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La nutricion: Un aprendizaje esencial.

En tiempos actuales (y desde siempre), la nutricion toma un papel muy importante en la
vida cotidiana que llevamos dia a dia, ya que, aunque no lo llegamos a tomar en
consideracion de una forma tal cual, esta presente en casi todo tipo de aspecto, mayormente
en nuestra salud. Tener una buena nutricién nos ayuda a tener un sistema inmunoldgico
resistente ante ciertas patologias que nuestro organismo pueda contraer por diversos
factores. Por ello, es muy importante tener un conocimiento del cémo podemos llevar una
buena nutricion de forma balanceada porque el consumir ciertos tipos de alimentos conlleva
a tener una gran variabilidad de estos mismos, ya que los alimentos, dependiendo de la
procedencia, contiene diferentes tipos de nutrientes que desempefian un papel importante en
cada maniobra que nuestro organismo requiera hacer con la ayuda de estos, por ende existe
el plato del buen comer y la jarra del buen beber, en donde nos muestra y ensefia las
porciones de cada tipo de alimento o bebida que debemos tener en nuestro plato de todos
los dias, y de esta manera poder evitar los tipos de alimentos que no contengan alguna

aportacion nutricional y solo nos hagan cierto dafo a nuestro organismo.

Conforme pasa el tiempo, el tema de la nutricion llega a tener menos relevancia entre la
mayoria de la sociedad, lo que provoca un desequilibrio en la nutricion, tanto de nifios
como de adultos, y esto se puede ver reflejado en la obesidad o en la desnutricion como
ejemplos mas notorios. Por eso en México, las enfermedades no transmisibles como la
diabetes, ateroesclerosis, entre otras, llegan a aumentar conforme pasa el tiempo. Hay que
tener un conocimiento del como tenemos que tratar a los pacientes que presentan obesidad,
para que estos lleguen a efectuar un cambio, como el ejercicio y las dietas nutricionales, y

asi poder evitar las complicaciones que genera esta enfermedad crénica.

Lo mas triste de la situacion es que por la nula informacion que la mayoria de los adultos
tiene, los nifios terminen pagando las consecuencias de esto, por €so es comun ver nifios en
estado de desnutricion y esto se puede deber por diversos factores, ya sea por los adultos

que no estan al tanto de que es lo que el hijo consume, ya sea fuera o dentro del hogar, es
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estado econdmico de los papads al no brindar los alimentos necesarios, los estados

emocionales del nifio, entre otros aspectos.

También hay que tener en cuenta la nutricion comunitaria, ya que esta es el conjunto de
intervenciones nutricionales que estan vinculadas a la salud pablica que se llegan a aplicar
en el contexto social y geografico de una comunidad, al objeto de potenciar y mejorar su

estado nutricional.

Para poder ayudar a una persona respecto al cémo llevar una nutricién de manera correcta
hay que tener un conocimiento previo a los diferentes tipos de nutrientes que contienen los
alimentos que se llegan a consumir dia a dia. Los nutrientes son compuestos que llegan a
formar parte de los alimentos y son necesarios para el funcionamiento de nuestro
organismo, que los obtiene por medio del proceso de la digestion. Todos los tipos de
nutrientes llegan a cumplir ciertas funciones principales, las cuales son de forma energética,
ya que estos aportan energia para cubrir lo que es el metabolismo basal y también para
mantener las funciones vitales, asi como para permitir la realizacion de actividad fisica que
se efectua dia a dia, las principales fuentes de energia son los hidratos de carbono y los
lipidos. La funcién estructural es mediante el suministro de estos para la formacion y
renovacion de las propias estructuras y tejidos del organismo, estos nutrientes son
fundamentalmente las proteinas, algunos lipidos, minerales como el calcio y el agua. Y la
funcion reguladora, en esta se proporciona elementos que llegan a actuar controlando las
reacciones bioquimicas que tienen lugar en los procesos metabolicos y de utilizacidn de los
diferentes nutrientes, para esta funcion contribuyen fundamentalmente las vitaminas y los
minerales. Estos requerimientos basicos acerca de los distintos nutrientes que existen son
la base de las ingestas recomendadas de energia y nutrientes, que han sido objeto de
sucesivas revisiones a medida que progresaba el conocimiento de la relacién entre la

alimentacion y diversas enfermedades derivados del tema.

La nutricion aplicada hacia la salud publica llega a ser muy importante y esencial

en nuestro pais, ya que México es uno de los paises del continente y del mundo
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en donde la nutricidén esta por los suelos, ya que los habitos alimenticios que cada
persona ha llegado a tomar deja mucho que desear. La mayoria de los problemas
de nutricién llegan a ser mayormente sobrepeso y obesidad, y una que otra
ocasion por desnutricion, y lo mas triste de todo esto, es que este tipo de malos
hébitos alimenticios, los papas se los aplican a sus hijos menores de 12 afios, lo
gue a veces les llega a afectar provocando sobrepeso, y esto se puede deber, ya
sea por comprar alimentos “rapidos”, no tener horas fijas de comidas, entre otros
factores. Por ello el tener un control de manera positiva de los habitos alimenticios

llega a ser muy importante en cada familia de este pais.
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