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INTRODUCCION:

-Aquellos que piensan que no tienen tiempo para una alimentacion
saludable, tarde o temprano encontrardn tiempo para la enfermedad.

-Edward Stanley.

Dia con diag, los alimentos y lo que consumimos son la base de la energia
que nuestro cuerpo necesita, pero, ssabemos cudles son los nufrientes que
necesitamos para tener un balance nutricional?

La nutricion hace referencia ala accidn de aprovechar los nutrientes
obtenidos de los alimentos. Ademds, es un proceso bioldgico mediante el
cual se absorbe de los alimentos vy liquidos los nutrientes que nuestro
cuerpo necesita para el buen crecimiento y desarrollo de las funciones
vitales.

La nutricidon también refiere al estudio de la relacion entre los alimentos,
la salud, y la creacion de una dieta equiliborada combinada con ejercicio
fisico de forma regular.

Con una buena alimentacion pueden ser evitadas o en su defecto
aliviadas muchas de las enfermedades comunes o propensiones a tener
determinada enfermedad, como es el caso de la diabetes. Los estudiosos
de la nutricion estudian cudles son aquellos nutrientes principales que no
pueden faltar en una dieta saludable.


https://concepto.de/proceso/
https://concepto.de/alimentos/
https://concepto.de/estado-liquido/
https://concepto.de/salud-segun-la-oms/
https://concepto.de/alimentacion/

DESARROLLO:

Todos los seres humanos estamos a dieta a diario, la diferencia radica en el
tipo de dieta que debe consumir cada persona con base en la edad, el
sexo, la estatura, el peso, la condicion clinica, econdmica, y social. Antes
de comentar de manera breve los aspectos mds relevantes de los
nutrimentos para la nufricion humana, es necesario destacar los siguientes
aspectos generales:

1) Todos los nutrimentos son importantes, no hay ni buenos ni malos,
ademds si uno de éstos no estd presente, es suficiente para que la persona
enferme o muera.

2) Cada nutrimento es diferente y la cantidad que se necesita también.

3) La velocidad con la que un nufrimento se absorbe en el organismo es
también diferente de un caso a otro, y ello determina la urgencia con que
debe obtenerse.

4) El organismo requiere una cantidad optima de cada uno de los
nutrimentos indispensables, si recibe mdas va a tener una posible toxicidad,
y si recibe menos una deficiencia.

5) Para fines prdcticos, “los alimentos contienen todos los nutrimentos, por
lo que es extremadamente raro que un individuo desarrolle una deficiencia
especifica; habitualmente se tfrata de sindromes pluricarenciales”.

6) No hay alimentos buenos o malos, ni uno que aporte mds que oftro,
“todo alimento contiene uno o mMmds nutrimentos y contribuyen a la
nutricion”.

Asimismo, es importante conocer y entender la clasificacion bioguimica de
éstos.

Nufrientes

Los nutrientes son aquellas sustancias integrantes normales de nuestro
organismo y de los alimentos, cuya ausencia o disminucion por debajo de
un limite minimo producen al cabo de un tiempo, una enfermedad por
carencia. Los nutrientes se clasifican en macronutrientes y micronutrientes.

Estos tienen algunas funciones, las cuales son: -funcidn energética, -funcién
pldstica, -funcién reguladora.



4+ Los Macronutrientes los conocemos como Hidratos de Carbono,
Lipidos, Proteinas Son la mayor fuente de energia (medida en
calorias) y de volumen en la alimentacion.

4+ Los Micronutrientes se dividen en Vitaminas y Minerales.

Macronutrientes: La energia que aportan los alimentos es necesaria para la
actividad, el crecimiento y otras funciones tales como pensar, digerir,
metabolizar los alimentos (todas las reacciones del cuerpo necesarias para
ufilizar los alimentos), respirar y para la circulacion de la sangre y el
oxigeno. Por ello, obtener suficiente energia es esencial para mantener un
adecuado crecimiento, desarrollo y una buena salud.

