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Conceptos Generales

Los profesionistas en esta area es sumamente saber la importancia de los alimentos con el
fin de ofrecer a los pacientes una mejor dieta saludable y los principios basicos en lo que
lleva la nutricion. La Nutricion es una ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos, otras
sustancias conexas, su accion, interaccion y equilibrio respecto a salud y enfermedad. La
Nutricion lo podemos englobar como la ciencia que estudia los procesos biolégicos y que
constan de diferentes procedimientos a nivel fisiologico y anatdmicamente donde participan
multiples 6rganos, estructuras, enzimas, entro otros (Proceso digestivo [ingesta, digestion,
absorcion y excrecion]). Un elemento necesario y esencial para efectuar un trabajo del ser
humano es la Energia. Esta Energia proviene de los alimentos y se consiguen por diferentes
procesos como son reacciones quimicas, mantenimiento Yy sintesis de tejidos. Las
Recomendaciones son las sugerencias que los expertos de nutricion en un pais establecen,
recomiendan e indican la cantidad de nutrientes que se sugiere con el fin de satisfacer las
necesidades del cuerpo. El Requerimiento es la cantidad minima de nutrimento que necesita
el individuo con el fin de mantener una correcta nutricién, es decir si o si lo necesitan.
Existen diferentes factores que pueden afectar como es la edad, sexo, actividad fisica, etc.
Las kilocalorias es la unidad de energia térmica que son esenciales para realizar diferentes
funciones y que nos indican la cantidad de energia que aporta los alimentos en el cuerpo,
1000 cal es igual a | kilocalorias. El Nutrimento es la sustancia o unidad funcional minima
que la célula utiliza y que es adquirida a través de los alimentos, el nutrimento es cualquier
sustancia que realizara una funcion en el organismo. Algo que se ha mencionado muchas
veces es la Dieta. La Dieta son todos los alimentos que consumimos al dia y los Alimentos
toda aquella sustancia que puede ser ingerida, digerida, excretada y pueden ser origen
vegetal o animal. El Contenido Nutrimental son los nutrientes que contiene un cierto
alimento, contener por lo menos un nutrimento en cantidades apreciables. La Inocuidad se
refiere que no es perjudicial o no hace dano, para esto debe de tener limpieza, higiene y
cuidados. El Atractivo Sensorial es como nosotros nos vamos adaptando y conociendo
nuevos gustos respecto a los sabores, olores, textura, etc. Todo esto nos lleva a poder
diferenciar nuestros gustos de cierta region. Asi también es la manera de atraccion para un
alimento mediante la vision.

