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INTRODUCCIÓN. 

En este apartado encontraremos temas de suficiente saber y el valor del cuidado hacia nuestro cuerpo en cómo y cuáles son las funciones en cada una de ellas en funciones que le brinda el agua al cuerpo humano y en cuáles son las importancia y su desarrollo o energía que aportan y el como saber siguiendo las recomendaciones que se deben seguir para tener un buen funcionamiento y tener una buena salud sin riesgos a enfermedades que se puedan presentar. 
Cuáles son las funciones del agua en el cuerpo humano? Como bien el agua tiene la función de trasportar nutrientes a las células y ayuda a la digestión de los alimentos y a estabilizar nuestra temperatura por eso tener el hábito de beber agua con asiduidad es sinónimo de salud. 
El agua es importante para muchos procesos vitales ya que ayudan a controlar la temperatura de nuestro cuerpo, donde al igual es un salvoconducto de los nutrientes, donde es el actor principal para la descomposición bioquímicas de los alimentos ingeridos y trasporta a los nutrientes como Los minerales vitaminas y glucosa a las células, y en donde está presente en la sangre, mejora la digestión, facilita el riesgo sanguíneo en la reproducción celular y el movimiento, facilitador de las articulaciones, ayuda a las reacciones químicas del cuerpo, evita que se sequen las membranas mucosas como, las lágrimas, las salivas en la boca o mocos en la nariz. 
En beneficio, mejora el estado de ánimo, ayuda a perder peso, mejora el sistema inmunológico, es remedio para dolor de cabeza y espalda, que reduce el riesgo de padecer cáncer, alivia la fatiga, ayuda a tener nuestra piel hidratada, evita los calambres musculares y ayuda a concentrarnos y mejorar nuestro rendimiento. 
Cuáles son los electrolitos de mayor importancia para el cuerpo del ser humano? En el cuerpo humano los electrolitos principales son. 
Sodio (Na +), potasio (K), calcio (Ca2 +), magnesio (Mg2 +), cloruro (C1-), fosfato del hidrógeno (HPO42-), carbonato de hidrógeno (HCO3-). 
Son esenciales para las diversas funciones corporales y un desequilibrio del electrolito puede ser peligroso e incluso peligroso para la vida  dependiendo del decorado clínico.
En caso de los músculos y los nervios ambos son estimulados por la actividad de electrolitos en el líquido intracelular, extracelular e intersticial, los canales del ion existen en el superficie de la membrana celular para trasportar los electrolitos a y desde la célula por ejemplo, la contracción del musculo depende de la presencia de potasio los iones del calcio y del sodio y los niveles escasos de estos iones pueden llevar a la debilidad muscular o a los espasmos. 
De qué manera el cuerpo humano puede obtener la energía y cuáles son los macronutrientes que aportan energía al ser humano? La energía que requiere el cuerpo la adquirimos a través de los alimentos que son fundamentales para nuestra subsistencia y a través de la energía química (por proceso metabólico). Se obtiene de las grasas, glucosas y nutrientes, el metabolismo tiene como objetivo trasformar lo que comemos en energía por ello lo que ingerimos produce una fuente energética universal conocida como ATP la cual nos mantiene vivos. 
Donde conocemos que los macronutrientes son sustancias contenidas en los alimentos que son necesarios para vivir, donde son aquellas sustancias que proporcionan energía al organismo para un buen funcionamiento y otros elementos necesarios para reparar y construir estructuras orgánicas para promover el crecimiento y para regular procesos metabólicos, cómo son los carbohidratos o hidratos de carbono, la proteína y las grasas son los proveedores principales de nutrientes además de darle al cuerpo energía , los macronutrientes sirven para otros procesos vitales. 
Cuáles son las recomendaciones nutricionales que se deben seguir para obtener un buen estado de salud? En primera. 
1.incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al menos 30 minutos de actividad física. 
2.tomar a diario 8 vasos de agua segura. 
3.consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de tipos y colores. 
4.reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido de sodio. 
5.limitar el consumo de bebidas azucaradas y alimentos con alto contenido de grasas, azúcar y sal. 
6.consumir diariamente leche, yogurt o queso preferentemente descremado. 
7.al consumir carnes quitarles la grasa visible, aumentar el consumo de pescado e incluir huevo. 
8.consumir legumbres, cereales preferentemente , integrales, papa, batata, choclo o mandioca. 
9.consumir aceite crudo como condimento , frutas secas o semillas. 
10.el consumo de bebidas alcohólicas debe ser responsable . Los niños adolescentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas, evitar siempre al conducir.  
Pará saber esto en la mayor gran importancia a lo que se le debe de dar a esto, saber cada uno en ello lo que requerimos y así mejoremos nuestro hábito y mantener un buen estado de salud sin riesgos a problemas de enfermedades de salud. 










CONCLUSIÓN 

En esto se aprende los métodos del cuidado de la salud en cómo dar una solución por si se presenta un mal hábito de consumo o en la ingesta de alimentos no proporcionados o como llevar el buen hábito en cada unas de estas y como mantener una dieta saludable. 
En esto aprendimos que debemos seguir las recomendaciones necesarias para poder llevar a cabo como enfermeras o enfermeros y todo profesional de salud en el cuidado de nuestros pacientes y así evitar diversos que puedan dañar a uno mismo. Atender e informar las medidas y en la importancia necesaria a cada unas de estas (agua, electrolitos y más sobre tratados en estos temas ya mencionados. 












