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INTRODUCCIÓN 

 “Que la belleza sea consecuencia de tu salud”, Martha Montaño.  

Esta unidad de Nutrición Clínica se basa en orientarnos en temas relevantes 

como la alimentación y los principales recursos nutrimentales que se encargan 

de proporcionarle vitaminas o minerales al cuerpo humano una vez consumi-

dos, de modo que lo básico es proporcionarnos los distintos conceptos o defi-

niciones a ciertos temas que nos ayudan a comprender de mejor forma ya que 

lo primordial es tener en claro lo relacionado con la nutrición y poder promover 

la buena salud en base a una dieta equilibrada con el consumo de los alimentos 

más recomendables para alimentarnos y así mismo poder brindar ese conoci-

miento a distintos pacientes porque si bien esto tendrá relevancia a la hora de 

desempeñar nuestra labor de enfermería. Así mismo espero comprender mu-

cho sobre el tema y mis expectativas son aprender lo que aportan los alimentos. 

La nutrición se define como una ciencia que estudia los procesos donde el or-

ganismo asimila los alimentos y los líquidos necesarios para el crecimiento, fun-

cionamiento y mantenimiento de las funciones vitales. Esto bien, significa que 

es más o menos es el estudio de la función de los alimentos una vez que los 

consumimos y así como el camino que recorren dentro del cuerpo humano y 

corroborar si todos llevan una dieta estable y saludable. 

              

DESARROLLO 

 “Un exterior saludable comienza en tu interior”, Robert Urich. 

El primer tema de la unidad comienza con una pregunta ¿Cuáles son las 

funciones del agua en el cuerpo humano?, como ya sabemos, tomar agua es 

lo más saludable que podemos injerir si sentimos sed, ya que sus funciones son 

muchas como: trasportar nutrimentos y más sustancias corporales, participa en 

la digestión, adsorción, metabolismo y excreción, es un agente limpiador del 

organismo, es un lubricante para las articulaciones, colabora en la temperatura 

del cuerpo, participa en reacciones químicas o bioquímicas, aparte de que es 

un componente estructural en los tejidos, es parte de la estructura y funciona-

miento del sistema circulatorio. Por estas y otras razones es considerado un 

líquido vital para el organismo o para nuestro cuerpo en sí, esto ya que por 
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perdida de al menos el 10% de agua podemos experimentar trastornos por des-

hidratación y si perdemos 20% de agua se puede llegar a la muerte de la per-

sona o paciente.   

La segunda pregunta es ¿Cuáles son los electrolitos de mayor importancia?, 

los electrolitos son sales minerales que están presentes en el organismo, en la 

sangre y otros líquidos y esta solución conduce corriente eléctrica, y los elec-

trolitos que según investigue son muy necesarios son el sodio (Na+), potasio 

(K+), calcio (Ca2+), magnesio (Mg2+), cloruro (Cl-), fosfato de hidrógeno 

(HPO42) y carbonato de hidrógeno (HCO3). Esto ya que tienen muchas funcio-

nes como regular el corazón, la función muscular, nerviosa e inmune, mantiene 

el pH, participa en reacciones bioquímicas, tiene control de la glucosa en san-

gre, participa en el metabolismo energético y síntesis de proteínas, además que 

al menos tan solo el calcio ayuda en función vascular y muscular, transmisión 

nerviosa y en señalación intracelular. Por estas razones y más, es que consi-

dero que el consumo de electrolitos es muy importante para nuestro cuerpo ya 

que como lo podemos notar la deshidratación es una forma de perder electroli-

tos, así como también se pierden calorías y nutrientes, en caso de que esto 

suceda obviamente lo recomendable es consumir no solo agua si no también 

electrolitos o sueros, otra de las situaciones en las que se recomienda consu-

mirlos es en caso de hacer ejercicio o practicar algún deporte para evitar ca-

lambres, de igual forma los niños o personas en general que muestren signos 

de perdida de electrolitos deben hidratarse, aunque no se recomienda el con-

sumo de electrolitos en exceso porque eso también puede ser dañino.             

