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Comitán de Domínguez Chiapas a 11 de octubre de 2024. 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

“ALIMENTACION Y NUTRICION” 

 

Alimentación Nutrición  

subsistir 

Aporte 

energético 

Bienestar Cultura Placer 

Un factor 

biológico 

básico 

Cumplir 

ES 

Para 

También es  

Busca 
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CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS 

Función del 

nutriente 
Tipo de 

nutriente 

Representación 

grafica 

Origen Grupo de 

alimentos 

Energéticos 

Plásticos o 

formadores 

Reguladores 

(CH y LIP) 

Fuente de calorías. 

(Prot) 

Construcción y renovación 

de estructuras. 

(Vit y minels) 

Control del sistema 

metabólico. 

• CH 

• LIP 

• PROT 

• VIT 

• MINELS 

Formas 

Colores 

Vegetal 

Animal 

Rueda de 

alimentos. 

Pirámide 

alimentaria. 

Energéticos. 

Plásticos. 

Reguladores. 

Mixtos. 

• Cereales. 

• Azucares. 

• Grasas y 
aceites. 

• A.  de O. A. 

• Lácteos. 

• Frutas. 

• Verduras. 

• Leguminosas. 

Leguminosas, 

verduras, frutas, 

créales, semillas, 

etc. 

Carnes, huevos, 

miel, lácteos, 

vísceras, etc. 

En 

Son 
Los cuales son 

En 
Dividido en 

Son los 

Su función es 

Su función es  

Su función es 

Como la  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LOS ALIMENTOS Y SU COMPOSICION 

Funciones Definición Importancia 

del agua 

Composición Modificaciones 

en la cadena 

alimentaria 

-Variedad de plantas y 

animales 

-Tipo de cultivo 

-Fertilización 

-Condiciones 

-frescura. 

-Etc. 

 

Energía y 

nutrientes. 

La salud. 

Placer y facilidad 

de convivencia. 

Actividades 

cotidianas 

Codex 

Alimentarius 

Toda sustancia 

elaborada, 

semielaborada o 

bruta destinada al 

consumo 

humano. 

Compuestos bioquímicos 

comestibles derivados de 

fuentes vivas. 

(Plantas y animales) 

Compuestos 

inorgánicos 

(Sal y agua) 

• Agua 

• CH. 

• PROT. 

• LIP. 

• VIT. 

• MINELS. 

• Pigmentos. 

• Saborizantes. 

• Compuestos 

bioactivos. 

Principal 

componente 

de los 

alimentos. 

No se considera un 

nutrimento por su 

estabilidad 

química. 

Esencial para 

transformacion

es bioquímicas 

en celdas. 

• Producción. 

• Procesamiento. 

• Distribución. 

• Almacenamiento. 

• Consumo. 

Dependen 

de 

Mantener  

Facilitar 

las 

Son 

Proporcionar 

Según su 

Por 

Define 

Proporcionan 

placer 

A excepción 

Compuesto por 

Es Son 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CLASIFICACION DE NUTRIENTES 

Energéticos 
Estructurales 

Funcionales y 

Reguladoras 

los procesos metabólicos y en 

el mantenimiento de la salud 

vitaminas y 

minerales 

formar y mantener las 

estructuras del cuerpo 

 al utilizar los 

macronutrientes 

• metabolismo 

basal 

• Crecimiento 

• Actividad física 

Proteínas y calcio   

Se obtiene  

Participa en  
ayudan 

Lo necesita para 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MACRONUTRIENTES 

Proteínas Lípidos 

Tercera 

fuente de 

energía. 

Segunda 

fuente de 

energía. 

Principal 

fuente de 

energía. 

Hidratos de 

carbono 

Mayor parte de la 

energía metabólica. 

Suministran 

Se clasifican 

Son la 
Son la 

Son la 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

HIDRATOS DE CARBONO 

4 kcal 

Principal fuente de 

energía 

• Carbohidratos. 

