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Nutricion (segun la OMS): La nutricion es la ingesta de alimentos en relacion con las
necesidades dietéticas del organismo. Una buena nutricion (una dieta suficiente y
equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un elemento fundamental de

la buena salud

1.1 Nutricion: es la ciencia que comprende todos aquellos procesos mediante los
cuales el organismo incorpora, transformay utiliza las sustancias también conocidas
como nutrimentos, contenidos en los alimentos, para asi poder regular los procesos
metabdlicos, prevenir enfermedades, mantenr estructuras corporales y cubrir las

necesidades energéticas

Alimentacion : la alimentacion es el conjunto de acciones mediante las cuales se
proporcionan alimentos al organismo. Abarca la seleccion de alimentos, su cocinado y
su ingestion. Depende de las necesidades individuales, disponibilidad de alimentos,
cultura, religion, situacion socioeconémica, aspectos psicoldgicos, publicidad, moda,
etc

Dieta: es el conjunto de sustancias alimenticias que componen el comportamiento
nutricional de los seres vivos

Nutrimentos producto quimico procedente del exterior de la célula y que esta
necesita para realizar sus funciones vitales

Nutrientes: es aquello que nutre, es decir, que aumenta la sustancia del cuerpo
animal o vegetal. Se trata de productos quimicos que proceden del exterior de la
célulay que ésta requiere para poder desarrollar sus funciones vitales

Macro nutrientes (definir cada uno (hidratos de carbono, lipidos y proteinas) son

aquellos elementos que proporcionan energia al organismo.

proteinas (que aportan las carnes, los lacteos, las legumbres, los cereales y otros
alimentos) es un biopolimero compuesto por aminoacidos que aparecen
encadenados. Estos aminoacidos, a su vez, se forman por enlaces peptidicos. esta
secuencia esta determinada por la secuencia de nucleétidos de su gen
correspondiente. Entre los componentes de las proteinas, se encuentran el
nitrégeno, el hidrégeno, el oxigeno y el carbono. Otros componentes son variables
y dependen de la proteina en cuestion.



hidratos de carbono (también llamados carbohidratos o glicidos, pueden ser
monosacaridos, polisacaridos u oligosacaridos) son los azucares, almidones y
fibras que se encuentran en una gran variedad de alimentos como frutas, granos,
verduras y productos lacteos. Se llaman hidratos de carbono, ya que a nivel

quimico contienen carbono, hidrégeno y oxigeno

y lipidos es una sustancia organica insoluble en agua que se encuentra en el tejido
adiposo y en otras partes del cuerpo de los animales, asi como en los vegetales,
especialmente en las semillas de ciertas plantas; esta constituida por una mezcla
de &cidos grasos y ésteres de glicerina y sirve como reserva de energia. (las
grasas, ya sean colesterol, fosfolipidos o triglicéridos).

Fibra soluble atrae el agua y se convierte en gel durante la digestion. Esto lentifica el
proceso digestivo. Este tipo de fibra se encuentra en el salvado de avena, la cebada,
las nueces, las semillas, los frijoles, las lentejas, las arvejas (chicharos) y algunas
frutas y verduras. También se encuentra en el psilio, un suplemento comun de fibra.
Algunos tipos de fibra soluble pueden ayudar a disminuir el riesgo de cardiopatia.
Fibra insoluble se encuentra en alimentos como el salvado de trigo, las verdurasy
los granos integrales. Este tipo de fibra le aporta volumen a las heces y parece ayudar
a que los alimentos pasen mas rapidamente a traves del estbmago y los intestinos.
Acidos grasos s una biomolécula de naturaleza lipidica formada por una larga cadena
hidrocarbonada lineal, de diferente longitud o nimero de atomos de carbono, en cuyo
extremo hay un grupo carboxilo. Cada atomo de carbono se une al siguiente y al
precedente por medio de un enlace covalente sencillo o doble.

Micro nutrientes (definir cada uno) permiten el desarrollo de los procesos
metabdlicos, previenen infeccionesy contribuyen al crecimiento. En este conjunto
encontramos a las vitaminas y a las sales minerales. el calcio, la vitamina D, el hierro,
el magnesio y también la vitamina C. Todos ellos reducen la fatiga, fortalecen el

sistema inmunitario y favorecen el correcto desarrollo de dientes y huesos.
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