


MÓDULO1: INTRODUCCIÓN A LA  
NUTRICIÓN



INTRODUCCIÓN

25-30%

Proteínas
Grano, carnes  

magras y pescados

30-35%

Carbohidratos

Verduras y frutas

35-40%

Grasas
Carnes magras,  

pescados y nueces

El consumo de micronutrientes era 3 veces más que en la actualidad.



άtŀƴ ƳŜǘǊƻƴ ŀǊƛǎǘƻƴέĄ Comer de todo pero conmoderación.

La comida es más que satisfacer el hambre, es parte de la vida social  y cultivada.

GRIEGOS



EGIPCIOS

ÅBasaban su alimentaciónen  

cereales.

ÅPescado como fuente de  

proteínas.

ÅFabricaban cerveza conhigo,

miel yculantro.

ÅVino bebida de lujo ymezclada  

conagua.



ESCORBUTO1747

ÅExperimento por Dr. JamesLind

ÅTres grupos

ÅAgua

ÅVinagre

ÅJugo delimón

ÅSe encontró que el jugo de limón protegía  

contra el escorbuto.



MÁS HALLAZGOS ENNUTRICIÓN

ωAdolphe  
Quetelet

ωIMC

1830

ωJustusLiebig

ωMacros y  
sus  
monómeros

1840
ωClaudeBernard
ω Hígadoy

glucosa

ωLouisPasteur

ωFermentación

1850

ωChristiann  
Eijkman
ωCura de  

BeriBeri

1987

ωE. Mc  
Collum
ωDescubri-

mientovit.  A

1913

ωWilliam  
Cumming
ωClasificación

deŀŀΩǎ

1930

ωDenham  
Harman

ωTeoríaRL

1956

ωIARC

ωDieta rica en  
frutas y  
verduras  
reduceriesgo

1997



SEVEN COUNTRIES STUDY: ¿MIEDO A LAGRASA?

Å1958 ς1995

Åάŀ más grasa en la dieta, más muertes por  

enfermedadcardiacaέ.

ÅJY: Azúcar tiene máscorrelación.

ÅTemor por la grasa Ą industria eliminagrasas

Ą quita sabor Ą ingreso de más azúcar para  

equilibrar.

ÅAún en laactualidad.
AncelKeys

JohnYudkin



CONCEPTOS BÁSICOS: ¿QUÉ ES LANUTRICIÓN?

ÅLa nutrición es la ciencia de los alimentos, nutrientes y las sustancias  

que estos contienen, así como su acción, interacción y equilibrio en

relación con la salud y enfermedad, mediante los procesos de  

ingesta, digestión, transporte, utilización y excreción.



LOS OBJETIVOS DE LANUTRICIÓN

1. Lograr cubrir la energía
parademandasy funciones
del organismo.

2. Producir y mantener la
formación y funciones
celulares.

3. Regular procesos y
funcionesmetabólicas.



¿QUÉ ES LAALIMENTACIÓN?

Función complejapor variables:

1. Fisiológica: finalidad denutrir.

2. Psicológica: percepción organoléptica para  

descubrir el sabor de los alimentos Ą establece  

gustos, costumbres y preferencias del sujeto.

3. Social: satisfacción sociocultural es efecto de la  

etnia, nacionalidad, región, parentesco y religión.



¿QUÉ ES UNALIMENTO?

ÅSustancias con elementosnutritivos.

ÅDe origen animal ovegetal.

ÅFines: nutrición humana o productos dietéticos  

para casosespeciales.

ÅSu valor depende de la cantidad y calidad de  

suscomponentes.



¿QUÉ SON LOSNUTRIENTES?

ÅExistenlosnutrientesesencialesy no

esenciales,la diferenciaessi nuestro

organismolo sintetizao no

ÅFunciones:

1. Servircomofuentedeenergíao calor.

2. Promover el crecimiento, construccióny

reparación de los tejidos.

3. Ayudar en la regulación del metabolismoo

de los procesoscorporales.


