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PRINCIPIOS GENERALES DE NUTRICION Y DIETETICA
La nutricién es una ciencia en el que es encargado
de estudiar los nutrientes ya sea sustancias
nutricias alimenticias o nutrimentos que constituyen

los alimentos, la funcién de estos nutrientes, son

las reacciones del organismo a la ingestion de los

alimentos y nutrientes, y como interaccionan dichos nutrientes respecto a la salud y a la enfermedad.

Hay una la relacién entre la nutricion, la salud y la enfermedad. Ademas, la ciencia de la nutricién se
dedica a investigar las necesidades nutricionales del ser humano, sus habitos y consumo de

alimentos, y la composicion y valor nutricional de esos alimentos.

El término nutricion estd de moda, todos escuchamos a diario sobre el problema de sobrepeso y
obesidad que existe en México tanto en adultos como en nifios; ademas se informa que genera
enfermedades que podrian llegar a ser mortales, como la diabetes; se insiste en el hecho de comer

mas frutas y verduras, en ingerir mas agua y sobre la necesidad de llevar a cabo ejercicio.

Hoy en dia muchas personas se encuentran practicando algun tipo de actividad fisica o deporte. Ya
gue es muy importante que las personas estén activos y sobre todo sigan las guias alimenticias
particulares que puedan satisfacer sus necesidades nutricionales y energéticas diarias. Esto es una

funcion que estudia la nutricion deportiva.

Y sobre ello hay que pensar que los alimentos deben ser nuestra mejor medicina y es verdad, la
comida es medicina; asi que hay que, llevar una alimentacion equilibrada por lo que es sano para

nuestra salud.




Macronutrientes

Los macronutrientes son “nutrimentos que cumplen con funciones energéticas y que se encuentran
en forma de polimeros y por lo tanto, deben de ser digeridos para que el organismo los pueda utilizar.
Los polimeros son polisacaridos, los cuales son los hidratos de carbono, los aminoacidos que
constituyen a las proteinas, y los 4cidos grasos, ya sean liquidos o sélidos, que son los lipidos.
Teniendo asi: hidratos de carbono, grasas y proteinas. Los macronutrientes forman la mayor parte de
la dieta del ser humano.

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono son fuente de energia en la dieta, y representan aproximadamente la mitad
de las calorias totales. Los principales carbohidratos de la dieta se pueden clasificar en:

1. monosacaridos.
2. disacaridos.
3. polisacéridos.

Carbono importante para la dieta es la fibra. Existen dos tipos de fibras:

1. La dietética o insoluble
2. La fibra funcional o soluble

Grasas

Las grasas constituyen aproximadamente 20-25% de la energia de la dieta humana. La grasa de la
dieta (es rica en energia y aporta 9 kcal/g) se almacena en las células adiposas localizadas en
depdsitos sobre el armazén humano. “La capacidad de almacenar y utilizar grandes cantidades de
grasa permite que los seres humanos sobrevivan sin alimento durante semanas y a veces durante
meses”.

Proteinas

Las proteinas son diferentes a los hidratos de carbono y a las grasas, pues contienen en su
estructura quimica nitrégeno. Las principales funciones de las proteinas en el cuerpo incluyen su
papel como proteinas estructurales, enzimas, hormonas, proteinas de transporte e inmunoproteinas.
Las proteinas estan formadas por aminoacidos.
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Micronutrientes

Los micronutrientes son las vitaminas y los minerales,
0 nutrimentos inorganicos.

Los micronutrientes son sustancias que no aporta
energia pero son esenciales para el buen funcionamiento de nuestro organismo.

En este grupo encontramos:

e Vitaminas:
Hidrosolubles: son ocho vitaminas del grupo B y la vitamina C.
Liposolubles: vitaminas A, D, K o E.

e Minerales y oligoelementos:

En este grupo se encuentran el calcio, fésforo, magnesio, sodio, potasio, cloro, azufre, hierro, yodo,
cinc, cobre, cromo, selenio vy fluor.

Fisiologia del aparato digestivo

La mayoria de los nutrientes se tienen que hacer mas pequefios para que el intestino los pueda
absorber. “El aparato digestivo es el responsable de reducir estas grandes particulas y moléculas
para obtener unidades de menor tamafio que se absorben con mas facilidad, y de convertir las
moléculas insolubles en formas solubles.

La dieta recomendable tiene una herramienta hoy en dia muy util que se conoce como el “plato del
bien comer” y que se puede encontrar en la NOM- 045-SSA2-2005.

AQUELLOS QUE PIENSAN QUE NO TIENEN
TIEMPO PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE
TARDE O TEMPRANO ENCONTRARAN TIEMPO
PARA LA ENFERMEDAD

Es saludable prevenir que lamentar alguna enfermedad a futura hay que comer saludable y sobre

ejercicio
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