• Glúcidos. 55-60% de 

calorías de la 

dieta diaria  C, H, O 

Simples 

Disacáridos 

Monosacáridos 

(1 molécula) 

Complejos 

Sabor es 

dulce 

Lactosa Glucosa Galactosa 

Rápida 

adsorción 

Azúcar de 

mesa 

• Cereales 

• Legumbres 

• Papas 

• Harinas 

Unión de 2 

monosacáridos  

Proveniente 

de la leche 

Almidones 

Azúcar de 

frutas 

Múltiples 

monosacáridos 

Fuente de CH 

en la dieta 

Lenta 

adsorción 

Es la 

Ingesta de 

Es 

Se divide en 

De 

Clasificado en  

Constituido 

por 

Llamados 

Llamados 
Aporta 

Es 

Son de  

Es 

Principal 

Compuestos por 

De 

Se encuentra en 



  



LIPIDOS 

Efectos 

perjudiciales 
Solidas a 

temperatura 

ambiente  

• Productos de O.A 

• Aceites vegetales 

Efectos 

beneficiosos 

Ácidos 

grasos 

• Aportan energía 

• Forman parte de las 

membranas celulares 

• Adsorben y transforman 

vit liposolubles 

• Conforman algunas 

hormonas  

Monoinsaturados  

Monoinsaturados  

(15-20%) 

• Insolubles 

• Aceitosos 

• Aportan 9 kcal 

Ácidos 

esenciales 

30-35% calorías x 

día 

Fuente de energía 

almacenada  

• Aceite de oliva 

• Frutos secos 

• semillas 

poliinsaturados 

saturados 

cardiosaludables 

Formando 

triglicéridos     

Aumento de colesterol y 

triglicéridos en la sangre  

Saturados 

(7-8%) 

Colesterol 

Ingesta 

requerida 

 Poliinsaturados 

(5%) 

Insaturados  

• Carnes  

• Yema de huevo 

• Vísceras 

• lácteos 

• Omega 3 

• Omega 6 

• Desarrollo 

cerebral 

• Memoria 

• crecimiento 

• Forman 

membranas 

• Precursor de 

hormonas y 

de vitamina 

D 

 

Aumenta el 

colesterol bueno y 

reduce los 

triglicéridos 

Son una 

Caracteristicas son 

Clasificado en 

Se 

encuentra 

en 

necesarios 

Son  Se encuentra en 

Dividido en 
causa 

Se encuentran en  Son  

Como el 

causan 

Es de  

Se encuentra  

Su función  

El  

Se encuentra 

Dividido en  



           

  

PROTEINAS 

Debemos adquirir 

por la dieta 

Esenciales  

Alimentos 

de O.A 

Los aminoácidos 

esenciales  

No esenciales 

incompletos Buena calidad Alta calidad  
• Estructural  

• Metabólica 

• Defensiva 

• Transporta  

• Fuente de energía 

( 4kcal x g) 

• Coagulación  

El cuerpo 

puede 

fabricarlos 

Ingesta 

recomendada 

12-15% 

calorías 

diarias  

Proteínas  

Moléculas compuestas por 

aminoácidos 

• Frutos 

secos  

• vegetales 

• Cereales 

• legumbres 

Casi todos los 

aminoácidos 

esenciales 

Son  

Su función es  

Se encuentra  

Son los  

Se encuentra  

Clasificado en   

Son  

Lo contienen Lo contienen 

Se encuentra  

Lo contienen 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

MINERALES 

MICRONUTRIENTES 

VITAMINAS 

Elementos esenciales requerido 

en pequeñas cantidades 

Son  

Dividido en 

Moléculas orgánicas 

imprescindibles 

correcto funcionamiento 

fisiológico y del 

metabolismo 

solubles 

en grasas 

hidrosolubles liposolubles 

A, D, E, K 

solubles 

en agua 

sustancias 

inorgánicas 

• Grupo B (B1, B2, 

B3, B5, B6, B8, 

B9, B12)  

• vitamina C 

Mas de 20 

esenciales  

Regulador de 

procesos 

metabólicos 

Función  

son 

Dividido en 

Son  

Función es 

Son  

Son  

son 

Referencia 

• Antología institucional UDS 2024. Introducción a la nutrición pág.(29-46). 


