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Son aquellos que necesitamos
en grandes cantidades;

comprenden a las proteínas,
carbohidratos y grasas

Vitaminas:  Sustancias orgánicas con
composición variable, las necesitamos en

pequeñas cantidades para el buen
funcionamiento del cuerpo

Nutriente:  Sustancias químicas que
se encuentran en la comida y son
necesarias para la buena salud

Dietética: Ciencia asociada con la
alimentación, propone una

alimentación variada

NUTRICIÓN

Son aquellos que necesitamos
en pequeñas cantidades.

Vitaminas  y minerales
Autótrofa: Produce su

propio alimento

Grasas: Grupo heterogéneo de sustancias
de característica insoluble en agua, su

principal función es ser fuente de energía 

Minerales: Son nutrientes esenciales
inorgánicos que el cuerpo necesita en

pequeñas cantidades para llevar a cabo
sus funciones vitales

Carbohidratos:  Primera fuente de energía Alimentación: Es un proceso consciente,
voluntario y modificable a través del cual los
seres vivos seleccionan, preparan e ingieren

alimentos para obtener los nutrientes necesarios
para el cuerpo humano

MICRONUTRIENTES NUTRICIÓN

MACRONUTRIENTES
CONCEPTOS GENERALES

Proteínas: Moléculas grandes compuestas
por miles de aminoácidos, función

estructural

Es el conjunto de procesos
fisiológicos por los cuales el

organismo recibe, transforma y
utiliza las sustancias químicas

contenidas en los alimentos

Heterótrofa: Necesita de otros
organismos para subsistir.

Liposolubles: Solubles en lípidos,
se encuentran en alimentos

grasos 

Hidrosolubles:  Son las del grupo
B y C, son solubles en agua

Dieta:  Conjunto de alimentos que
consumimos diariamente

Código alimentario: Son sustancias o productos de cualquier
naturaleza sólidos, líquidos, naturales o transformados que por sus

características, componentes, preparación y estado de conservación
son susceptibles de ser habitual e idóneamente utilizados para la

nutrición humana o como productos dietéticos



 Es una guía de alimentación diseñada
por la Secretaría de salud de México para

promover los hábitos alimenticios
saludables entre la población mexicana

Cereales: Se deben consumir en una
proporción suficiente, sin excederse,

aportan la principal fuente de energía para
realizar las actividades diarias

CLASIFICACIÓN
DE ALIMENTOS

Grupo 2: Carne, huevos y pescados
Aporta proteinas de alto valor biológico, la carne
aporta aa esenciales y vitaminas del grupo B; los

pesacados son ricos en grasas insaturadas; el
huevo es considerado patrón proteico de referencia
(Su clara contiene proteínas de alto valor biológico)

Grupo 3: Tubérculos, legumbres y frutos secos
Tiene proteínas d e buena calidad pero debe combinarse con

alimentos complementarios. 
Tubérculos (K, 18% almidón); legumbres (grandes cantidades

de fibra, vitaminas y E; minerales, Fe, Ca); Frutos secos
(abundante en proteínas de calidad, ricos en grasas saludables

y omega 3)

NUTRICIÓN

Retroalimentación positiva:  Alienta a
la persona a seguir comiendo

Retroalimentación negativa: Genera
una señal de saciedad para detener la

ingesta de alimentos

Es el componente más importante de todos
los seres vivos.

 Es un nutriente esencial que transporta
vitaminas, minerales, glucosa y nutrientes a

las células también ayuda a mantener la
temperatura del cuerpo por medio de la

sudoración.

Es un tipo de carbohidrato compuesto
por muchas moléculas de azúcar entre sí,
pasa por el organismo sin ser absorbida,

y esto contribuye a la digestión,
absorción y eliminación así como la

regulación de la microbiota intestinal

Son aquellos que se consumen
como parte de una dieta normal

y que contienen ingredientes
biológicamente activos

Sustancia que se disocia en
iones libres (cuando se disuelve

o funde) para producir un
medio con alta carga iónica

Es aquella que aporta todos
losnutrientes esenciales en la

energía que cada persona necesita
para mantenerse sano 

Leguminosas y alimentos de origen animal: se
deben consumir en pocas proporciones, son la

principal fuente de proteínas, su función es
necesaria para la formación y reparación de

tejidos

Son los mecanismos de control del cuerpo
que regulan la ingesta de alimentos para

mantener un equilibrio de energía y
nutrientes

Esencial para la función renal

Ofrecen beneficios para la salud y reducen
el riesgo de sufrir enfermedades crónicas

Son necesarias para el funcionamiento de
las células y órganos 

RETROALIMENTACIÓN AGUA

FIBRA

ALIMENTOS
FUNCIONALES ELECTROLITOS

PLATO DEL BUEN
COMER

ALIMENTACIÓN
SALUDABLE

Frutas y verduras: grupo que debe ser
consumido en mayor proporción, es la

fuente principal de vitaminas, minerales,
fibra y antioxidantes

Grupo 1: Leche y derivados
Son la fuente más importante de Ca, contiene lípidos

(ácidos grasos saturados), hidratos de carbono
(lactosa y galactosa), vitaminas (A y B) y minerales

(I, P, Zn y Na)

Grupo 4: Verduras hortalizadas
Aportan vitaminas y minerales básicos para el buen

funcionamiento del organismo.
Los tomates, pimientos rojos , pimientosverdes y la zanahorias

aportan vitaminas A y C; la espinaca son ricas en hierro 

Grupo 5: Frutas
Aporta vitaminas y minerales esenciales, la naranja,

fresa, pomelo y el kiwi son ricos en vitamina C, el
melocotón, ciruelas, melón y cerezas son ricos en

vitamina A y el plátano es rico en potasio

Hiperpotasemia
Hipercalemia

Hipermagnesemia
Hipomagnesemia

Hipercloremia
Hipocloremia

Hipercalcemia
Hipocalcemia

Hipernatremia
Hiponatremia

Hiperfosfatemia
Hipofosfatemia
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