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INTRODUCCION

La nutricion corresponde a la funcién en la que los organismos incorporan los
nutrientes para ser aprovechados en distintas funciones corporales tales como la

obtencién de energia, reparacion de tejido, formacion de estructuras entre otras.

Es por eso que en el presente ensayo se expondra algunas sustancias que son
vitales para nuestro funcionamiento, las cuales son el agua y los electrolitos, los

micronutrientes y como llevar una vida saludable.
¢Cuales son las funciones del agua en el cuerpo humano?

El agua cumple una gran funcion en nuestro cuerpo ya que posibilita la
transportacion de nutrientes y oxigeno en la sangre, de igual manera es un medio
de disolucién de todos los liquidos corporales, ayuda a equilibrar nuestra
temperatura corporal, elimina las toxinas y lubrica nuestras articulaciones y por

ultimo colabora en nuestro proceso digestivo.

¢ Cuales son los electrolitos de mayor importancia para el cuerpo del ser

humano?

Los electrolitos son sustancias minerales que se hallan en la sangre y también en
otros liquidos del cuerpo y en el interior de las células. Su principal caracteristica es
la capacidad de llevar cargas eléctricas. Es decir que el electrolito puede disolverse

en agua y conducir electricidad.

Los principales electrolitos del cuerpo humano son el sodio, cloro, calcio, fosforo,
magnesio y potasio. Para cada uno de ellos existen valores de concentracion

sanguinea entre los cuales se consideran normales. Por ejemplo:
Para el potasio los valores normales oscilan entre 3,5-5,3 mEqg/L.
El sodio tiene valores normales entre 136-145 mEQ/L.

Cloro se considera normal entre 97-107 mEg/L.



¢,De qué manera el cuerpo humano puede obtener la energiay cuéles son los

macronutrimentos que aportan energia al ser humano?

El ser humano puede tener energia consumiendo alimentos que lo favorezcan,
haciendo ejercicio, dormir bien, tomar agua y comer un desayuno completo, para

ello describiré los macronutrientes que aportan energia a nuestro organismo:

Los macronutrientes estan compuestos por tres elementos de suma relevancia: las

grasas o lipidos, las proteinas y los carbohidratos o glucidos.

Las grasas: Son depésitos de energia que aportan nutrientes a nuestro organismo
y ayudan a absorber determinadas vitaminas y sintesis de hormonas. "Los
depdsitos de grasa en el cuerpo rodean, protegen y mantienen la posicion de
organos como los rifiones, el corazon y el higado; de manera similar, una capa de
grasa puede proteger al cuerpo de los cambios en la temperatura ambiental y

mantener el calor corporal".

Las proteinas: son péptidos compuestos de aminoacidos, que se liberan y absorben
en los intestinos después de la digestién. "Algunos de estos aminoacidos son
sintetizados por nuestro cuerpo a partir de otros aminodacidos; por otro lado, otros
no pueden completar este proceso. Estos se denominan esenciales aminoacidos, y
hay ocho tipos de ellos, y solo se puede obtener a través de los alimentos: triptéfano,

lisina, metionina, treonina, fenilalanina, leucina, isoleucina, valina e histidina.

Por ultimo, los carbohidratos o gllcidos: Son la principal fuente de energia para
todas las funciones corporales, como la actividad muscular, la actividad cerebral o
la digestion. También ayudan a regular las grasas y proteinas en el cuerpo y
promueven su oxidacion. Los componentes son monosacaridos, disacaridos y
polisacaridos. Los dos primeros son absorbidos rapidamente por el intestino e
incluyen sustancias conocidas como sacarosa, lactosa, glucosay fructosa. Al mismo
tiempo, los polisacaridos se absorben lentamente en el intestino, incluidos el

almidon, el glucégeno o la celulosa.

¢ Cuales son las recomendaciones nutricionales que se deben seguir para

obtener un buen estado de salud?



Tener una dieta correcta que cumpla con todas sus caracteristicas tales como:

Adecuada: una alimentacion adecuada es aquella que se adapta a ti con todos los
aspectos econdémicos culturales de entorno social Ya que la dieta se acoplara a tu

estilo de vida.

Equilibrada: que se genere un equilibrio de nutrientes en tu dieta ya que tu plato

debe formar por el 25% de cereales 50% vegetales y 25% proteina.

Completa: tu dieta debe ser balanceada y es elemental que se incluya todos los
grupos de alimentos tales como cereales, leguminosas, frutas, verduras y

oleaginosas.

Suficiente: una dieta debe de ser completa para poder absorber los nutrientes, sin
embargo, debes asegurarte de consumir la porcién adecuada y suficiente para

fortalecer tu organismo.

Variada: es recomendable variar lo maximo posible la comida debido a que comer

siempre lo mismo se convertira en una costumbre y terminaras aburriéndote.

Asi también hacer por lo menos 30min de ejercicio todos los dias, no consumir
alguna sustancia toxica como el cigarro y el alcohol, dormir lo suficiente, disminuir

el estrés y evitar consumir la sal y la azucar en los alimentos.
CONCLUSION

Para tener una vida saludable es necesario llevar una buena alimentacion, realizar
ejercicio y no consumir sustancias nocivas como son el tabaco y el alcohol, pues

éste aumenta el riesgo de padecer enfermedades cronicas no transmisibles.

por esto es necesario implementar estrategias que nos ayude a la sociedad a llevar

una mejor vida saludable.
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