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MACRONUTRIENTES

oo )

estan formados por carbono, hidrogeno y

LIPIDOS PROTEINAS

Las grasas | I lipidos constituyen aprosimadamente el 34% de la

S : "rla estructura de las plantas esta formada principalmentt;\l
energia de la dieta humanaLa grasa de la dieta se almacena en las

Qxigeng e pml}orciﬁn COH2 Los células adipasas Las almohadilis de qrasa estructural manienen por icratos de carm‘jm' estructira mrwald? osseres
e ot da ot e st posicén a o trganos y nenvios el cuerpa y los prategen humanos | de los animales se basa enlas proteinas. Lag
prncipaies nidratos a carbono ac la frenta a as lesiones traumticas | los choques. Una capa principales funciones de las proteinas en el cuerpoincluyen
dieta se pueden clasificar en:1) subcutanea de gresa il el uerpo.conservanc el caor ) st papel como proteinas estructurales, enzimas, hormonas,
monosacaridos; 2) disacaridos y ?ralmm I;i;:g'g:::r:::Li;Tg:lulfrﬂzmﬁ’:S protelnas de transporte & inmunoproteinas. Las proteinas
UligDSEICéridU& ! 3) [JO"S-EICiifidOS. insolublidad en agua,  se pueden clasiicar en tres grandles estan formadas pnraminnatiﬁqs Unidos entre i por
grUpos. enlaces paptidices.
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[ Moosaciidos.os L?sohgmacaruc‘ios o
monosacaridos mas pghmerus DE'QIJE‘I'I'DSIG 0
importantes de la dieta humana u|1|dades.manusacar|d|cas) ’ \/ \
S0t glucosa, galactosa y muy hidrosolubles y, a lipidos .
fructosa, menudo, dulces. i smpleonagliceridos diglic SuficienteiEs / A / \
El monosacdrido mas Polisacaridos: tienen 101 | eridos trigliceridos ceras importante que Aminoacidos esenciales cuandola dieta tiene
importante es a-d-glucosa. | | unidades monosacaridicas | esteres con acidos grasos|  contenga la cantidad | | - son acidos carbowicos pocos hidratos de
L glucenmia s refiere a aparecen en os granos de | con alcoholes de elevado)| — de alimentos queun | | ””lgmﬁam'”'” i o
. ) o al carbono aJos
Gucesa, los cereales, asi comoraiceg|  peso molecular. indivicduo debe aminadeilos fienen esta persona esta en
o comestiles patatas yuca | lpidos consumir para cubrir | | ismaestructra stuacion de
. Dmﬂc'él"dmu CompuestosFosfolipidas | |as nacesidades de qeneratios aminodcidos inanician. las
oligosacaridosios res icerofosfolipidos glucoe il present |
disacdridos mas importantes T g todos o5 S proteinas son 3
o ' sfingolipidos glucolipidos, : esqueleto de carbona que -
en nutricion humana son inooyoteings nutrimentos. o s ser stz Unica buena fuente
sacarosa, lactosay maltosa La o dzsfﬂis R Equiibrada. Los par el ser humana, por o disponible para a
sacarosa aparece de forma il nutrimentos deben que & preciso obtenerlos sintesis de novo de
natural en muchos alimentos | ( e'calestemlvirtamina guardarlas atraves de la dieta Las glucosa.
también &s un aditivo de \ P ’ - proteinas también
- D) sales hiliares) vitaminas PrOpALICHIES El proceso se
\ tnuchos alimentos procesados / ' ' — pueden ser una fuente de denar
comercialmente; AEK anergia o
gluconeogenia,
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describe un grupo de micronutrientes esenciales que
en generalsatisfacen los criterios Siguientes: )
compuestos organicos2) componentes naturales de
los alimentas, presentes habitualmente en
cantidades muy pequefias; 3) ho Sintetizados por el
cuerpo en cantidades suficientes para Satisfacer las
necesidades fisiologicas hormales; 4) esenciales, en
cantidades muy pequefias, para uha funcion
fisiologica normal .5) su ausencia o insuficiencia
produce un sindrome de deficiencia especifico.

