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Hidratos de carbono

Los principales hidratos de carbono de
la dieta se pueden clasificar en

Monosacaridos:

Los monosacéridos normalmente no aparecen
como moléculas libres en la naturaleza, sino
como componentes basicos de los disacaridos y
polisacaridos. Los seres humanos solo pueden
absorber y utilizar un pequefio nimero de los
muchos monosacéridos que se encuentran en la
naturaleza

Disacdridos y oligosacaridos:

Aunque en la naturaleza existe una amplia

variedad de disacaridos, los tres disacaridos mas
importantes en nutricion humana son sacarosa,
lactosa y maltosa.

Polisacaridos: Las plantas almacenan estos
hidratos de carbono como granulos de
almiddén formados por moléculas de
glucosaunidas en cadenas rectas que se
ramifican para dar lugar a una estructura
granular compleja. Las plantas elaboran dos
tipos de almiddn: amilosa y amilopectina.

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 proteinas.

Lipidos: Las grasas y los lipidos constituyen
aproximadamente el 34% de la energia de la
dieta humana. Como la grasa es rica en
energia y proporciona 9 kcal/g de energia, los
seres humanos son capaces de obtener
energia suficiente con un consumo diario
razonable de alimentos que contengan grasa.




VITAMINAS Y MINERALES

Vitaminas

Se introdujo el término vitamina para describir
un grupo de micronutrientes esenciales que en
generalsatisfacen los criterios siguientes: 1)
compuestos organicos (o clase de compuestos)
diferente a las grasas, los hidratos de carbono y
las proteinas; 2)

Vitaminas liposolubles:

Las vitaminas liposolubles se
absorben pasivamente y se
transportan con los lipidos de la

dieta. Tienden a aparecer en las
porciones lipidicas de la célula,
como las membranas y las goticulas
de lipidos.

Vitaminas hidrosolubles:

Tiamina, riboflavina, niacina,
vitamina B6, acido pantoténico,

Vitaminas hidrosolubles:

Tiamina, riboflavina, niacina,
vitamina B6, acido pantoténico,
biotina, acido félico, vitamina B12 y
vitamina C se denominan vitaminas
hidrosolubles; la solubilidad en agua
es una de las pocas caracteristicas

que comparten.

Minerales

Los minerales representan
aproximadamente el 4% a 5% del peso
corporal, 0 2,8 a 3,5 kg en mujeres y
varones adultos, respectivamente.
Aproximadamente el 50% de este peso
es calcio, y otro 25% es fdsforo, que
aparece en forma de fosfatos; casi el
99% del calcio y el 70% de los fosfatos
se encuentran en los huesos y los
dientes.




FIBRA

Fibra dietética 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 extraido o

fabricado a partir de las plantas.

Funciones de la fibra: |la funcién de Ia fibra en el tubo
digestivo depende de su solubilidad. Los
oligosacdridos y las fibras no absorbibles tienen un
efecto significativo en la fisiologia humana. Las fibras
insolubles, como la celulosa, aumentan la capacidad
de retencion de agua de la materia no digerida,
aumentan el volumen fecal, aumentan el nimero
diario de deposiciones y reducen el tiempo de
transito digestivo.

La celulosa y la lignina, o bien la pectina
soluble y el plantago pueden modificar las
concentraciones séricas de lipidos. Se unen
a los acidos biliares fecales y aumentan la
excrecion del colesterol derivado del acido
biliar, lo que reduce la absorcién de lipidos.

Las funciones de la fibra en la
fisiologia del tubo digestivo son
complejas. La ingesta adecuada (IA) de
fibra total se cifra en 38 g/ dia en el
hombre y 25g/dia en la mujer




El agua es el componente Unico mas importante
del cuerpo. En el momento del nacimiento el agua
supone aproximadamente el 75% al 85% del peso

corporal total; esta proporcidn disminuye con la

edad y la adiposidad

Distribucion: El agua intracelular (AIC)
es la contenida dentro de las células y
representa dos tercios del agua
corporal total.

Intoxicacion por agua: Se produce
intoxicacion por agua como
consecuencia de una ingesta de
agua mayor que la capacidad del
cuerpo de excretar agua. El
consiguiente aumento del volumen
del liquido intracelular se acompafia
por dilucion osmolar.

Eliminacion de agua: Cuando la
ingesta de agua es insuficiente o
la pérdida de agua es excesiva,
los rifiones sanos compensan
conservando agua y excretando
una orina mas




