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“ La alimentación es una parcela 
importante de la antropología y 
condicionante importante de la 
evolución biológica del ser 
humano. 
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1.1  INTRODUCCIÓN 

▰ La alimentación satisface una 
necesidad primaria del hombre. 

▰ Es un aspecto importante de su 
actividad que se puede analizar 
desde 2 puntos de vista: 
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BIOLOGÍA 
ANTRO-
POLOGÍA  



BIOLOGÍA 

TEORÍA EVOLUTIVA 

Enlaza aspectos de la evolución humana, tales como selección, adaptación y 
enfermedades, con los alimentos y la dieta. Postula que la capacidad del ser 
humano para almacenar energía en forma de grasa. 
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ANTROPOLOGÍA (CULTURAL) 

CIENCIA SOCIAL QUE ESTUDIA AL SER HUMANO DE MANERA 
INTEGRAL 

Integra estudios del comportamiento humano y de la organización social con 
aquellos del estado nutricional, requerimientos de nutrientes y crecimiento. 

Alimentación como un hecho CULTURAL. 

Apetito, saciedad, que es comestible, como se obtienen los alimentos, 
preparación, presentación, cuando se debe comer… 
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REFERENCIAS 

1. BARFIELD, Thomas (coord., 2000): Diccionario de Antropología, Siglo XXI, 
Ciudad de México. 

2. Research Methods in Nutritional Anthropology, Gretel H. Pelto, Pertti J. 
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HISTORIA Y EVOLUCIÓN 
DE LA ALIMENTACIÓN 
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HISTORIA DE ALIMENTACIÓN 

             MILLONES DE AÑOS 

 

INICIO CON ALIMENTACIÓN A BASE DE FRUTAS, VERDURAS, RAICES Y SEMILLAS. 

Los cambios de la dentición y de la mecánica de la masticación fueron adaptaciones 
ventajosas para esta etapa. 

Se agregaron estrategias culturales como la utilización de piedras para romper las 
nueces y para producir lascas con filo que les sirvieran para cortar alimentos. 
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MODELOS DE ALIMENTACIÓN EN NUESTRAS FASES EVOLUTIVAS 
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LA CARROÑERÍA, LA CACERÍA Y LA ANTROPOFAGIA  

La postura erecta facilitó la adaptación a la exposición a los rayos solares, lo que 
permitió a los homínidos cubrir mayores distancias. INICIA LA CARROÑERÍA. 

SE ALIMENTABAN DE PROTEÍNA CONTENIDA EN LA MEDULA  DE LOS HUESOS. 

Consumo de AOA aumentó con LA CACERÍA y LA ANTROPOFAGIA 

 

¿Qué pasó en el organismo? 

A mayor fuente de alimento (energía) -> Se desarrolló el cerebro y se acortó el tubo 
digestivo. 
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DIETA PALEOLÍTICA  

Es a la que mejor responde la 
estructura genética que heredamos 
de nuestros antepasados.  

 

La carne proveía el 50% de la dieta. 

 

Época de ABUNDANCIA y 
HAMBRUNA permitió “Ahorrar 
energía”  acumulándola en Grasa. 
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CARACTERISTICAS 

↑ Proteínas magras 

↑ Poliinsaturados (omega 3) 

↑  Monosaturadas 

↑ Fibra, vitaminas, minerales,  
antioxidantes 



AGRICULTURA Y GANADERÍA 

Modificación drástica del patrón 
paleolítico. 

90% de la dieta era de fuentes vegetales, 
principalmente CEREALES. 

Esto provocó DESNUTRICIÓN 
ENERGÉTICO PROTEICA de las 
sociedades agrarias, la DISMINUCIÓN DE 
LA TALLA promedio de sus integrantes y 
la epidemia de ENFERMEDADES 
CRÓNICAS que enfrentamos en la 
actualidad. 
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REVOLUCIÓN INDUSTRIAL Y DISCORDANCIA 
EVOLUTIVA DE LA DIETA 

ÚLTIMO CAMBIO DE LA DIETA HUMANA. 