l \ITAMINA HOROSOLUBLE

UITAMINAS
UPUSOWBlES' Tiaming,riboflavina,

niacina, vitamina B, icido
5 absorben pantoténico, biotina, dcido
pasivamente y se félico, vitamina B2y
fransportan con los vitarnina C se denominan
lipides de la dieta —-> vitaminas hidrosolubles; la
Tienden a aparecer en solubllidad en agua e una
las porciones pidicas de i pocas
de a cékda, como s carictaistss o
membrass y s cnnpmn.tuﬂan a
, ) absorberse madiante
gohcullns de requieren s o cundo
et pas Migiéren Cantidades
absorcidn y suelen ginds y mednt
excretarse por |as prcceses macados por
heces mediante la trangportadores cuando
Circulacion s# Inglaren &n cantidades

ehterchepitica, més pequefias

UTRIENTES:VITAMINAS —j X
Y MINERALES
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MINERALEY <

se dividen tradicionalmente en macrominerales (son
hecesarios 2 100 mglda) y microminerales y
oligoelementas (5on necesarios < 15 mg/dia)Los minerales
representan aproxmadamente el 4% a 5% del peso
corporal, 0 28 a 3,5 kg en mujeres y varones adultos,
respectivamente. Los otros cinco macrominerales
esenciales (maghesio, Sodio, patasio, cloro y azufre) y los 1
microminerales establecidos (hierro, cing, yoduro, Selenio,
mahganeso, fluoruro, molibdeno, cobre, cromo, cobalto y
baro) constituyen el 25% restante. Los ultraoligoelementos
como arsénico, aluminio, estaflo, niquel, vanadio y silcie,
constituyen una cantidad despreciable en peso.

MCROMMERALES e noNe ¢
ESTABLECIDAS gﬁ%&‘,’ﬁﬁm

HERRO,CINC.YORU FRUTOS SECOS
DOSELENOMAGN SEMILLAS
ESIOFLUORUROM LEGUMBRES
OLIBDENO,COBRE, SARDINAS
CROMO,COBALTO FRUTAS Y
Y BORO VERDURAS.
CONSTITUYEN EL
25% RESTANTE



FIBRA

DEFINICION

Fibra dietética: se refiere & os
componentes intactos de las plantas que
o son digenibles por las enzimas
digestivas,
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

Las fibras insolubles, como |a celulosa, aumentan la
capacidad de retencion de agua de la materla no diqerida,
aumentan el volumen fecal, aumentan el numero diario de

deposiciones y reducen el tiempo de transito digestive
fibras solubles: las fibras solubles forman geles, ralentizan
el tiempo de transito &n el tubo digestivo, Se unen a otros

nutrientes (como el colesteral y diversos minerales)
fedlucen su absorcion

/

La celulosa y la ligning, o
bien a pectina soluble g
el pntago pueden
modificar las
concentracionss sericas
de lipidos. Se unen alos
Acidos bllares fecales
aumentan la excrecion
del colesteral derivado
del acido bilar, lo que
recluce la absorcion de
lipidos

s CUALES SON?

[ flrassoubes futes | verduras, legumbres A

fibras insolubles semillasgranos, cereales,
fibva dietical se encuentra enlalechuga, acelga, zanahorias
Crldas | espinaca
fibra funcional. puede ayudar a reduuci los niveles de
colesterol y glucosa en la sangre, se encuentra enla avena,
|06 quisantes, los frjoles as manzanas etc.
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El agua s el componente dnico mas importante del
cuerpo. En el momento del nacimiento el agua
supone aproximadamente del 75% al 85% del peso
corporal

AGUA

—

\

DISTRIBUCION <

La distribucidn del agua en el organismo varfa en
distintas circunstancias, §i bien la cantidad total se
mantiene relativamente constante. E| agua adquirida a
lo largo del dia merced a la ingesta de almentos y

/
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bebidas se compensa con | pérdida de agua a traves
de la orina, la transpiracion, las heces y la respiracion.
El edema se define como la acumulacion andmala de
liguido en los espacios histicos intercelulares o las
Cavidades corporales

