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INTRODUCCION

En este ensayo hablaremos sobre la alimentacion que es son nutrientes que nos ayuda a
nuestro cuerpo como también a nuestros organismo a desarrollarse , como también nos
ayuda para estar sano y fuerte los alimentos contienen vitaminas de cualquier tipo y ya que
estos nos ayuda para el desarrollo de nuestras habilidades mentales.

En este ensayo hablaremos sobre la alimentacion y todos los nutrientes que requerimos
como personas, cuando tenemos buena nutricién los nutrientes nos ayudan a tener sana a
nuestras, células y nos ayuda en recuperacion de tejidos.

El nutricio es un tema muy importante por abarca toda el mundo completo por que una
persona debe llevar una nutricién al 100%.

Cuando una persona no lleva una nutricion establecida cae en enfermedades severas
llevandola hasta la muerte.



La alimentacién y la nutricion en México
Nutricion, alimentacion y otros conceptos mas.

Como nosotros sabemos, la alimentacion es una accién de alimentar como también provee
sustento de todas las personas, la alimentacién logra extenderse automaticamente después
de una alimentacion. Los alimentos continlan su proceso de manera automatica por que
llegan hasta la digestién, cuando el intestino ingiere los alimentos, pasa por la distribucion
de los organismos y después pasa a la asimilacion y al final pasa por el metabolismo de las
células llegando hasta la excrecion de todos los desechos. En Proceso se dice que nuestros
alimentos pasan por varios conceptos empezando con la alimentacién y finalizando con la
excrecion.

Hablar de la nutricion es muy importante porque nos informamos que los productos que
interactian con informacion genética de cada individuo lo cual hereda de su padre con sus
historia ambiental. Como también la alimentacion se conforma por la alimentacion del
individuo favoreciendo los largos plazos con los medios fisicos, biolégico, emocional y social.
Para lograr una buena nutricién solo se logra cuando todos los factores situados sean
propios y teniendo solo una buena nutricién y alimentacion.

Cuando una persona no esté alimentandose adecuadamente llega a tener grandes
problemas de salud. No nos podemos basar en una buena alimentacion para estar sanos, en
nuestro cuerpo hay defectos genéticos que nos perjudica como: el mal extremo, las
infecciones que y llegamos a tener, los problemas emocionales o sociales todos estos
problemas pueden llegar a complicarnos la vida deteriorando nuestra buena nutricion.
Cuando nosotros distinguimos los alimentos y nutrientes la nitrologia se distingue los:

Nutrimentos: Qué son sustancias naturales y proviene de las células del organismo la cual
necesita realizar funciones, mantener y reproducir la estructura y el control metabolico.Todos
los compuestos pueden formar compuestos quimicos con mayor peso, como almidones,
azucares, proteinas, triacilgliceroles, fibras y las sales que se llegan a desdoblar en el
aparato digestivo para la liberacién de los nutrimentos que ya no se pueden observar.

Requerimiento: Adquiriendo mis conocimientos es una de las cantidades de nutrientes que
tenemos que ingerir para para tener una nutricion satisfactoria , como también esas
cantidades pueden variar segun la edad, el tamafio , composicion corporales, el sexo , la
actividad fisica, el estado fisioldgico , hasta en los embarazos y lactancia.

Alimento: Son los tipos de alimentos que se tienen que ingerir que son vegetales y animales
como: flores, frutos, hojas, tallos , raices, vaina, semilla , leche, huevo, musculos, visceras
estos son los nutrientes que nuestro organismo necesita para ingerir nutrientes.

Platillos: Es lo que conocemos como tipos de comida donde viene los nutrientes ya se un
guiso, los platillos son nutrientes compuestos para que al ingerirlos sepa mas mejor y tenga
mejor gusto.

Productos industriales: Son todos los condimentos que nosotros utilizamos para preparar los
alimentos como también alimentos comprados que contiene nutrientes.

Dieta: A segun nuestro conocimientos son las cantidades de alimentos que se deben dejar
de ingerir, la dieta ayuda al ser humano que no caiga en problemas de sobre peso, por
tanto ingerir alimentos lleno de grasa azucares entre otros.



