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¢Cuales son las funciones del agua en el cuerpo humano?

El agua ayuda a casi todas las funciones del cuerpo humano.Considerando que
nuestros cuerpos son casi 2/3 agua, entender el rol importante del agua en el cuerpo
puede ser una fuente de salud. A continuacion se menciona algunas de las cosas que
el agua hace en nuestro cuerpo:El cerebro es 75% agua / Una deshidratacion moderada

puede causar dolor de cabeza y mareo.

Se necesita agua para exhalar. El agua regula la temperatura del cuerpo, El agua

transporta nutrientes y oxigeno a todas las células en el cuerpo
La sangre es 92% agua

El agua humedece el oxigeno para respirar

El agua protege y amortigua érganos vitales

El agua ayuda a convertir los alimentos en energia

El agua ayuda al cuerpo a absorber los nutrientes

El agua se deshace de los desperdicios.

El agua es la parte mas grande de nuestros sistemas sanguineo y linfatico,

transportando alimento y oxigeno a las células y desechando intrusos y desperdicios.

El agua limpia nuestros rifiones de substancias toxicas.El agua balancea nuestros

electrolitos, que nos ayudan a controlar la presion sanguinea.

El agua humedece nuestros ojos, boca y pasajes nasales.

El agua mantiene al cuerpo fresco cuando hace calor y aislado cuando hace frio.
El agua actua como un amortiguador para los 6rganos del cuerpo.

El agua provee de los minerales que nuestro cuerpo necesita tales como manganeso,

magnesio, cobalto y cobre.Mejorar su salud total y su bienestar. Porque el agua es
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importante en muchas funciones del cuerpo, tener suciente agua en nuestro organismo
es un factor clave para tener salud y mantenerse saludable.El agua ayuda a mantener el

volumen de sangre, el cual ayuda a mantener su energia.

Una apropiada hidratacion mejora su concentracion y tiempo de reaccion,

especialmente durante los ejercicios.
El agua aumenta el numero de calorias que quema durante las actividades diarias.

El agua diluye y dispersa las medicinas, permitiéndoles actuar mas rapida vy

efectivamente.
El agua evita el malestar estomacal causado por medicinas concentradas.
Ayudar a protegerse contra una gran variedad de enfermedades.

Algunos estudios citados por la Asociacion Dietética Americana muestran vinculos
entre un alto consumo de agua y la reduccién del riesgo de padecer:Resfriados,

Calculos en los rifiones.
¢Cuales son los electrdlitos de mayor importancia para el cuerpo del ser humano?

Los electrolitos son minerales en el cuerpo que tienen una carga eléctrica. Se
encuentran en la sangre, la orina, tejidos y otros liquidos del cuerpo. Los electrolitos son
importantes porque ayudan a: Equilibrar la cantidad de agua en su cuerpo, Equilibrar el
nivel de acido/base (pH) de su cuerpo, Transportar nutrientes a sus células, Eliminar los
desechos de sus células, Funcionar a sus nervios, musculos, corazén y cerebro de la

manera adecuada.

El sodio, calcio, potasio, cloruro, fosfato y magnesio son electrolitos. Los obtiene de los

alimentos que ingiere y de los liquidos que bebe.

Los niveles de electrolitos pueden estar demasiado elevados o demasiado bajos. Esto
puede ocurrir cuando se altera la cantidad de agua del cuerpo. La cantidad de agua que

ingiere debe ser igual a la cantidad que pierde. Si algo altera este equilibrio, es posible
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que tenga muy poca agua (deshidratacion) o demasiada (hiperhidratacién). Algunas
medicinas, vomitos, diarrea, sudoracién o problemas renales o del higado pueden

alterar su equilibrio hidroelectrolitico

:De qué manera el cuerpo humano puede obtener la energia y cuales son los

macronutrimentos que aportan energia al ser humano?

Nuestro organismo necesita obtener energia diariamente, para satisfacer tres

necesidades fundamentales:

- Gasto metabdlico basal: cantidad de energia minima necesaria para el mantenimiento

de las funciones vitales del organismo en completo reposo.

- Accion termogénica de los alimentos: gasto de energia debido a los procesos de

digestion, absorcién y metabolismo, tras el consumo de alimentos.

- Actividad fisica: movimientos corporales producidos por la contraccion de los
musculos (es decir, los movimientos realizados como parte de la vida cotidiana), y que

comportan un gasto de energia.

El hombre obtiene esta energia que necesita a través de los alimentos, concretamente a
partir de algunos de los nutrientes contenidos en ellos: proteinas, grasas e hidratos de
carbono, siendo éstos los unicos nutrientes que, junto con el alcohol, proporcionan
energia. El valor energético de los nutrientes suele expresarse en kilocalorias (kcal) y
kilojulios (kJ), (1 kcal es igual a 4,19 kJ) y es diferente para cada uno de ellos.
Concretamente, los hidratos de carbono aportan 3,75 kcal/g, las proteinas 4 kcal/g, las
grasas 9 kcal/g y el alcohol 7 kcal/g. De esta forma, los alimentos, aportan cantidades
variables de energia en funcién de su composiciéon en macronutrientes (proteinas,

grasa e hidratos de carbono) y alcohol.

Los nutrientes se definen como las sustancias integrantes de los alimentos cuya
ausencia dietética o cuyo aporte insuficiente a través de ésta, ocasiona una

enfermedad carencial, que se corrige al suministrar el nutriente concreto.
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Existen cinco grupos principales de nutrientes: Proteinas, Hidratos de carbono, Grasas,
Vitaminas y Minerales, y comprenden unas 50 sustancias, de los que se consideran
nutrientes esenciales (deben ser aportados externamente), 8 aminodcidos, 2 acidos

grasos, 20 minerales y 13 vitaminas.

¢Cuales son las recomendaciones nutricionales que se deben seguir para obtener un

buen estado de salud?

tener una dieta sana y equilibrada es importante tomar las decisiones correctas, pero a
menudo estas decisiones se basan en otros factores ademas de la nutricidn: la
disponibilidad y el coste de los alimentos, el sabor y la apariencia, los gustos y

aversiones personales, y las practicas y tradiciones culturales.

No hay una dieta “ideal” que sea adecuada para todos. Las necesidades nutricionales
son especificas de cada individuo, pero todo el mundo necesita una dieta equilibrada
que incluya alimentos variados que aporten los diferentes tipos y cantidades de
nutrientes que necesitamos para mantener una buena salud.Si bien las necesidades
nutricionales y alimentarias individuales varian con la edad, sexo, salud, estado y niveles

de actividad, los consejos alimentarios basicos para los adultos recomiendan:
Comer carbohidratos con almidon como base de la mayoria de las comidas.
Comer frutas y verduras tanto como sea posible todos los dias.

Comer legumbres con regularidad.

Consumir leche y productos lacteos regularmente en pequefias cantidades.
Comer carne, pollo, huevos y pescado regularmente en cantidades normales.

Elegir cuidadosamente el tipo de grasas y aceites en la dieta y usarlos en cantidad

limitada.

Limitar el consumo de azucar y de alimentos y bebidas azucaradas.
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