Introducción de AZÚCARES REFINADOS y ACEITES VEGETALES. 

 

CARACTERÍSTICAS 

↑ de la ingestión de energía y ↓ del gasto energético. 

↑ del consumo de grasas saturadas, ácidos grasos omega-6 y ácidos grasos 
trans, y ↓  en la ingestión de ácidos grasos omega-3. 

↓  del consumo de fibra y carbohidratos complejos. 
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¿DISCREPANCIA? 
“Los humanos actuales vivimos en un ambiente nutricional 
que difiere de aquél para el que nuestra constitución genética 
fue seleccionada”. Se trata de un lapso breve -~10 000 años- 
en el que las presiones selectivas no han actuado 
suficientemente como para producir nuevos cambios 
adaptativos. 

18 



CAMBIOS RECIENTES DE LA DIETA EN RELACIÓN 
CON LA ESCALA EVOLUTIVA 
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ALIMENTACIÓN EN 
MÉXICO 
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ALIMENTOS DEL MÉXICO PREHISPÁNICO 

▰  Profundos conocedores de la naturaleza y vivían en armonía 
con ella 

▰  CLASE ALTA: Solo carnes rojas. 

▰  GENERAL: 
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ALIMENTOS EN LA INDEPENDENCIA 
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ALIMENTOS EN LA INDEPENDENCIA 

24 



ALIMENTOS DE ALTO CLERO 
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ALIMENTOS EN LA REVOLUCIÓN 

▰  A falta de carne (res) los soldados comían caballos, perros 
y gatos. 

▰  En este periodo se le da reconocimiento al mole, pulque y 
tortilla como platillos/alimentos típicos. 

26 



REFERENCIAS 
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2. Aranda Palacios, Saida. (2014). Alimentación en 
México. Cuicuilco, 21(61), 373-378. 
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CONCEPTOS BÁSICOS 
DE NUTRICIÓN 

28 

BLOQUE 4    



CONCEPTO DE NUTRICIÓN   

HACE REFERENCIA A LOS NUTRIENTES QUE COMPONEN LOS 
ALIMENTOS Y COMPRENDE UN CONJUNTO DE FENÓMENOS 
INVOLUNTARIOS QUE SUCEDEN TRAS LA INGESTA DE LOS 
ALIMENTOS.  
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CONCEPTO DE ALIMENTACIÓN   

ES LA INGESTIÓN DE ALIMENTO POR PARTE DE LOS ORGANISMOS 
PARA PROVEERSE DE SUS NECESIDADES ALIMENTICIAS, 
FUNDAMENTALMENTE PARA CONSEGUIR ENERGÍA Y 
DESARROLLARSE.  
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CONCEPTO DE DIETA   

 

“TODO AQUELLO QUE CONSUMIMOS DE ALIMENTOS Y BEBIDAS EN EL 
TRANSCURSO DE UN DÍA” 
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UNA DIETA SALUDABLE DEBERÁ SER: 
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ALIMENTO VS NUTRIENTE 

ALIMENTO: SUSTANCIA QUE SE INGIERE POR PARTE DE LOS 
ORGANISMOS PARA PROVEERSE DE SUS NECESIDADES 
ALIMENTICIAS. 

 

NUTRIENTE: SON AQUELLOS COMPONENTES DE LOS ALIMENTOS QUE 
TIENEN UNA FUNCIÓN ENERGÉTICA, ESTRUCTURAL O REGULADORA. 

