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II. SUMILLA 

 
                  El presente curso estudia las vitaminas, minerales y agua que se encuentran en los alimentos, los factores 
que   los alteran, el requerimiento del organismo en los diferentes grupos etários y fisiológicos, y las   fuentes 
alimenticias, para planificar dietas balanceadas y económicamente accesibles. 
 

III.     JUSTIFICACIÓN 
 
          Asignatura importante porque forma  al estudiante  en las funciones de las vitaminas, minerales y agua, 
sus  requerimientos, fuentes alimentarias  y factores que los alteran para proponer y evaluar dietas que 
garanticen la calidad en nutrientes reguladores.  
 

IV. OBJETIVOS 
 

4.1. Objetivos genéricos. El alumno logrará: 

 Explicar las funciones de las vitaminas, minerales y agua, y  las consecuencias de su deficiencia. 

 Recomendar alimentos fuentes de vitaminas minerales y agua que cubran sus requerimientos. 

 Reconocer  los  factores que  alteran  el contenido de vitaminas y minerales de los alimentos para 
evitar pérdidas o inhibiciones de micronutrientes   que conlleve a una menor utilización por el cuerpo 
humano. 

4.2. Objetivos específicos que aporta el curso al perfil profesional.  

 Fundamentar las funciones de las vitaminas, minerales y agua. 

 Agrupar a los alimentos de acuerdo a su riqueza en vitaminas, minerales y agua. 

 Conocer y reconocer las enfermedades por deficiencia de vitaminas, minerales y agua 

 Describir e identificar  las fuentes alimenticias de vitaminas, minerales y agua. 

 Explicar los factores que alteran la disponibilidad de vitaminas, minerales y agua. 

 Identificar los requerimientos de vitaminas, minerales y agua  del organismo humano. 

 Formular y Evaluar dietas con respecto a vitaminas minerales y agua. 
 

V. ESTRATEGIAS METODOLÓGICAS 

 Sobre la base de las necesidades de vitaminas, minerales y agua de los grupos de individuos se explicarán 
cómo se llega a determinar los requerimientos y qué instituciones lo realizan. 

 Utilizando los problemas de salud que origina la deficiencia del consumo de las  vitaminas minerales y agua, 
se precisarán las funciones de dichos nutrientes enfatizando  aquellos de importancia en la salud pública. 

mailto:crgiron@gmail.com


 De acuerdo a la información que brindan las tablas de composición química de los alimentos y otras fuentes 
bibliográficas se indicarán las principales fuentes alimentarias de vitaminas minerales y agua. 

 Sobre la base de la información de la producción de alimentos en nuestro país y en nuestra región, se 
identificarán  los alimentos disponibles en los hogares, fuentes de vitaminas, minerales y agua. 

 Utilizando  información sobre los factores que afectan el contenido de vitaminas y minerales  se 
identificarán aquellos que inhibirán, disminuirán o aumentarán el contenido y/o biodisponibilidad de las 
vitaminas y minerales. 

 Utilizando las dietas que consumen los alumnos se evaluará su contenido nutricional en nutrientes 
reguladores, comparando sus resultados con los que indican las encuestas de consumo de alimentos del 
Perú. 

 De acuerdo a las necesidades de vitaminas, minerales y agua que les faltara cubrir al consumir sus dietas 
cotidianas, los alumnos seleccionarán los alimentos a adicionar para  mejorar su ingesta. 

 Identificando  el procesamiento doméstico que sufren los alimentos en la preparación de los menús se 
identificarán los factores que modifican el contenido de vitaminas y minerales de los alimentos. 

 
VI. CONTENIDO TEMÁTICO Y CRONOGRAMA 

Unidad Temática 1: Generalidades. Vitaminas Liposolubles e Hidrosolubles 

Sem

ana 

Objetivos Contenidos Actividad  de Aprendizaje 

1  Explicar la  importancia del 
consumo  de alimentos que contienen 
nutrientes reguladores  en relación a 
las recomendaciones nutritivas. 

 Introducción. Importancia nutricional 
de los nutrientes reguladores. 
Consideraciones en la determinación 
de los requerimientos nutricionales. 

