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Fibra

Fibra
dietética

<

r

Se refiere a los componentes intactos de
las plantas que no son digeribles por
enzimas digestivas, mientras que la 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

™~ Lafuncién de |a fibra en el tubo digestivo depende
de solubilidad las oligosacaridos y las fibras no
absorcibles tienen un efecto significativo a la
fisiologia humana a las fibras insolubles como la
celulosa aumentan la capacidad de retencien de
Agua de la materia no digerida, aumenta el
volumen fecal aumenta el ndmero de posiciones y
reduce el tiempo de transito digestivo forma geles
ralentiza el tiempo de transito digestivo se unen

Celulosay <
ligmina

A COn otros nutrientes como colesterol y minerales

F
Puedes maodificar las

concentraciones séricas de lipidos,

se unen a los acidos biliares fecales
y aumentan la excrecion del

colesterol derivado del acido biliar

—



Funciones <

El agua es el componente mas importante del
cuerpo, en el momento del nacimiento el agua
supone aproximadamente 73% al 85% del peso
corporal total: esta proposicion disminuye con |a
edad y la adiposibilidad ef agua supone del| 60% al
F0% def peso corporal total del adulto Delgado

r
El agua hace que los solutos esten disponibles para

las reacciones celulares es un sustrado en reacciones
metabdlicas y un componente estructural que da

Distribucion <

forma a las células, el agua es esencial para los
procesos de digestion, absorcion y excrecion funcion
del sistema circulatorio
—
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El agua intracelular es el contenide dentro de
las ceélulas y representa dos tercios de agua
corporal total el agua extracelular del plasma la
linfa los secreciones y el liquido requideo

Agua

Gesta <
de agua
Intoxicacion <

por agua

La sensacidn de sed es un ponente sefial gue induce la
ingesta de liguldo controla el consumo de agua en sujetc
sano la deshidratacion celular y fa disminucidn del
volumen de liquidos extracefular estimula la sed
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Como consecuencia de una ingesta de agua

mayor que la capacidad del cuerpo que
excreta agua

Eliminacion
de agua

<

Cuando la ingesta de agua es Insuficiente o
la pérdida de agua es exceslva los rinones
sanos compensan conservando agua y
excretando orina concentrada




Vitaminas <

Vitaminas
liposolubles

Micronutrientes:
vitaminas y minerales

Vitaminas
hidrosolubles

Minerales <

Grupo de micronutrientes esenciales que
en general satisfacen Los criterios uno
Compuestos organicos clase de
compuestos hidratos de carbono y
proteinas. Dos componentes naturales de
los alimentos su, presentes habitual
mente en cantidades muy pequenas, no
sintetizados.
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Se absorben pasivamente y se
transportan con los lipidos de dieta
tienden a aparecer en las porciones

lipidicas de la célula, Como las
membranas y las goticulas de lipidos

L requieren lipidos para su absorcion
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Tiamina, riboflavina, niacina, vitamina b6 y
vitamina ¢ se denomina vitaminas

.< hidrosclubles estas vitaminas tienen a

absorberse mediante difusion simple cuando
se ingieren con cantidades grandes y mediante
procesos transportados cuando ingieren
cantidades pequenas

-

Son esenciales para la funcién de los
seres humanos los minerales presentan
4% a 5% de peso corporal 2.8 a 3.5 kg
en mujeres y varones adultos
respectivamente aproximadamente
50% de este peso es calcio y otro 25% es
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Macronutrientes

Hidratos de carbono

Lipidos

Son sintetizados por las

plantas y son importantes

fuente de energia en la dieta, ~
la que supone la mitad de las
calorias totales.
—

Proteinas .<

Normalmente no aparecen como
moléeculas libres de naturaleza, sino como
componentes basicos los seres humanos

solo pueden absorber y utilizar un

pequefio numero de momosacaridos de la

naturaleza

Son hidratos de carbono con mas de 10
unidades monosacaridas las plantas
almacenan estos hidratos de carbono como
granulos de almidon formados como
moléculas de glucosa unidad en cadenas
rectas gue se ramifican para dar lugar a una
estructura granular compleja

Las grasas y los lipidos constituyen
aproximadamente 38% de energia de la dieta
humana, Como |a grasa es rica en energia y
proporciona 9 calorias de energia los seres
humanaos son capaces de obtener suficlentes con
un consumo diario razonable de alimentos que
contenga grasa

Las proteinas difieren molecularmente de los
hidratos de carbono y de los lipidos en Que
contienen nitrogeno, las principales
funciones de las proteinas en el cuerpo como
proteinas estructurales enzimas hormonas
proieinas de transporte e inmunoproteinas
estan formadas por aminoacidos Unidos
entre enlaces peptidicos