Los tipos de nutrientes son : lípidos, hidratos de carbono, proteínas, 
vitaminas, ácidos nucleícos, sales minerales y agua 
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CALORÍA 

UNIDAD DE ENERGÍA TÉRMICA, QUE EQUIVALE A LA CANTIDAD DE 
CALOR NECESARIA PARA ELEVAR 1 GRADO CENTÍGRADO LA 
TEMPERATURA DE 1 GRAMO DE AGUA. 
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REFERENCIAS 
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KILOCALORÍAS, MACRO Y 
MICRO NUTRIMENTOS. ¿QUÉ 
SON Y CUALES SON SUS 
FUNCIONES? 36 
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KILOCALORÍA (ENERGÍA) 

LA ENERGÍA ES EL COMBUSTIBLE QUE UTILIZA NUESTRO ORGANISMO  PARA 
DESARROLLAR SUS FUNCIONES VITALES. LA UNIDAD DE EXPRESIÓN  DE LA ENERGÍA 
SON LAS KILOCALORÍAS (KCAL). 

 

 ¿CUANTAS KCAL NECESITA UNA PERSONA? 

 

      Edad           Sexo           Estado fisiologico     Actividad fisica 
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MACRONUTRIMENTOS 

NUTRIMENTOS QUE CUMPLEN CON FUNCIONES ENERGÉTICAS Y QUE SE ENCUENTRAN 
EN FORMA DE POLÍMEROS Y POR LO TANTO, DEBEN DE SER DIGERIDOS PARA QUE EL 
ORGANISMO LOS PUEDA UTILIZAR 

 

 

 

 

Los macronutrientes forman parte del 90% de nuestra dieta. 
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HIDRATOS 
DE CARBONO 

PROTEÍNAS LÍPIDOS 



HIDRATOS DE CARBONO 

MACRONUTRIENTOS FORMADOS C, H, O 

Unidad básica de HC: MONOSACARIDO (GLUCOSA) 

Proveen 4 kcal/gr 

 

FUNCIONES 

Aportan energía 

Confieren sabor y textura a los alimentos 
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¿DONDE LOS OBTENEMOS? 
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PROTEÍNAS 

MACRONUTRIENTOS FORMADOS C, H, O, N* 

Unidad básica de Ps: AMINOÁCIDOS  

Proveen 4 kcal/gr 

 

FUNCIONES 

Estructural Anticuerpos (defensa) 

Hormonal  Movimiento (contráctil) 

Digestiva  Transporte de nutrientes 
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¿DONDE LOS OBTENEMOS? 
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ALTO VALOR  

BIOLÓGICO 



LÍPIDOS 

MACRONUTRIENTOS FORMADOS C, H, O 

Unidad básica: ACIDOS GRASOS, insolubles en agua 

Proveen 9 kcal/gr 

 

FUNCIONES 

Energía y calor Medio de trasporte 

Reserva  Protege órganos 

Saciedad  Sabor y textura a alimentos 
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¿DONDE LOS OBTENEMOS? 
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MICRONUTRIMENTOS 

NUTRIMENTOS ESENCIALES QUE SE PRESENTAN EN CANTIDADES PEQUEÑAS 
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VITAMINAS MINERALES 



VITAMINAS 

COMPUESTOS ÓRGANICOS QUE NO SE PUEDEN SINTETIZAR EN EL ORGANISMO, SON 
INDISPENSABLES PARA LA VIDA Y CRECIMIENTO. 

VITA (vida), MINA (sustancia) 

 

FUNCIONES 

Crecimiento Participan procesos vitales en el organismo 

Enzimáticas Facilitan el uso de nutrimentos energéticos 

Regulan síntesis de compuestos 
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CLASIFICACIÓN DE VITAMINAS 
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LIPOSOLUBLES 

A,D,E,K 

Disolventes en 
grasas. 

Almacenamiento en 
hígado y tejido graso. 

HIDROSOLUBLES 

B,C 

 

Disolventes 
en agua. 
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MINERALES 

COMPUESTOS INÓRGANICOS INDISPENSABLES. 

REPRESENTAN EL 4-5% DEL PESO CORPORAL  

En los últimos años la industria alimentaria ha enriquecido los alimentos, lo que ha 
mejorado el consumo de minerales en la dieta.  

