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MACRONUTRIENTES

<>

HIDRATOS DE
CARBONO

Los hidratos de carbono son
sintetizados por las plantas y son una
importante fuente de energia en la dieta,
en la que suponen aproximadamente la
mitad de las calorias totales. Los
hidratos de carbono estan formados por
carbono, hidrégeno y oxigeno

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.

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.

r. MONOSACARIDOS

Los seres humanos solo pueden absorber y utilizar
un pequefio nimero de los muchos monosacaridos
que se encuentran en la naturaleza. Los
monosacéridos mas importantes de la dieta
humana son: glucosa, galactosa y fructosa.

Los tres disacaridos mas importantes en nutricién
humana son sacarosa, lactosa y maltosa. Los
oligosacaridos son polimeros pequeiios (3-10
unidades monosacaridicas), muy hidrosolubles Y,
a menudo, dulces

b

r- LiPIDOS SIMPLES

ACIDOS GRASOS
Grasas neutras: ésteres de &cidos grasos con
glicerol. Monoglicéridos.
Ceras: Esteres de acidos grasos con alcoholes de
elevado peso molecular

LIPIDOS COMPUESTOS

Fosfolipidos: compuestos de &cido fosférico
acidos grasos y una base nitrogenada
Glicerofosfolipidos, Glucoesfingolipidos,
Lioproteinas.
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Las proteinas difieren molecularmente
de los hidratos de carbono y de los
lipidos en que contienen nitrégeno. Las
principales funciones de las proteinas en

estructurales, enzimas,
hormonas, proteinas de transporte e
inmunoproteinas. Las proteinas estan
formadas por aminoacidos unidos entre
si por enlaces peptidicos.

b

DISACARIDOS Y OLIGOSACARIDOS <

r’ POLISACARIDOS:

Los polisacaridos son hidratos de
carbono con mas de 10 unidades
monosacaridicas. Las plantas
almacenan estos hidratos de
carbono como granulos de almidén
formados por moléculas de
glucosaunidas en cadenas rectas

LiPIDOS

B MISCELANEOS

Esteroles, vitamina A, E, K

el cuerpo incluyen su papel como <
S proteinas

<>

[ AMINOACIDOS ESENCIALES

Quimicamente los aminoacidos
son acidos carboxilicos con un
grupo amino unido al carbono a.
Todos los aminoacidos tienen
esta misma estructura general;los
aminoécidos esenciales presentan
un esqueleto de carbono que no
puede ser sintetizado por el ser

L humano, por lo que es preciso

obtenerlos a través de la dieta.



VITAMINAS Y
MINERALES

MICRONUTRIENTES:

-
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VITAMINAS

N
4 N\

« Compuestos organicos (o clase de compuestos) diferente
a las grasas, los hidratos de carbono y las proteinas

o Componentes naturales de los alimentos, presentes
habitualmente en cantidades muy pequefas

« esenciales, en cantidades muy pequefas, para una
funcion fisiologica normal (es decir, mantenimiento,
crecimiento, desarrollo y reproduccion)
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VITAMINAS
LIPOSOLUBLES

Y

e A
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. Las vitaminas liposolubles requieren
lipidos para su absorcidn y suelen excretarse por las heces
mediante la circulacion enterohepatica.
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VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

\

e ™
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. Como  son
hidrosolubles, estas vitaminas tienden a absorberse mediante
difusion simple cuando se ingieren cantidades grandes y
mediante procesos.
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MINERALES

\

4 N\
o Los nutrientes minerales se dividen tradicionalmente en

macrominerales (son necesarios 100 mg/dia) y
microminerales u oligoelementos (son necesarios < 15
mg/dia).

« Los minerales representan aproximadamente el 4% a 5%
del peso corporal, 0 2,8 a 3,5 kg en mujeres y varones

adultos, respectivamente.




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. Se ha
demostrado que estos dos
tipos de fibra tienen
funcionesfisiologicas
beneficiosas en el tubo
digestivo y reducen el riesgo
de algunas enfermedades.

\

FUNCIONES DE LA
FIBRA

la funcién de la fibra en el tubo
digestivo depende de su wy
solubilidad. Los oligosacéridos y

las fibras no absorbibles tienen un

efecto significativo en la fisiologia
khumana.

LAS FIBRAS INSOLUBLES

La celulosa, aumentan Ila
capacidad de retencién de agua

< de la materia no digerida,

aumentan el volumen fecal,
aumentan el ndmero diario de
deposiciones y reducen el
\_ tiempo de transito digestivo.

LAS FIBRAS SOLUBLES

Forman geles, ralentizan el tiempo

< de transito en el tubo digestivo, se

unen a otros nutrientes (como el
colesterol y diversos minerales) y

reducen su absorcion.
/R’
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R
AGUA

El agua hace que los solutos estén disponibles para

las reacciones celulares. Es un sustrato en
reacciones metabdlicas y un componente
estructural que da forma a las células. El agua es
esencial para los procesos de digestion, absorcién y

FUNCIONES > —

excrecion.

El agua intracelular (AIC) es la contenida dentro de

las células y representa dos tercios del agua
corporal total. La distribucion del agua en el
organismo varia en distintas circunstancias, si bien
la cantidad total se mantiene relativamente

DISTRIBUCION > >

constante.

