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Funciones del agua en el cuerpo humano 
Termorregulación:  cuando la persona lleva a cabo distintas actividades, su cuerpo se encuentra expuesto a mayor o menor necesidad de agua, por ejemplo, el ejercicio, las condiciones ambientales o la vestimenta pueden aumentar la temperatura corporal y el agua se encarga de refrescar al organismo y regular la temperatura.
Proceso de eliminación: el cuerpo pierde agua a través de procesos renales, pulmonares, digestivos y cutáneos, por lo que ayuda a la eliminación de desechos y toxinas para el cuerpo.
Evita la deshidratación: El centro de regulación de la sed se encuentre en el hipotálamo, siempre que existe una baja ingesta de agua se activan distintos mecanismos de alerta para que la persona sepa que debe beber agua, si se ignoraran estas señales, entonces se comienza el proceso de deshidratación y en la medida en que incrementa se registran daños para el organismo.
Digestión: el agua participa como degradador de alimentos, por lo que contribuye a la absorción de nutrientes, también ayuda con el ablandamiento de las heces lo que evita un estreñimiento y brinda saciedad, por lo que contribuye a mitigar el hambre y  evitar consumir  alimentos en exceso.
Cognitivo: la hidratación apropiada ayuda a mantener la atención, el estado de alerta, la concentración, el rendimiento y la capacidad de memorización, ya que el cerebro humano es sensible a pequeños desequilibrios hídricos por lo que es importante mantener una hidratación apropiada.
Estado de ánimo: beber agua en el momento preciso puede disminuir el estado de confusión, sensación de tristeza y decaimiento, así como el cansancio, el estrés y la ansiedad, que pueden ser provocados por la deshidratación.
Control de enfermedades crónicas no transmisibles: una correcta hidratación ayuda a  controlar los niveles de azúcar y mejorar el perfil de lípidos y del sistema inmune. Esto es de gran ayuda para personas con enfermedades cardiovasculares, cáncer, diabetes y enfermedades respiratorias.
Control de peso: debido a que ayuda a brindar sensación de saciedad y disminuir el estrés y la ansiedad, beber agua ayuda a la persona a disminuir su consumo de alimentos.
Limpieza facial: el consumo del agua permite eliminar el polvo, sustancias atmosféricas y otras impurezas que llegan a la piel; además, la hidratación permite que el cutis mantenga sus cualidades estéticas.


Electrolitos de mayor importancia para el cuerpo humano
Los electrólitos son substancias esenciales en la carrocería requerida para la transmisión de señales de la función de la célula. 
En el cuerpo humano, los electrólitos principales son:
· Sodio (Na+)
· Potasio (K+)
· Calcio (Ca2+)
· Magnesio (Mg2+)
· Cloruro (Cl−)
· Fosfato del hidrógeno (HPO42−)
· Carbonato de hidrógeno (HCO3−).

Estos electrólitos son esenciales para las diversas funciones corporales y un desequilibrio del electrólito puede ser peligroso para la vida. Si un desequilibrio del electrólito ha sido causado por baja del electrólito con diarrea o vomitando, por ejemplo, una solución oral de la rehidratación que contiene los electrólitos y los líquidos se puede utilizar para llenar la carrocería. En casos graves de la baja del electrólito,  una ruta de la administración intravenosa puede ser necesaria. Un desequilibrio severo del electrólito puede causar complicaciones neurológicas y cardiacas. 
Energía 
El ser humano tiene un desgaste de energía al hacer sus actividades diarias por eso necesita reponer día con día el nivel de energía para que el cuerpo pueda realizar sus funciones vitales. Gracias a la buena nutrición el ser humano puede tomar del exterior las materias que necesita para transformarlas en energía.  Todas las sustancias nutritivas que se ingieren tienen como fin proporcionar al organismo suficiente energía. El ser humano es un transformador de tipos de energía que funcionan de manera permanente y constante. En nutrición el concepto de energía se refiere al consumo de alimentos y  a la cantidad que el ser humano requiere para satisfacer las necesidades vitales que el cuerpo necesita para vivir. La energía química que contienen los alimentos se transforma gracias a la combustión, esto es cuando se combina el oxígeno que se respira con la materia orgánica que consumimos se produce una oxidación. Gracias a estos fenómenos químicos que se producen en nuestro cuerpo al alimentarnos éste adquiere casi toda la energía que necesita a través del fenómeno de oxidación en las proteínas, lípidos o grasas y azúcares contenidos en los alimentos. 
Los 3 macronutrientes son los carbohidratos, la proteína y las grasas. Estos son los proveedores principales de nutrientes. Además de darle al cuerpo energía, los macronutrientes sirven para otras funciones vitales. 
Los carbohidratos son los mayores proveedores de energía en términos de actividad física y mental. Los carbohidratos se dividen según la longitud de sus cadenas en los siguientes grupos: 
· Monosacáridos: glucosa (azúcar de maíz), fructosa (azúcar de la fruta) y galactosa (azúcar de la leche)
· Disacáridos: sucrosa y lactosa
· Oligosacáridos: melitosa
· Polisacáridos (o carbohidratos complejos): amilopectina (almidón vegetal), glucógeno (almidón animal), inulina
Los carbohidratos se almacenan en el cuerpo de dos formas: como glucógeno en el hígado (⅓) y en los músculos del esqueleto (⅔). Las reservas del glucógeno te dan energía durante la actividad física. 
Las proteínas están hechas de cadenas ligadas de aminoácidos. El cuerpo humano contiene un total de 20 aminoácidos diferentes. La proteína sirve para multitud de funciones en el cuerpo humano. Los aminoácidos se dividen en tres categorías: esenciales, semiesenciales y no esenciales. El cuerpo humano no es capaz de producirlos. Este macronutriente realiza varias funciones en el cuerpo humano. La proteína funciona como hormona, enzima y anticuerpo para el sistema inmune. Las proteínas también son parte de las estructuras corporales, como el tejido conectivo, la piel, el pelo y la fibra muscular.
La mayoría de la proteína (un 60%) se almacena en la musculatura. Las reservas de proteína no sirven como fuentes directas de energía, sino que trabajan construyendo bloques para otras estructuras en el cuerpo.
La grasa es el portador de sabor de la dieta. Los lípidos (grasas) se encuentran tanto en forma sólida (mantequilla, grasa de coco) como líquida (aceites vegetales). El cuerpo humano necesita grasas no saturadas para regular el metabolismo y para mantener la elasticidad de las membranas. Las grasas no saturadas también mejoran el flujo sanguíneo y son importantes para el crecimiento y regeneración de las células.
Los lípidos no sólo ofrecen al cuerpo los valiosos ácidos grasos, sino que también proveen vitaminas solubles en grasa, como la A, la D, la E y la K. Las grasas animales le dan al cuerpo colesterol, que se sintetiza a través de la exposición al sol para formar vitamina D en la piel.

Recomendaciones nutricionales que se deben seguir para obtener un buen estado de salud.
1- Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al menos 30 minutos de actividad física
2- Tomar a diario 8 vasos de agua segura
3- Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de tipos y colores
4- Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido de sodio
5- Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado contenido de grasas, azúcar y sal
6- Consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente descremados
7- Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el consumo de pescado e incluir huevo
8- Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales, papa, batata, choclo o mandioca
9- Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas
10- El consumo de bebidas alcohólicas debe ser responsable. Los niños, adolescentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas. Evitarlas siempre al conducir
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