» Hidratos de carbono
Principalmente su funciéon es la de aportarnos energia. Son indispensables
cuando hacemos ejercicios prolongados de intensidad media-alta.
Identificamos rdpidamente el arroz, la pasta o las patatas como los
alimentos con mayor contenido de este nufriente. Los encontramos
especialmente en alimentos de origen vegetal y se clasifican dependiendo
de su velocidad de absorcidon y estructura en:

« Simples o de absorcion rdpida

Los utilizamos de forma instantdnea porque pasan en poco tiempo a la
sangre, siendo una fuente casi inmediata de energia (tfodos hemos notado
ese "subidon” al consumir azucar). Destacan la glucosa (fuente de energia
para las células del cerebro), la fructosa (frutas y verduras), la sacarosa (es
el azicar comun de consumo habitual, formado por glucosa + fructosa), la
maltosa (por ejemplo se encuentra en la miel) y la lactosa (presente en la
leche, union de glucosa y galactosa)

« Complejos o de absorcion lenta

Formados al combinarse 3 o mds moléculas de glucosa (los conocemos
como polisacdridos). De los mds conocidos es la maltodextrina, habitual de
las bebidas deportivas. En los animales aparecen en forma de glucdgeno y
en los vegetales como almiddén. Nuestro organismo los almacena en su
forma compleja aunque de forma limitada.

> Grasas

También conocidas como lipidos. Presentes en nuestro organismo
bdsicamente como colesterol, triglicéridos y fosfolipidos. A pesar de que los
asociemos a enfermedades como la obesidad, las grasas son
indispensables para vivir. Nos aportan energia (y mucha) a intensidades



bajas y medias, ya que su poder energético es el mds alto (1g de grasas
aporta 9kcal frente a las 4 kcal que aportan las proteinas y los hidratos).
Ademds nuestros depdsitos de grasas son unas 10 veces mayores a la
cantfidad que almacenamos de hidratos. Asi, distinguimos las grasas en
funcion de su procedencia:

o De origen animal:

saturadas (carne y derivados) o poliinsaturadas (pescado)
o De origen vegetal:

monoinsaturadas (aceites, frutos secos...)

Circulan por la sangre en forma de lipoproteinas (en funcion de su
densidad se clasifican como VLDL, LDL, HDL). Estas siglas nos recuerdan a
los valores del colesterol (LDL y HDL-colesterol)

> Proteinas

Su principal funcidn es estructural. Encargadas de formar nuestros
musculos, tfendones, ligamentos... Solo se ufilizan a nivel energético en
procesos en los que nuestros depdsitos de grasas e hidratos estan bajo
minimos y el organismo tiene que “destruir” musculo para seguir
obteniendo energia (esto suele ocurrir por ejemplo en carreras de ultra
distancia). Se forman a partir de los aminodcidos. Las necesitamos para
recuperarnos después de enfrenamientos exigentes, para formar
hormonas, enzimas y neurotransmisores.

Micronutrientes: Los precisamos en canfidades pequenas pero no por €so
son menos importantes.

> Vitaminas: Son compuestos orgdnicos que se encuenfran en
pequenas cantidades en muchos alimentos, y aunque se necesitan
en cantidades muy pequenas, las vitaminas solamente se pueden
obtener de los alimentos, ya que el cuerpo no las fabrica. Las
vitaminas se clasifican en Hidrosolubles (solubles en agua) vy
Liposolubles (solubles en grasa). Las vitaminas son un grupo de
micronutrientes esenciales que cumplen con los siguientes criterios:
Compuestos orgdnicos diferentes a las grasas, los hidratos de
carbono y las proteinas.
Componentes naturales de los alimentos, presentes habitualmente
en cantidades muy pequenas.
No sintetizados por el cuerpo en cantidades suficientes para
safisfacer las necesidades fisiologicas normales.



Esenciales, también normalmente en cantfidades muy peqguenas,
para una funciéon fisioldgica normal (es decir, mantenimiento,
crecimiento, desarrollo, y reproduccion).

Las vitaminas se clasifican segun su solubilidad en:

Vitaminas liposolubles: Sonla A, D, Ey K.

Vitaminas hidrosolubles: Son las siguienfes: dcido pantofénico,
niacina, riboflavina o B2, dcido fdlico, cobalaminas o B12, piridoxina
0 Bé6, biotina, tiamina o B1 y dcido ascodrbico o vitamina C.

» Minerales: los minerales son nufrientes que existen en el cuerpo v la
sangre, se han enconfrado 17 minerales esenciales en la nutricion
humana; son constituyentes de los huesos, dientes, tejido blando,
musculos, sangre y las células nerviosas. Son importantes para el
fortalecimiento de las estructuras esqueléticas.