Macronutrientes

Los nutrientes lo podemos dividir en macronutrientes y micronutrientes. Nos
concentraremos en macronutrientes que como su nombre lo dice, “macro” es mucho y
estas se necesitan en mayor cantidad, a su vez la podemos dividir den tres como es los
Carbohidratos (también llamados Hidratos de carbono, Sacaridos, Glicidos o Azlcares),
Lipidos (también llamados grasas o glicéridos) y Proteinas (también llamados protidos). Los
carbohidratos corresponden al 55-60% de la ingesta tota. Se conforman por bioelementos
como es el Carbono, Hidrogeno y Oxigeno (C:O:H2) y realizan diferentes funciones como
es energética, estructural y reguladora, siendo la energética la mas importante. Cabe
mencionar que los hidratos de carbono son sintetizados por las plantas. Podemos dividir a
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los carbohidratos en tres tipos: Monosacaridos, Disacaridos y Polisacaridos, cada uno con
diferentes caracteristicas que se mencionara. Los Monosacaridos es la unidad pequena de
los carbohidratos, dado que es la unidad minima, esta da origen a los disacaridos y
polisacaridos. Una de las caracteristicas que tiene es que son solubles en agua, se cristalizan
y son sabor dulce. De los monosacaridos mas importantes se encuentra la Fructosa (Azlcar
de las frutas), Galactosa (Azucar de la leche), Glucosa (Azucar de mesa o que el organismo
produce). Los Disacaridos, como su nombre lo dice “di” = dos, se forma partir de dos
monosacaridos, son muy hidrosolubles y a menudo dulce, de los mas importantes que
encontramos son la Lactosa (glucosa + maltosa), Sacarosa (glucosa + fructosa) y Maltosa
(glucosa + glucosa). Por ultimo, encontramos a los Polisacaridos, se forman por la union de
mas de 3 monosacaridos, tienen caracteristicas como es que no son dulces, no son solubles
en agua y no se cristalizan, se encuentran en los componentes de las plantas (fibra) como es
el almidon (se forma por cadenas de maltosa [glucosa + glucosa] y se encuentran en cereales
y tubérculos), hay 2 tipos de almidon como es el Amilo y la Amilopectina. Otro de los
macronutrientes se encuentran los Lipidos, también llamados grasas o glicerol, constituyen
al 25-30% de nuestra dieta, | gr es igual a 9 kilocalorias, al igual que los carbohidratos tienen
bioelementos similares, en los que podemos encontrar carbono, hidrogeno, oxigeno,
fosforo y azufre, en algunos casos nitrégeno. La unidad minima de los lipidos son los acidos
grasos, tienen diferentes funciones como es la regulacion siendo esta las mas importante,
energético y estructural, podemos clasificarlos en 4 tipos de acidos grasos: Acido Graso
Saturados, Acido Graso Trans. Acido Graso Monoinsaturados y Acido Graso Poli saturados,
cabe mencionar que los lipidos no son solubles en agua (hidrofébicos). Podemos dividir a
los lipidos en 2 tipos de tejidos, el amarillo y el pardo / marrén, el amarillo nos otorga
energia y el pardo termorregulacion. Por ultimo, en la lista de macronutrientes encontramos
a las proteinas, que constituyen del 10 al 15% de nuestra ingesta total, este compuesto por
Carbono, Hidrogeno, Oxigeno, Nitréogeno, Fésforo y Azufre, realizan funciones
estructurales, siendo esta el mas importante, reguladora y estructural. Las proteinas daran
origen a los aminoacidos y que esta podemos dividirlos en aminoacidos esenciales y no
esenciales. Nutricionalmente, podemos dividir a las proteinas en PAVB que es de origen
animal y esta contiene Fe hem y PBVB que es de origen vegetal y tiene Fe no hem.

Micronutrientes

Podemos encontrar a los micronutirntes como vitaminas y minerales. Estas se ingieren en
menor cantidad, como su nombre lo senala “micro” es poco, tienen diferentes funciones
como es el mantenimiento, reproduccion, crecimiento y desarrollo, dentro de las vitaminas
podemos dividirlos en liposolubles e hidrosolubles, en liposolubles encontramos a la
Vitamina A que tiene funion en el ciclo celular, diferenciacion celulaar y respuestas
inmunologicas, Vitamina E sirve de antioxidante, Vitamina K en funcion como factor de
coagulacién y por ultimo la Vitamina D que tiene funcion como abosricion y metabolismo
del calcio, mineralizacion, contraccion muscular y respiratoria, inmunologica. Dentro de los
hidrosolubles encontramos a otros como es la vitamina B5 o tambiién llamado acido
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pantoténico que tiene funcion de transferencia de grupos acilo y aetilo, Vitamina B3 o
Niacina que tiene funcion en reacciones de oxido reduccion, la Vitamina B2 o Riboflavina
sirve en reacciones de oxido reduccién, Vitamina B9 o Acido Folico tiene como funcion
metabolismo de un solo carbon, Vitamina B12 o Cobalaminas sirve en reacciones de
metilacion, Vitamina B6 o Piridoxina que sirve en reacciones de transminacion vy
descarboxilacion, Vitamina B8 o Biotina que nos ayudan en las reacciones de carboxilacion
y transkoboxilaién, Vitamina B| que sirve en reacciones de descarboxilacion y por ultimo y
no menos importante Vitamina C o Acido Ascérbico que tiene funcion en reacciones de
carboxilacion, absorcion de hierro y antioxidante. Dentro del grupo de los minerales
representan aproximadamente el 4 al 5% del peso corporal, o de 2,8 a 3,5 kg dependiendo
del sexo. Podemos encontrar al Sodio, Potasio, Yoduro, Zinc, Cloro, Fésforo, Fluor,
Magnesio, Magnesio, Hierro, Calcio, Cromo, Estano, Arsénico, Niquel, Vanadio y Silicio.