 Identificación de alimentos 
fuentes de nutrientes reguladores. 
 Manejo de las tablas de Ingesta 
Alimentaria de Referencia: DRI’S. 

 

 

 

2 

 Fundamentar  las funciones de las 
vitaminas A y D, conocer su 
requerimiento, Identificar las fuentes 
alimentarias y los factores que 
modifican su contenido. 

 Vitaminas: A y D. Consideraciones 
generales. Funciones. Requerimientos 
nutricionales. Fuentes alimentarias. 
Modificaciones del contenido, 
biodisponibilidad en los alimentos.  

 Medición de la cantidad de 

alimentos de la dieta de dos días. 

  Alimentos aportadores de 
vitaminas A y D. Medidas caseras 
para cubrir el requerimiento 
nutricional. Adecuación  

 

3 

 Fundamentar  las funciones de las 
vitaminas E y K, conocer su 
requerimiento, Identificar las fuentes 
alimentarias y los factores que 
modifican su contenido. 

 Vitaminas: E y K. Consideraciones 
generales. Funciones. Requerimientos 
nutricionales. Fuentes alimentarias. 
Modificaciones del contenido, 
biodisponibilidad en los alimentos.  

 Alimentos aportadores de 
vitaminas E y K., medidas caseras 
para cubrir el requerimiento 
nutricional. Adecuación. 

 
 

4  

 Fundamentar  las funciones de la 
Tiamina y Riboflavina, conocer su 
requerimiento, Identificar las fuentes 
alimentarias y los factores que 
modifican su contenido. 

 Tiamina, Riboflavina. Consideraciones 
generales. Funciones. Requerimientos 
nutricionales. Fuentes alimentarias. 
Modificaciones del contenido y 
biodisponibilidad en los alimentos. 

  Alimentos aportadores de 
Tiamina y Riboflavina, medidas 
caseras para cubrir el 
requerimiento nutricional. 
Adecuación. 

Unidad Temática 2:  Vitaminas Hidrosolubles 

 

5 

 Fundamentar  las funciones de la 
Niacina , Piridoxina ,  Ác. Pantoténico 
y conocer su requerimiento, 
Identificar las fuentes alimentarias y 
los factores que modifican su 
contenido. 

 Niacina, Piridoxina.,Acido Pantoténico. 
Consideraciones generales. Funciones. 
Recomendaciones Dietéticas. Fuentes 
alimentarias. Modificaciones del 
contenido y    biodisponibilidad en los 
alimentos. 

  Alimentos aportadores de Niacina 
y Piridoxina, medidas caseras para 
cubrir el requerimiento 
nutricional. Adecuación. 
                 

 

6 

  

 Fundamentar  las funciones del  
Folato y Cobalamina, conocer su 
requerimiento, Identificar las fuentes 
alimentarias y los factores que 
modifican su contenido. 

 Folato. Cobalamina.   Consideraciones 
generales. Funciones. Requerimientos    
nutricionales.  Fuentes alimentarias. 
Modificaciones del  contenido   y 
biodisponibilidad en los alimentos 

 .Alimentos aportadores de Folato y 
Cobalamina, medidas caseras para 
cubrir el requerimiento nutricional. 
Adecuación. 

 

7 

  

 Fundamentar  las funciones de la 
Biotina, Vitamina C y Otras vitaminas, 
conocer su requerimiento, Identificar 
las fuentes alimentarias y los factores 
que modifican su contenido. 

 Biotina, Vitamina C.  Consideraciones 
generales. Funciones. Requerimientos. 
Fuentes alimentarias. Modificaciones 
del contenido y biodisponibilidad en los 
alimentos. Otras vitaminas. 

 Alimentos aportadores de 
Vitamina C., medidas caseras para 
cubrir el requerimiento nutricional. 
Adecuación. 

8 Primer Examen Parcial 



Unidad Temática 3:  Minerales. Agua, Electrólitos 

 

9 

 Explicar la presencia y función de los 
minerales en el cuerpo. 

 Minerales. Composición mineral del 
organismo. Esencialidad, deficiencia y 
toxicidad de los elementos. Clasificación 
de los elementos.  

 Identificación de los minerales 
esenciales de la Tabla Periódica. 