La tercera pregunta es ¿De qué manera el cuerpo humano puede obtener la 

energía y cuáles son los macronutrimentos que aportan energía al ser hu-

mano?, la forma en la que el ser humano obtiene todos los nutrientes necesa-

rios para el organismo es en base a la sana alimentación, muchos de los ali-

mentos que consumimos no son considerados del todo sanos, así mismo hay 

muchos alimentos en la dieta que aportan energía, entre otros aspectos esto 

básicamente quiere decir que nuestro cuerpo obtiene esa fuerza o energía ne-

cesarios para que el organismo pueda cumplir con cada una de sus funciones, 

así como nos permite realizar las actividades cotidianas, los maconutrimentos 

que aportan dicha energía entre otras funciones son hidratos de carbono, es 

decir azucares, proteínas que son las carnes o alimentos de origen animal y 

lípidos que son los que se obtienen de alimentos que contienen grasas o acei-

tes, ahora bien los macronutrimentos o macronutrientes solo se deben ingerir 
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en pequeñas cantidades esto de modo que tanto el azúcar o la grasa que con-

tienen los hidratos de carbono, proteínas y lípidos pueden ocasionar muchas 

enfermedades, como el colesterol alto, incluso lo más ordinario como sobre 

peso e obesidad por lo que se deben de consumir en un balance adecuado.          

La cuarta y última pregunta del tema es ¿Cuáles son las recomendaciones nu-

tricionales que se deben seguir para obtener un buen estado de salud?, la 

buena salud empieza con una buena alimentación y tener una buena dieta con-

lleva a una buena nutrición por lo que los especialistas siempre brindan estas 

recomendaciones como incluir en nuestra dieta alimentos de cada grupo del 

plato del bien comer, así como se recomienda comer frutas y verduras en abun-

dancia y con cascara de ser posible, tomar 2 litros de agua potable al día, com-

binar los cereales con leguminosas y no abusar de su consumo, evitar el con-

sumo de azúcar, grasas, edulcorantes, aceites y sal, el consumo moderado de 

alimentos de origen animal en especial de carnes rojas, moderar el consumo 

de grasas saturadas así como los alimentos fritos, se recomienda realizar 5 

comidas al día como lo son el desayuno, almuerzo y cena como comidas prin-

cipales, al igual que se recomienda tener una buena higiene al desinfectar los 

alimentos, lavarse las manos antes de comer y después de ir al baño y por 

último se recomienda realizar actividad física y por lo menos 30 minutos de 

ejerció al día o diariamente. Considero que tener una buena alimentación es 

fundamental para gozar de buena salud por lo que promover estos buenos há-

bitos de alimentación igual es una gran forma de promover salud. 

“La felicidad yace, antes que nada, en la salud”, George William Curtis. 

 

CONCLUSIÓN   

En conclusión con la actividad y el tema en general considero que mis expec-

tativas de aprender respecto a la materia de nutrición son bastante acertadas 

respecto a lo básico que es primordial saber puesto que es el primer tema, es 

un paso más a la experiencia de conocer lo que comemos y así mismo conocer 

nuestro cuerpo para poder forjar y fomentar dietas sanas y lo más equilibradas 

posibles, claro que tomando en cuenta que es básico que este conocimiento 

esté al alcance de todos y todas sin importar que sean o no pacientes en algún 

futuro ya que considero que lo ideal es que desde ahora vallamos formando 

nuestra buena alimentación y nuestros ideales en base al conocimiento que 

vallamos adquiriendo para que así mismo en el futuro desempeñemos nuestra 
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labor de enfermería con mucha responsabilidad y dedicación. Y de esta forma 

concluyo esta actividad.          

“Lo siento, no hay solución mágica. Debes comer sano y vivir de forma saluda-

ble para estar saludable y lucir saludable. Fin de la historia”, Morgan Spurlock. 
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