Fibra

Las fibras constituyen a 38 gramos por dia en hombres y 25 gramos al dia en mujeres en la
ingesta adecuada y son carbohidratos complejos, es decir es un componente intacto de las
plantas que tienen funcion a nivel digestiva. Podemos dividirlo en 2 tipos, Fibra dietética y
Fibra funcional, la fibra dietética se encuentra en todos los alimentos de origen vegetal y
podemos dividirlos en solubles e insolubles y la fibra funcional es la que se comercializan
que tiene como funcion acelerar el transito intestinal Agua En el momento de los
nacimientos el agua aproximadamente constituye el 75 al 85% del peso corporal. Tiene
diferentes funciones como en procesos digestivos, absorcion, termorregulacion, reacciones
bioquimicas o regulacion osmotica. Mirandolo a nivel celular, las células son fundamental y
necesario el agua, tienen agua afuera como adentro con el fin de hacer homeostasis, Liquido
intercelular (adentro) e liquido extracelular (afuera). Un exceso de agua o disminucion de
poca agua nos puede llevar a complicaciones severas.

Electrolitos

Los electrolitos son sustancias igualmente diminutas que se disocian en iones de carga
positiva o ya sea de cargas negativas (cationes o aniones) esta cuando se disuelve en agua,
pueden ser sales inorganicos o moléculas organicas grandes. Tienen papeles importantes en
una multitud de funciones metabolicas del cuerpo humano como es funciones fisiologicas es
decir el equilibrio osmético, el equilibrio 4acido basico y las concentraciones intracelulares y
extracelulares. Los electrolitos que podemos encontrar es Calcio, Sodio, Magnesio, Fosforo,
Potasio, etc.

Clasificacion de los alimentos

Podemos dividir a los alimentos en dos grupos, ya sea de origen vegetal o de origen animal,
dentro del origen vegetal encontramos a las verduras, frutas, cereales, tubérculo,
leguminosas y como caracteristicas es que tienen gran cantidad de carbono e hidrégeno y
poca cantidad de grasa, en el origen animal encontramos a carnes y derivados, pescados y
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marisco, huevos y lacteos, como caracteristicas es que tienen proteinas de gran calidad y
poseen hierro hemo.

Plato del buen comer

El plato del buen comer es la forma de clasificar los alimentos de acuerdo a su composicion
y la importancia de cada uno. Se divide en tres partes dentro de un circulo. En el primer
grupo encontramos a las verduras y frutas, en el segundo grupo a cereales, leguminosas y el
grupo tres de alimentos de origen animal.

Alimentos funcionales

Una buena alimentacion nos ayudara a prevenir enfermedades, los alimentos funcionales se
refiere aquel alimento que independientemente de su valor nutritivo, ejerce un efecto
beneficioso para la salud, mejorandolo o previniendo enfermedades de la salud. Podemos
dividirlos en dos grupos, probioticos y prebioticos. Probidticos se refiere para la vida y hace
referencia al conjunto de microorganismos vivos que al ser consumidos ejercen efectos
beneficiosos para la salud del huésped. Prebidticos hace referencia a un ingrediente
alimentario no digerible que afecta beneficiosamente al huésped mediante la estimulacion
selectiva del crecimiento de un nimero limitado de bacterias en el colon.
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