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Definiciones.

Nutricion: 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.
Una mala nutricion puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las

enfermedades, alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad.

Alimentacion: proceso consciente y voluntario que consiste en el acto de ingerir alimentos

para satisfacer la necesidad de comer.

Dieta: Una dieta saludable ayuda a protegernos de la malnutricion en todas sus formas, asi
como de las enfermedades no transmisibles, entre ellas la diabetes, las cardiopatias, los

accidentes cerebrovasculares y el cancer.

Nutrimentos: Los nutrimentos se consideran como el grupo de compuestos quimicos,

contenidos en los alimentos, que tienen para el organismo funciones especificas, por

ejemplo, algunos de ellos, como es el caso de los carbohidratos, lipidos y proteinas, son

aportadores de energia para las distintas actividades que realizan las células, tejidos y

organos del cuerpo humano.

Nutrientes: Un nutriente 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

célula y que ésta requiere para poder desarrollar sus funciones vitales.




Macro nutrientes

Hidratos de carbono: Los hidratos de carbono, carbohidratos, glicidos o sacéridos son las
sustancias organicas compuestas por hidrégeno, oxigeno y carbono, que presentan los

primeros dos componentes en idéntica proporcion que aparece en el agua.

Lipidos: Grasa, 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.

Proteinas: Las proteinas son moléculas formadas por aminoacidos que estan unidos por un
tipo de enlaces conocidos como enlaces peptidicos. El orden y la disposicion de los

aminoacidos dependen del codigo genético de cada persona

Fibra soluble: La 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.

Fibra insoluble: La fibra insoluble se encuentra en alimentos como el salvado de trigo, las
verduras y los granos integrales. Este tipo de fibra les aporta volumen a las heces y parece

ayudar a que los alimentos pasen mas rapidamente a través del estbmago y los intestinos.

Acidos grasos: Los acidos grasos son los componentes orgéanicos (pequefias moléculas que

se unen para formar largas cadenas) de los lipidos que proporcionan energia al cuerpo y
permiten el desarrollo de tejidos. Tienen numerosas funciones importantes en el cuerpo,

incluido el almacenamiento de energia. Si el cuerpo no dispone de glucosa (un tipo de




azucar) cuando necesita energia, recurre a los acidos grasos como combustible para las

células.

Micro nutrientes: Los micronutrientes (también llamados oligonutrientes) son las

vitaminas y los minerales, que se consumen en cantidades relativamente menores, pero que

son imprescindibles para las funciones organicas.

vitaminas y minerales; se encuentran en concentraciones mucho menores en los alimentos

y nuestro organismo los necesita en cantidades menores.

Los micronutrientes mas conocidos son: Las vitaminas, como las vitaminas A, Cy E. Los
minerales, como el hierro, el cobre y el magnesio. Los oligoelementos, como el yodo, el

cobre, el selenio, el fluor.
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