 

10 

 Fundamentar las funciones del agua, 
conocer su requerimiento, identificar 
las fuentes alimentarias y los factores 
que modifican su biodisponibilidad. 
 

 Agua. Consideraciones generales. 
Funciones. Requerimientos 
nutricionales. Fuentes alimentarias. 
Modificaciones del con tenido y 
biodisponibilidad en los alimentos. 

 Alimentos aportadores de agua,  
fuentes  aportadores de agua de la 
dieta  para cubrir el requerimiento 
nutricional. Adecuación.  

 

11 

 Conocer e identificar las pérdidas de 
agua del organismo. 

 Fundamentar las funciones del sodio, 
conocer su requerimiento e identificar 
las fuentes alimentarias 

 Factores que afectan la pérdida de 
agua del organismo.  

 Electrólitos: Sodio Funciones. 
Requerimientos nutricionales. 
Fuentes alimentarias.  

 Calculo del balance hídrico. 
 Alimentos aportadores de Sodio . 

Adecuación. 

 

12 

  Fundamentarlas funciones del cloro y 
potasio , conocer su requerimiento,  
identificar las fuentes alimentarias  

  Potasio y Cloro.  Consideraciones 
generales. Funciones. Requerimientos 
nutricionales. Fuentes alimentarias..  

 Alimentos aportadores de  Potasio  
medidas caseras para cubrir el 
requerimiento nutricional. 
Adecuación. 

Unidad Temática 4:   Macro y  Oligoelementos 

 

13 

 Fundamentar las funciones del Calcio , 
Fósforo y Magnesio, conocer su 
requerimiento, identificar las fuentes  
alimentarias y los factores que 
modifican su biodisponibilidad. 

 Calcio, fósforo y Magnesio. Considera- 
ciones generales. Funciones. Requeri- 
mientos nutricionales. Fuentes alimen- 
tarias. Modificaciones del con tenido y 
biodisponibilidad en los alimentos. 

 Alimentos aportadores de Calcio y 
Fósforo, medidas caseras para 
cubrir el requerimiento nutricional. 
Adecuación. 

 

14 

 Fundamentar las funciones del Hierro, 
Zinc y  Cobre, conocer su 
requerimiento,  identificar las fuentes 
alimentarias y los factores que 
modifican su biodisponibilidad. 

 Hierro, Zinc y Cobre. Consideraciones 
generales. Funciones. Requerimientos 
nutricionales. Fuentes alimentarias. 
Modificaciones del contenido y 
biodisponibilidad en los alimentos.  

 Alimentos aportadores de hierro y 
Zinc, medidas caseras para cubrir 
el requerimiento nutricional. 
Adecuación. 

 

15 

 Fundamentar las funciones del Yodo, 
Selenio , conocer su requerimiento, 
identificar las fuentes alimentarias y 
los factores que modifican su 
biodisponibilidad. 

 Yodo y  Selenio,  Consideraciones 
generales. Funciones. Requerimientos 
nutricionales. Fuentes alimentarias.  
Modificaciones del contenido y 
biodisponibilidad en los alimentos. 

 Alimentos aportadores de Yodo, 
medidas caseras para cubrir el 
requerimiento nutricional. 
Adecuación 

16 Segundo Examen Parcial 

 
VI . METODOLOGIA DE LA EVALUACION 
 
 6.1.  El sistema de evaluación para los Currículos por objetivos comprende: Dos evaluaciones parciales el 

primero en la octava semana de iniciadas las clases y el segundo en la semana dieciséis; además se considera los 

trabajos académicos aplicativos a la mitad y al finalizar el periodo lectivo.  

El Promedio para cada Evaluación parcial s (P1 y P2), se determina anotando el promedio simple de:  

1. Evaluación Escrita (con un decimal sin redondeo). 

2. Evaluación Oral (con un decimal sin redondeo). 

3. Trabajo Académico (con un decimal sin redondeo). 

El Promedio Final  (PF) se hará calculando: 

 

                                                              
     

 
                                     

   

Los promedios P1 y P2, serán anotados con un decimal sin redondeo. 

 
6.2. Escala de Calificación. Escala vigesimal (0  a  20) 
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