Los minerales son esenciales para la funcidn de los seres humanos.
Representan de 4 a 5% del peso corporal en el ser humano.
Normalmente su consumo en la dieta no es suficiente; sin embargo,
la industria de alimentos en los Ultimos anos ha enriquecido los
alimentos, lo que ha mejorado el consumo de minerales en la dieta.
La deficiencia tanto de vitaminas como de minerales en los seres
humanos puede llegar a ser mortal, a continuacion se muestra en la
tabla 5 un resumen de esto.

Agua y electrolitos:
De todos los componentes de un organismo, el agua es el mdas abundante.
Constituye aproximadamente el 70% del peso total del cuerpo. En general,
los tejidos y organismos mds jovenes tienen mds agua. En el embrion de
ramifero la proporcion de agua es superior a cualquier fase mas
avanzada de desarrollo, y en el anciano la proporciéon de agua es minima
(ver Tabla 2.1). El contenido de agua varia en los diferentes tejidos. Los
tejidos de vitalidad mas intensa son mds ricos en agua que los inertes. No
obstante que la vida se desarrolld en este planeta gracias a que el agua es
abundante y que los organismos la confienen en gran porcentaje, el
estudio de ésta se descuidd durante muchos anos por considerarla un
compuesto inerte. Sin embargo, en los Ultimos anos ha sido objeto de
investigaciones y se han logrado correlacionar las propiedades
fisicoguimicas del agua con sus propiedades fisioldgicas. El agua
secretada por el intestino es disolvente de los productos de desecho y es
necesaria para asegurar la consistencia adecuada de las heces. La
eliminacion diaria por esta via es de 200 mi pero puede aumentar en casos
de vomito o diarrea. Cuando esto ocurre, se pierde ademds de agua, K+,
Na+ , CI"y HCO . La excrecion renal es muy flexible. Se se ingiere gran
cantidad de aguaq, el rinon excreta el exceso. Normalmente se eliminan



1,200 a 1,500 mi por dia. Diariamente se filfran alrededor de 170 litros de
agua. De este volumen se excretan menos de dos litfros, o sea 1% del
filtrado. Cerca de dos terceras partes del agua filtrada es reabsorbida
isosmoticamente en el tUbulo proximal, intimamente relacionada con la
reabsorcion de sodio. Después del tubulo proximal, la reabsorcion de agua
es independiente de la reabsorcion de soluto por lo que se le llama
reabsorcion de agua libre.

ELECTROLITOS

Los solutos se clasifican en fres categorias segun las conductividades
eléctricas de sus soluciones acuosas: electrdlitos fuertes, débiles y no
electrélitos. Electrdlito es toda sustancia que en solucion o sal fundida
conduce la corriente eléctrica. Electrdlitos fuertes. Son aquellos que se
disocian en gran proporcion, existen casi exclusivamente en forma de
iones en solucidn acuosa y son buenos conductores de la corriente
eléctrica. En este grupo se encuentran los dcidos y bases fuertes asi como
sus sales. Por ejemplo, HC1, H2S04, NaOH, NaCl, etfc. Electrdlitos débiles. Son
aqguellos que se ionizan en menor proporcion, existen como una mezcla en
equilibrio de iones y moléculas y conducen menos que los anteriores |a
corriente eléctrica. En este grupo se encuentran los acidos y bases débiles,
asi como sus sales. Por ejemplo, CH3-COOH, NaHCO3, CH3-COONgq,
NaH2P04, lactato de sodio, etc. No electrdlitos. Son aquellos que no se
ionizan, solamente se disuelven como moléculas y, por ende, dan
soluciones que no conducen la corriente eléctrica. En este grupo se
encuenfran sustancias como glucosa, sacarosa y solventes orgdnicos no
polares. De acuerdo a esta clasificacion el agua es un mal conductor de Ia
elecftricidad, cuando esta destilada o desionizada. El agua de uso normal
es un electrdlito debil.

> Electrdlitos fuertes: Son aquellos que se disocian en gran proporcion,
existen casi exclusivamente en forma de iones en solucidn acuosa y
son buenos conductores de la corriente eléctrica. En este grupo se
encuentran los dcidos y bases fuertes asi como sus sales.

