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Alimentacion y Nutricion

En el presente trabajo hablare de datos generales de los alimentos, ya que son elementos muy
importantes. A lo largo de la vida estos influyen en el bienestar del ser humano, por tanto, el
alimento es cualquier sustancia sélida o liquida cominmente ingerida por los organismos vivos
con objetivos nutricionales y psicoldgicos, entre los primeros se encuentra: la regulacion del
metabolismo, el mantenimiento de las funcionalidades fisiolégicas como; la temperatura del
cuerpo, la frecuencia cardiaca y la tension arterial. Asi como la satisfaccion y la obtencion de
sensaciones gratificantes, por lo tanto, los alimentos es el objeto de andlisis de distintas
disciplinas cientifica. La nutricion estudia los mecanismos de digestion y metabolismo de los
alimentos, como la supresion de los desperdicios por parte de los organismos. Tenemos a la
ecologia que estudia las cadenas alimentarias, a la quimica de los alimentos que se ocupa de
examinar la estructura de los alimentos y los cambios quimicos que perciben cuando se aplican
procesos tecnolégicos y la tecnologia de los alimentos que estudia la preparacion, produccién
y desempefio de los productos alimenticios encaminado al consumo del ser humano. Los
alimentos pueden clasificarse de diferentes formas segun su origen, por ejemplo, los alimentos
de origen vegetal, como los cereales, se dice que se puede consumir de una forma natural y
se pueden encontrar en el arroz, trigo, avena, etc. Las legumbres provienen de las plantas con
vaina, entre ellas se hallan las lentejas, las habas, entre otros, el conjunto de alimentos aporta

primordialmente hidratos de carbono y proteinas, esta contiene cantidades mayores de fibra.

Dentro de esto tenemos a las frutas y verduras ya que estas contienen una fuente importante
de fibra, vitamina y minerales, como la vitamina C que se encuentra en naranjas, la vitamina
A como en las zanahorias, y en las verduras estan presentes los minerales. Consecutivamente
también se pueden clasificar segin los alimentos de origen animal como carnes, huevos y
pescados, esto se incluye en la carne de vaca, cerdo, pollo y pescado, entre otras. De esta
forma, aportan todos los aminoacidos importantes en el cuerpo humano que requiere para
ensamblar sus propias proteinas, aportan grasas saturadas y colesterol, Para contextualizar
podemos mencionar a los pescados, que contienen un elevado porcentaje de proteinas, y los
aceites de otros alimentos tienen altos porcentajes en vitaminas D y A. Otro ejemplo es la
leche y sus derivados como el queso, yogur, helados etc. Son conocidos por su abundancia

en proteinas y, en particular, en calcio.

Luego tenemos a los alimentos de origen mineral como el agua, sales minerales y vegetales
gue precisamente son altos en minerales y segun su clasificacion alimentaria se pueden

clasificar en macronutrientes. Estos aportan al organismo primordialmente energia, lo cual es



muy importante para muchas funcionalidades fundamentales como la conduccion de impulsos

nerviosos, regulacion de procesos corporales y el desarrollo de nuevos tejidos.

El cuerpo humano requiere una porcion grande de macronutrientes y una proporcion menor
de micronutrientes, de esta forma se preserva equilibrado y funcionando correctamente. Esta
clase de alimento estd en azucares, almidén y fibra, existen grupos de macronutrientes como
glicidos, proteicos y lipidos. El organismo requiere micronutrientes en cantidades muy
pequefas, estos nos ayudan a facilitar una gran parte de reacciones quimicas, pero no
proporciona energia, son como las vitaminas, enzimas, agua y minerales, algunos minerales

son como el calcio, hierro, potasio etc.

Los nutrientes se clasifican en 7 grupos y los hidratos de carbono se clasifican en simples y
complejos, los carbohidratos simples son facilmente absorbidos y poseen un elevado indice
glucémico y aumentan de manera inmediata los niveles de azlcar en la sangre, lo cual puede
provocar una pérdida del metabolismo y un incremento de peso. Los hidratos de carbono
complejos poseen una absorcién lenta y ayudan a regular el procedimiento fluoroscopio y la
microflora, de esta forma como remover el exceso de liquido en el cuerpo humano.
Principalmente, mantienen la mucosa gastrica y ayudan a mejorar la digestion y Gltimamente
los carbohidratos nos ayudan a conservar la masa muscular. Por lo tanto, existen dos tipos de
lipidos; saponificables que se sintetizan en el organismo a partir de la aposicion sucesiva de
unidades de dos atomos, este grupo incluye acidos grasos. Los no saponificables a diferencia
del anterior, se sintetiza a partir de una unidad basica de 5 4tomos de carbono, en este grupo

incluye terpenos y esteroides.