 

FUNCIONES 

Crecimiento Regulan procesos vitales en el organismo 

Co-factor enzimático Regulación equilibrio del agua, pH 

Contracción muscular 
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CLASIFICACIÓN 
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REFERENCIAS 
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60 



PLATO DEL BIEN COMER Y 
JARRA DEL BUEN BEBER 
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PLATO DEL BIEN COMER 

NOM- 043; Herramienta Mexicana que indica como se debe llevar 
una alimentación balanceada, ejemplifica la combinación y 
variación de alimentos, así como el intercambio de estos en cada 
tiempo de comida (desayuno, comida y cena). 

Última actualización 2005 
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JARRA DEL BUEN BEBER 

Guía informativa que te muestra cuáles son las bebidas 
saludables ó la cantidad de líquidos que se recomienda 
consumir al día. 
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PROPIEDADES 
ORGANOLÉPTICAS DE LOS 
ALIMENTOS 

67 

BLOQUE 7    



¿QUÉ SON? 

SON LAS CARACTERÍSTICAS FÍSICAS QUE SE PUEDEN 
PERCIBIR MEDIANTE NUESTROS SENTIDOS. 
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SABOR COLOR TEXTURA OLOR 



SABOR 

▰  Sentido del GUSTO 

▰  Las PAPILAS GUSTATIVAS son capaces de detectar 5 SABORES: 

 

 

 

 

▰CAMBIOS PERJUDICIALES EN ALIMENTOS: Rancidez, Mal edo. alimento 
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COLOR 

▰  Sentido de la VISTA 

▰  Se aprecia cuando es estimulado por 
el reflejo de la luz que refleja un 
alimento. 

▰ CAMBIOS PERJUDICIALES EN 
ALIMENTOS: Obscurecimiento, color 
extraño de alimentos 
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TEXTURA 

▰  Sentido del TACTO 

▰  Características: Viscosidad, 
rigidez, grosor, dureza. 

▰  CAMBIOS PERJUDICIALES EN 
ALIMENTOS: Pérdida de retención del 
agua, endurecimiento, 
ablandamiento. 
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OLOR 

▰  Sentido del OLFATO 

▰  Dada por las sustancias volátiles 
presentes en alimentos a través del 
aroma natural del alimento o aditivos. 

▰  CAMBIOS PERJUDICIALES EN 
ALIMENTOS: Rancidez, cocción o 
caramelización de más. 
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NUTRICIÓN PERSONALIZADA E 
INDIVIDUALIZADA, ¿QUÉ ES? Y ¿COMO 
PUEDO IMPLEMENTARLA SEGÚN MI 
ESTADO ACTUAL DE SALUD 
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¿ENFERMEDAD? 

▰ “Alteración o desviación del estado fisiológico en una o varias 

partes del cuerpo, por causas en general conocidas, 

manifestada por síntomas y signos característicos, y cuya 

evolución es más o menos previsible”. 

▻     - OMS 
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¿CÓMO PUEDE GENERARSE UNA ENFERMEDAD? 

 Vascular / vascular 

 Inflammatory / inflamatorio * 

 Neoplastic / neoplasia 

 Degenerative / Deficiency/ degenerativo o deficiencia * 

 Idiopathic, Intoxication /idiopático o intoxicación * 

 Congenital/ congénito  

 Autoimmune / Allergic / autoinmune o alérgico  * 

 Traumatic/ traumático 

 Endocrine/ endocrino * 
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¿CÓMO SE GENERAN LA MAYORÍA DE LAS ENFERMEDADES? 
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“  
¿Cómo puedo implementarla 
según mi estado actual de 
salud? 