> Electrdlitos débiles: Son aquellos que se ionizan en menor proporcion,
existen como una mezcla en equilibrio de iones y moléculas y
conducen menos que los anteriores la corriente eléctrica. En este
grupo se encuentran los acidos y bases débiles, asi como sus sales.

> No electrdlitos: Son aquellos que no se ionizan, solamente se
disuelven como moléculas y, por ende, dan soluciones que no
conducen la corriente eléctrica.



En el andlisis del equilibrio electrolitico se usan valores expresados en
miliequivalentes (meq), asi como Ia milésima parte del mol y del osmol
para valores de concentracion y presion osmaotica respectivamente. El
concepto de equivalente o equivalente quimico se basa en la capacidad
de combinacién de cualguier compuesto con la unidad de referencia, un
atomo gramo de carbonol2; en la prdctica esto "equivale" a un dtomo
gramo de hidrégeno, a un atomo gramo de sodio-23, o a un dtomo de
cualquier ion monovalente.

Energia.

La energia representa la capacidad para realizar un trabajo, considerando
a éste una forma de energia. En el campo de la nutricion, se refiere a la
manera en la que el cuerpo utiliza la energia localizada en las uniones
quimicas denfro de los alimentos. 61 Unidad de medicion de la energia: Se
mide en términos de calorias.

Caloria: Es la cantidad de energia necesaria para que 1 gramo de masa
de una sustancia eleve su temperatura en 1 °C. Es una constante
caracteristica de cada sustancia.

Requerimiento energético: Representa la cantidad de energia proveniente
de los alimentos necesaria para lograr un equilibrio en el balance
energético para asi mantener constante la masa corporal.

Tasa metabdlica: Es la cantidad de energia que se pierde o gasta por
unidad de tiempo. Fuente de energia Como mencionamos anteriormente,
el ser humano obtiene la energia necesaria para desarrollar sus funciones
vitales a partir de la energia quimica contenida en los alimentos, mas
precisamente en los macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas vy
grasas) y del etanol. Posteriormente al proceso de digestion, esta energia
quimica es convertida en energia mecdnica y térmica. Si bien el alcohol
no forma parte del sistema alimentario, debe ser tenido en cuenta ya que
representa un aporte energético.

Metabolismo
Es el conjunto de reacciones fisicas y quimicas que se producen en el
organismo y le permiten a los seres vivos realizar sus funciones vitales.

Metabolismo basal: Energia minima necesaria para mantener el
metabolismo celular, tisular y las funciones esenciales de la vida.

Gasto energético: El fotal de energia que ingresa al organismo en forma de
alimentos representa la energia bruta. Una pequena proporcion de ella se
elimina por materia fecal y orina.



Gasto energético de reposo (GER): Dependiendo de la edad y del estilo de
vida representa la mayor parte del gasto energético diario (50 - 75 %).

Edad: En las edades tempranas es mayor, dado que la demanda
anabdlica es superior, existe una gran intensidad de reacciones celulares y
rapida sintesis.

Género: A partir de los 10 afos se aprecian pequenas variaciones entre
géneros, ya que las mujeres poseen morfoldgicamente un porcentaje
mayor de grasa en similares condiciones ponderales, y por tal motivo
precisan menor cantidad de energia que un hombre para desarrollar la
misma actividad fisica. Por lo tanto el GER es levemente mayor (10 - 15 %)
en el hombre que en la mujer.

Composicion corporal: El metabolismo es mayor en la masa magra vy
visceral que en la masa grasa, debido a que la masa magra es
metabdlicamente mds activa.

Ciclo menstrual Durante el mismo se registran variaciones: el nivel mds bajo
del GER se produce alrededor de una semana después de la ovulacion, y
el mas alto justo antes del inicio de la menstruacion y por el mayor gasto
durante la fase Utea.

Embarazo y lactancia: EI GER aumenta debido a los procesos de
crecimiento uterino, placentario y fetal. Principalmente durante el Ultimo
trimestre hay un aumento significativo, ya que el feto y la placenta
incrementan su actividad metabdlica.