Las proteinas pueden clasificarse segun el tipo de estructura terciaria dentro de ella, estan las
proteinas globulares que se pueden disolver en agua o en disoluciones diluidas. También las
proteinas fibrilares estas no se pueden disolver en agua y son las responsables de las
estructuras fijas que se encuentran el organismo. Segun las funciones que desempefian en el
organismo encontramos a las proteinas estructurales, reservadas y activas. Las activas se
pueden subdividir en diferentes clases como: enzimas, proteinas transportadoras,
reguladoras, contractiles e inmunes o inmunoglobulinas, y dentro del sinergismo para mi esta
es una representacion mas del concepto de “la unién hace la fuerza” podemos imaginarnos a
2 sustancias como un par de amigos los cuales por separado tiene distintas habilidades y
fortalezas, pero ambos tienen que trabajar juntos para entregar un proyecto escolar, uno de
ellos es bueno en la redaccién y el otro es bueno en la elaboracion de maquetas, bueno, ellos

trabajan en conjunto y logran entregar un trabajo excelente. Lo que podemos destacar de aqui



es como el hecho de que ambos pidieron sumar sus fortalezas y al combinarlas redujeron el
tiempo a la mitad de lo que en separado hubiera hecho, basicamente “duplicaron” la rapidez
para efectuar el trabajo. Pues algo asi ocurre con las sustancias. En el sinergismo 2 sustancias
duplican su efecto al trabajar en conjunto, logrando un resultado distinto a la inicial. Esto se ve
frecuentemente en la farmacologia y es vital para entender por qué, por ejemplo, muchas
veces no podemos tomar ciertos medicamentos al mismo tiempo ni podemos combinarlos,
pues es combinar sus magnitudes, algo asi como los vectores en la fisica y es importante
recalcar que este efecto puede ser benéfico o contraproducente, dependiendo del tipo de
sustancia que nosotros estemos sumando a nuestra mezcla. En el caso de sinergismo

benéfico se nos da el ejemplo de las vitaminas C y E.

Otro punto importante en el mundo de los alimentos y la nutricion es la quimica, los alimentos
cuentan con ciertas propiedades tanto fisicas como quimicas, de la misma manera estos
presentan cambios fisicos y quimicos desde el momento en que se producen, procesas y
finalmente se almacenan, de tal manera que puedan garantizar calidad y seguridad en cuanto
a sus nutrientes, a todo esto se le llama quimica de los alimentos. Gracias a esta disciplina se
pudieron clasificar los alimentos en los 3 grandes grupos que ya conocemos; grasas, proteinas

e hidratos de carbono.

La quimica de los alimentos se encarga de estudias todo tipo de nutrientes, tanto organicos
como inorganicos, cuando hablo de inorganicos me refiero a las sustancias como el agua,
minerales, aditivos quimicos y saborizantes entre otros. Es sumamente importante conocer y
estudias la estructura quimica asi como propiedades fisicas que poseen los alimentos y cada
uno de los elementos que los componen, mediante esta también se conocen las reacciones
guimicas y bioquimicas que pueden sufrir los alimentos tales como la desnaturalizacion de las
proteinas, las hidrolisis del almidon o la oxidacion de los lipidos, asi mismo investiga las
reacciones mediante las cuales se pueden mejorar la calidad de los alimentos. Es de sumo
interés para la quimica de los alimentos que las condiciones en que se producen, procesas y
conservan los alimentos sean las mas adecuadas para mantener la calidad de los productos,
tales como que los alimentos se encuentres libres de contaminantes y de elementos alérgicos
o algin componente quimico dafiino para la salud, de tal manera que se garantice seguridad
para el consumidor, en conclusién la alimentacién saludable no se limita solo del alimentos,
por eso es de suma importancia también conocer los nutrientes que nos aportan cada grupo
de alimentos ya que la buena alimentacion nos ayuda en cuando a prevenir enfermedades y

en el buen funcionamiento del organismo.
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