80 



PERSONA  SANA  
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ALIMENTOS PERMITIDOS 

 

TODOS LOS GRUPOS: 
 

  Proteínas 
  Hidratos de Carbono 

  Lípidos 

ALIMENTOS EN MENOR 

PORCIÓN 

 

ALIMENTOS 
PROCESADOS 



DEPORTISTA  
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ALIMENTOS PERMITIDOS 

 

TODOS LOS GRUPOS: 
 

  Proteínas (Aumento) 
  Hidratos de Carbono 

  Lípidos 

ALIMENTOS EN MENOR 

PORCIÓN 

 

ALIMENTOS 
PROCESADOS 



OBESIDAD -  D IABETES  
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ALIMENTOS PERMITIDOS 

 
Verduras 

Proteína de calidad y frescas 
Grasas saludables 

 
MODERACIÓN: 

Frutas, tubérculos, cereales, lácteos 

ALIMENTOS NO PERMITIDOS 

 

Aceites vegetales 
Grasas proinflamatorias 
Alimentos procesados 



HIPERTENSIÓN  
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ALIMENTOS PERMITIDOS 

 
Verduras y frutas 

Proteína de calidad y frescas 
Grasas saludables 

 
MODERACIÓN: 

Tubérculos, cereales, lácteos 

ALIMENTOS NO PERMITIDOS 

 

Reducir el consumo de NA+ 
Alimentos procesados 
(conservas, ahumados, 

enlatados, salmuera, 
congelados, refrescos, etc.) 



DISLIPIDEMIAS  
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ALIMENTOS PERMITIDOS 

 
Verduras y frutas 

Proteína de calidad y frescas 
Grasas saludables 

 
MODERACIÓN: 

Tubérculos, cereales, lácteos 

ALIMENTOS NO PERMITIDOS 

 

Aceites vegetales 
Grasas proinflamatorias 
Alimentos procesados 



“  
¿OTRAS 

ENFERMEDADES? 
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MITOS DE LA 
NUTRICIÓN 
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“  
REALIZAR 5 O MÁS 
COMIDAS AL DÍA 
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“  
EL DESAYUNO ES LA 

COMIDA MÁS 
IMPORTANTE DEL DÍA 
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“  
TODAS LAS GRASAS 

SATURADAS Y EL 
COLESTEROL SON MALOS 
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“  
LOS ALIMENTOS BAJOS EN 

GRASA NO ENGORDAN 
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“  
LAS PROTEÍNAS DAÑAN 

LOS RIÑONES 
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BENEFICIOS 
NUTRICIONALES DE LAS 
PLANTAS MÁS 
UTILIZADAS EN MÉXICO 
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J I T O M A T E  

▰ Alto contenido de FIBRA Y 
AGUA. 

▰ ANTIOXIDANTE (vit A,C,E y 
licopeno). 

▰ Alto contenido de K+, P Y 
MG. 
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C E B O L L A  

▰ 90% agua 

▰ Vit C y B 

▰ K+, P, Ca, Mg, Na 

▰ BACTERICIDA y FUNGICIDA 

▰ DIURÉTICO, HIPOGLUCEMIANTE 
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A J O  

▰ Vit C , B, A y E 

▰ K+, P, Ca, Mg 

▰ BACTERICIDA y FUNGICIDA 

▰ DIURÉTICO, HIPOGLUCEMIANTE 

▰ ANTIOXIDANTE 
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C H I L E  S E R R A N O  

▰CAPSAICINA  

▰Vit C y A 

▰ Fe y Mg 

▰ Reduce HTA, COLESTEROL, 
MIGRAÑAS 

▰ ANTICOAGULANTE 
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C I L A N T R O  

▰ 90% agua 

▰ Vit C y A 

▰ P, Ca, Fe 

▰ ANTIBIOTICO 

▰ DIURÉTICO, HIPOGLUCEMIANTE 
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P E R E J I L  

▰Vit C 

▰ Ca, Fe, P, S 

▰ ANTIOXIDANTE 

▰ DIURÉTICO, ANTINEURÁLGICO 
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A L B A H A C A  

▰ 90% agua 

▰ Vit A, C, B, D, E, K 

▰ K+, Mg, Na, Zn 

▰ BACTERICIDA y FUNGICIDA 

▰ DIURÉTICO, HIPOGLUCEMIANTE 

▰ANTIOXIDANTE 
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¡ GRACIAS ! 
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