Hipertermia: La fiebre aumenta la tasa metabdlica 7 a 13% por cada grado
centigrado de aumento de la temperatura corporal por encima de los 37°
C. Situaciones emocionales

Efecto térmico de los alimentos (ETA) o termogénesis inducida por la dieta
(TID) Representa el aumento del gasto energético, por encima del GER. Es
la elevaciéon que se produce normalmente una hora después de la ingesta
de un alimento, puede durar hasta 4 horas.

Recomendaciones nutricionales y alimentarias, dieta equilibrada.

Alimentarse correctamente es una preocupacion cada dia mds extendida
en todos los paises europeos. No solo es un tema que preocupe a los
estudiosos, a los cientificos y a los medios de comunicacién, sino que
muchas ofras personas demuestran a diario su inferés en seguir una
alimentacién equiliborada como un medio, el mdas sencillo, de alcanzar vy



disfrutar del bienestar personal. Numerosas enfermedades tienen una
estrecha relacion con nuestra dieta. Algunas pueden deberse a la escasez
de ciertos nutrientes.

La dieta equilibrada es aquella manera de alimentarse que aporta
alimentos variados en cantidades adaptadas a nuestros requerimientos y
condiciones personales. Llevar una alimentacion equilibrada no es ingerir
mucha comida, ya que es tan importante la cantidad como la calidad de
la misma. Es importante pensar que no se puede disfrutar de una vida
saludable comiendo unos pocos alimentos.

Grupos de alimentos de la Rueda: ALIMENTOS ENERGETICOS Farindceos y
almidones: Pasta, arroz, patatas, cereales, bolleria, pan. Grasos: Aceite,
grasas vegetales, mantequilla, margarina, nata, tocino, ofras grasas.
ALIMENTOS PLASTICOS Proteicos: Carne, pescado, huevos, embutidos,
legumbres, frutos secos. Lacteos: Leche, yogur, postres IGcteos, quesos.
ALIMENTOS REGULADORES Hortalizas: Verduras de cualquier tipo y sus
preparaciones: en menestra, panaché, puré, cremas, sopas; ensaladas
crudas variadas alinadas con aceite y/o vinagre. Frutas: frutas crudas y sus
zumos, cocidas, asadas y en compota. AGUA Hidratacion: Beber alrededor
de 1,5-3 litros de agua al dia (también se incluye en esta cantidad las
infusiones y los caldos de verduras) dependiendo del sexo, edad, actividad
fisica y temperatura ambiente.

La Rueda de los alimentos nos ayuda a conocer la proporcion vy la
frecuencia de los alimentos en la dieta. De su forma se deduce que los
alimentos que se encuentran en las ‘porciones’ o sectores mds grandes
(carbohidratos, frutas, verduras), son los que se deben ingerir en mayor
cantidad. Si el sector es mds pequeno, menor es la ingesta de los alimentos
gue debe provenir de los alimentados alli representados.

1.-Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al menos 30
minutos de actividad fisica

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 de alimentos con elevado
contenido de grasas, azucar vy sal



6- Consumir diariaomente leche, yogur o queso, preferentemente
descremados

7- Al consumir carnes quitarle 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 alcohdlicas debe ser responsable. Los ninos,
adolescentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas. Evitarlas
siempre al conducir



CONCLUCION:

Llevar una alimentacion saludable es muy importante para tener una
buena salud. No fener una buena alimentacion puede originar
enfermedades. Una alimentacion saludable es uno de los hdbitos mds
importantes para tener una buena salud, no solo a nivel fisico sino fambién
mental. Por este motivo, es importante adoptar unas costumbres tanto de
nutricibn como de ejercicio fisico, ya que contribuyen a mejorar la calidad
de vida.

Muchos estudios relacionanla importancia de la  alimentaciéon
saludable con la salud ya que puede prevenir eldesarrollo de
enfermedades cronicas como, cardiovasculares, obesidad, diabetes,
cdncer, etcétera. La mala alimentacion puede derivar en el desarrollo de
diversas enfermedades que se asocian al consumo excesivo de grasas
saturadas, sal, azicary cocinar mediante frituras y rebozados. Ademds,
esta mala alimentacion suele ir acompanada de un consumo de fruta y
verdura muy reducido, incluso inexistente.

Es por esto, que la buena alimentacién y el buen consumo y regulacion de
los nutrientes mejora la calidad de vida y salud de las personas.
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