La sensacion de sed es una potente sefal que

induce la ingesta de liquido. De hecho, controla el
consumo de agua en sujetos sanos. La
deshidratacion celular y la disminucién del
volumen de liquido extracelular intervienen en la

INGESTA DE AGUA
—

estimulacion de la sed.

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

INTOXICACION
POR AGUA > —

intracelular se acompana por dilucion osmolar. Si
no se trata, la intoxicacion por agua puede ser
mortal.

Cuando la ingesta de agua es insuficiente o la
pérdida de agua es excesiva, los rifones sanos
compensan conservando agua y excretando
una orina mas concentrada. Los tubulos renales

ELIMINACION DE
AGLA —

aumentan la reabsorcion de agua en respuesta
a la accion hormonal de la vasopresina.




ﬁl calcio ionizado del compartimento
vascular es un catiéon con carga positiva.

catc.o ) Alrededor del 50% del calcio presente en el

compartimento intravascular esta unido a
‘ ' la proteina sérica albumina.

El sodio (Na+) es el principal catién de
liquido extracelular. La concentracion
J sérica normal es de 136 a 145mEq/l. Las

son.o > secreciones como la bilis y el jugo
pancreatico contienen cantidades
sustanciales de sodio.

)
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ﬁEI cuerpo —humano adulto contiene
aproximadamente 24 g de magnesio, que

es el segundo catién intracelular mas
““GNES.O > abundante. Aproximadamente la mitad del
magnesio del cuerpo se localiza en el
hueso

ELECTROLITOS

Los electrélitos son sustancias que se
disocian en iones de carga positiva y
negativa (cationes y aniones) cuando
se disuelven en agua. Los electrélitos

ﬁl fosforo es un importante constituyente
d

. L. ; el liquido intracelular y por su
pueden ser sales inorgénicas sencillas - S .
; ; . participacion en el ATP es vital para el

de sodio, potasio, magnesio, o ) b -

, g ) metabolismo  energético. Ademas, el
moléculas organicas complejas; 5 } -
. fésforo es importante en el metabolismo
tienen un papel fundamental en p

éseo.

multitud de funciones metabdlicas
normales

[ El potasio (K+), que es el principal
cation del liquido intracelular, esta

> presente en cantidades pequeiias en
Por“s.o el liquido extracelular. La
concentracion sérica normal de

\ potasio es de 3,5 a 5mEqll.




RELACION ENTRE DIETA Y
SALUD/ENFERMEDAD

Salud: Alimentarse bien es
indispensable para estar
sano.
Enfermedad: Dietas
defectuosas contribuyen a
la etiologia de muchas
enfermedades.

\ﬂ

ALIMENTACION
SALUDABLE

~

CARACTERISTICAS DE
UNA DIETA CORRECTA

Completa: Contiene todos los
nutrimentos (hidratos de carbono,
proteinas, lipidos, nutrimentos
inorganicos, vitaminas).
Suficiente: Cantidad adecuada
para cubrir necesidades
nutricionales y mantener un peso
saludable.

Equilibrada: Proporciones
adecuadas de nutrimentos:
Hidratos de carbono: 50-70% de
las calorias totales diarias

e Desnutricion
o Deficiencias simples
Enfermedades cronicas de creciente
prevalencia:

e Obesidad

¢ Diabetes mellitus tipo 2

¢ Dislipoproteinemias

e Hipertension arterial

Neoplasias

ENFERMEDADES ASOCIADAS CON
DIETAS DEFECTUOSAS

e Mediterraneas: Uso de aceite de oliva
(acido oleico y acidos grasos
poliinsaturados).

e Esquimales: Uso de aceite de pescado

(acidos grasos poliinsaturados).

DIETAS PREVENTIVAS

Necesidades basicas: Obtencion de productos
naturales y transformados (alimentos).
Nutrimentos esenciales: Hidratos de carbono,

REQUISITOS PARA UNA

AUMENTACION SATISFACTORIA proteinas, lipidos, vitaminas, nutrimentos

inorganicos, agua.

Considerada la unidad de la alimentacidn.
Elegida segln:

Gustos

Preferencias

Creencias

Valores

Cultura

Estado de animo

Economia

IMPORTANCIA DE LA DIETA




CLASIFICACION
DE LOS
ALIMENTOS

.

Existe en la naturaleza un
elevado numero de
compuestos que nos sirven
como alimentos, ‘-muchos
de ellos utilizados tal como
se encuentran en |la
naturaleza y otros muchos
modificados o procesados.

N
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Una alimentacion correcta deberia
aportar, por tanto, todos los nutrientes
necesarios para el organismo y una
cantidad suficiente de fibra alimentaria.
Esto puede conseguirse mediante una
dieta que contenga, al menos, uno o dos
alimeritos de cada grupo por dia en
cantidad suficiente, pero no en exceso.

CLASIFICACION NATURAL:
Los alimentos se-clasifican de acuerdo

con el tipo de nutrimentos que contienen
y Ssu origen:
Especies vegetales

e Organos y tejidos frescos de plantas

superiores.

* Hongos.

* Algas.

¢ Semillas maduras.

ESPECIES ANIMALES

Leche humana.

Leches de otras especies.
Organos y tejidos animales.
* Huevos.

[nsectos.



