población o para grupos particulares, siempre que estos sean bien definidos 

por edad, riesgos, etc. En este conjunto genérico de alimentos funcionales se 

sitúan los probióticos y los prebióticos, recientemente incorporados en nutrición 

infantil con idea de alcanzar otros efectos saludables independientemente de las 

propiedades nutricionales de los alimentos a los que se añaden. 

Probióticos 

Prebióticos 

la de una preparación o producto que contiene microorganismos viables definidos, en cantidad suficiente para alterar la microflora (por implantación o colonización) en el intestino ejerciendo, 

de ese modo, efectos beneficiosos en el huésped. se encuentran disponibles en nuestro mercado como alimentos lácteosfermentados, como yogures y otros productos lácteos, en zumos de 

frutas y en otras bebidas o complementos en polvo que contienen bacterias liofilizadas. 

hace referencia a un ingrediente alimentario no digerible que afecta 

beneficiosamente al huésped mediante la estimulación selectiva 

del crecimiento de un número limitado de bacterias en el colon 

Tipos 
fructanos tipo inulina, que incluye inulina nativa, oligofructosa, y los fructooligosacáridos 