FUNCIUN\ES |

-hace que los solutos
esten disponibles para

Tiene una
o ecsones participacion
celulares fedanenta el
5 esencial para los
e n.ar . estructura y la
procesos de digestio T
. funcion del sistema
absorcion y o
excreciona mantiene la circulatorio y actla
constancia fisica y como medio de
quimica de los lquidos transporte para los
intracehares y hutrientes y todas lag
extracelulares y tiene sustancias del cuerpo
una participacion
drectaenel
mantenimiento de la

temperatura corporal,



NUTRICION

( ELECTROLITOS )
4 At

s0n sustancias que se disocian en iones de
carga positiva y negativa (cationes y
aniones) cuando se disuelven en agua. Los
principales electrolitos extracelulares son
sadio, calcio, cloruro y bicarbonato (HCO3
-). El potasio, el magnesio y el fosfato son
los principales electrdlitos intracelulares.

(

ALIMENTACION
SALUDABLE

)

( las dietas bajas en fibras se acomparian a menudo de

estrefimiento, colitis, diverticulitls, cancer de colon,
hemorroldes U varices, y que, en camblo, las dietas de
cancer de mama, diabetes mellitus, obesidad e
hipercolesteralemia.

Para que los alimentos sean considerados como tales, debe

cubrir una serie da caracteristicas coma: contenido
nutrimental, biodispanibilidad, inocuidad, accesibilidad,

A atractivo sensorial yjaprobacion cultural
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Icio: El cuerpo necesita calcio . .
para que los misculos se . Fosforo: El fosforn esun | o \
muevan ylos nervios importante constituyente Un alimanto debe
transmitan mensajes desde el | |4€l iquidointracelular y por | | contener (hidratos de e
cerebro hastalas distintas | U participacionen el ATPes( | carbono, proteinas, N '
part@s del CLerpo, Ad,emés' al vital para el metabolismo ||'Didl}§, n..litaminasl Impar ante qUIE
calcio ayuda a quelasangre | [energético.es impartante en| |nutrimentos inorganicos cuntr_:nga la cantidad
circule a traves de los vasos el metabolismo oseo. Y agua). de alimentos que un
sanquineos por todo el cuerpo | | Potasio:El potasio (K+), que | | La dieta correcta debe individuo debe
 a liberar las hormonas &s el principal cation del cumplir con las consumir para cubrir
necesarias para muchas liquido intracelular, esta siguientes las necesidades de
funciones del organismo. prasente en cantidades caracteristicas B todos los
Sodio:El sodio (Na+) es el pequenas en el liguido Completa:Debe contenel nutrimentos.
principal cation del liquido | |extracelular, El motivo de la | | todos los nutrimentas Equilibrada. Los
extracelular ) as secreciones | fescasa ingesta de potasioes| | (hidratos de carbono, nutrimentos deben
como la bilis y el jugo el consumo bajo de frutas y I?I'CI'LE*InaSI, I|pid‘J35,_ quardar las
papcreatn:u cnntl_enen verduras. nutnmer'!tus inorganicos proporciones
cantidades sus_tanuales de U vitaminas). adecuadas
sodio
\ S
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CLASIFICACION DE
LOS ALIMENTOS

/Para poder estudiar los alimentos debe estudiar
seqUin su origen y procedencia: de origen animal o
de origen vegetal, seqln su composicion en
funcion del nutriente dominante, hidratos de
carbono, lipidos, proteicos; por la funcion que
desarrollan en el organismo: energéticos, plasticos

S

g o reguladores, Yy,
/ N
Clasificacion natural: ( )
Los alimentos se Especies
clasifican de acuerdo animales:Leche
conel tipo de humana, @ Leches de
nutrimentos que otras especies,
contienen y su Organos y tejidos
origer: animales,
Especies Huevas Insectos,
vegetales:@rga nos y \ )
tejidos frescos de
plantas superiares,

Hongos, Algas,
Semillas maduras.

https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LEN/bc13027dal19a70cbf88579a7
74365a05-LC-LEN304%20NUTRICION%20CLINICA.pdf