Factores determinantes de la alimentacion

Para muchas personas comer es algo necesario como un sustento de vida, es como un
estimulo placentero para los sentidos como; como la presion estética, un instrumento eficaz
de una comunicacion y vinculacién social, como elementos esenciales en ritos, como
celebraciones ya se ha festivas o de una forma de expresar cada quien su cultura.

Como podemos ver cada persona se alimenta a segun su factor psicologico, a veces las
personas ingieren alimentos cuando en realidad no tiene una relacién con los nutrientes para
algunas personas comer es algo esencial voluntario y consistente, personas comen cuando
tienen sensaciones de hambre. Nosotros hemos escuchado decir “el hambre avisa” eso es
ciento por que cuando tenemos hambre nuestros organismo responder a que tienen que
ingerir provisiones o también cuando el organismo esta satisfecho también responde. Hay
muchas més palabras que decir hambre a veces nos expresamos diciendo tengo antojos,
tengo el deseo de comer algo y eso no tiene nada que ver con el hambre.

Trastorno de nutricion

Como podemos ver una alimentacién siempre nos sale sorprendiendo cada dia mas por que
se presenta con errores y se genera trastornos de nutricion. Los origenes de un trastorno de
nutricion pueden ser primarios como también secundarios, el primario es la cusa de por qué
se exceden los alimentos y los secundarios son las enfermedades presentadas.

Cuando tenemos un exceso de alimentos podemos caer a un desequilibrio de no dejar de
comer y llegar a afectar nuestra salud y llegar a obtener sobre peso, no solo personas
adultas pueden tener este sobre peso si no también adolecentes nifios, las enfermedades
cronicas que ocasiona la obesidad en los adultos mayores es; la arteroesclerosis , esto
puede llegar a causar infarto, diabetes de tipo 2, la hipertension arterial y llega a ciertos
tumores malignos.

En nuestro pais las causas de una alimentacién crénica son por errores de ilimitaciones en el
acceso de alimento. Por qué al ingerir alimentos adquieren demasiado combinaciones de
hierro proteinas y algunas vitaminas mas, que su cuerpo ya tiene y no necesita mas.

Educacion sanitaria nutricional ala promocion de la salud

Investigando mas recopilamos que la promocion de la salud ayuda a facilitar todas las
decisiones de la poblacion, con tal que las decisiones sean correctas y faciles a la hora de
tomarlas. La promocion de la salud OMS .Nos permite mejorar nuestro control de salud.
Empezando de un proceso politico y social que nos va a fortalecer nuestras habilidades.

Uno de los procesos de una educacion nutricional es, tener conocimiento de todos los
conocimientos, como también que logremos identificar todas las caracteristicas ya sea el olor
el sabor, la textura, la forma, y también que tomemos en cuenta, cual es la importancia
nutritiva, otros procesos que siempre debemos llevar en cuenta es la preparacion culinaria y
siempre debemos tener en cuenta los alimentos y tener una buena dieta.



Siempre hay que tomar en cuenta que nosotros somos personas artifices de nuestra propia
evolucién y que somos capaces de poder procesar la informacién que nos brindan y
podemos seleccionar y podemos adaptarnos a cualquier circunstancias.

Nosotros debemos de consumir numerosas proteinas que nos ayudara en el funcionamiento
de nuestro organismo, nosotros debemaos de consumir adecuadamente alimentas que
aparecen en el plato del buen comer donde hay nos plantea siete grupos de alimentos que
nos brinda una alimentaciéon adecuada y saludable.



Conclusion

En este ensayo abarcamos varios temas que nos ayuddé ya se ha en resolver dudas, como
también nos ayudé para tener mas conocimiento de la alimentacion.

En este ensayo vimos que es muy importante tener una buena alimentacion por que
mantenemaos una vida saludable aparte de llevar una vida sana debemos de tener una buena
dieta para tener un vida saludable y tener &nimos es sinébnimo de una buena salud.
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