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Introduccion

Uno de las aspectos mas importantes que todo persona debe considerar importante para
su salud es el tipo de nutricibn que lleva acabo ya que no Unicamente es consumir
alimentos o dejar de consumirlos cuando se presentan inconformidades en el cuerpo,
esto abarca mucho mas de lo que imaginamos ya que cada alimento nos brinda algo en
especifico cumpliendo con funciones internas es decir a nivel celular , estos son
nombrados entonces como nutrientes de esto existe una clasificacion que consiste en
macronutrientes y micronutrientes cada uno de ellos cuenta con nutrientes especificos
gue mas adelante serd& nombrados junto con la cantidad adecuada que debemos
consumir para obtener una alimentacion correcta manteniendo estable la salud y
evadiendo la enfermedad , gracias a esto nosotros obtenemos la energia necesaria para
solventar nuestras necesidades todo lo innecesario se ve excretado en procesos
metabdlicos que realiza el cuerpo. Por lo que se dard a conocer la informacion adecuada
de cada uno de los subtemas que abarca la nutricién y los factores que hacen que en
cada persona sea diferente de manera concisa y clara para hacer indice de conciencia
y percatarnos de las ventajas que obtenemos al tener una alimentacion equilibrada.



Desarrollo

Hipocrates ,un meédico de la antigua Grecia quien dijo que "Nuestros alimentos deben
ser nuestra mejor medicina” en efecto si nosotros consumimos los alimentos que
consideremos que sean adecuados conforme a nuestra edad , sexo , condiciones fisicas
y altura optamos en tener una buena alimentacion es decir un estado de salud estable,
al no ser asi nosotros mismos somos los iniciadores de causar nuestra propia
enfermedad por ejemplo el consumo excesivo de azucares nos trae problemas como la
obesidad, diabetes, caries dentales y enfermedades cardiovasculares, por lo tanto la
nutricibn es “un proceso complejo que considera los aspectos sociales hasta los
celulares™ y se define como el “conjunto de fendmenos mediante los cuales se obtienen,
utilizan y excretan las sustancias nutritivas, las sustancias nutritivas se nombran como
nutrientes siendo las unidades fundamentales minimas que la célula utiliza para el
metabolismo y que son dadas a través de la alimentacién que consiste en la obtencion ,
preparacion e ingestion de los alimentos ,todos los nutrientes el cuerpo los asimila como
buenos siempre y cuando sea considerado el consumo adecuado de cada uno de ellos,
sus funciones van desde las energéticas que proveen la energia necesaria para reponer
el gasto que se produce cuando realizamos nuestras actividades esto lo obtendremos de
los hidratos de carbono, lipidos y proteinas , funciones plasticas proveen sustancias para
reconstruir o formar tejidos presentes en las proteinas , minerales y agua y por ultimo
una funcion reguladora que se encarga de suministrar sustancias necesarias para llevar
acabo las funciones organicas , controlan las sustancias quimicas del metabolismo , los
encargados de realizar esta tarea son los minerales y las vitaminas, los nutrientes se
pueden clasificar en macronutrientes y micronutrientes .

Los micronutrientes o nutrientes inorganicos son aquellos que consumimos en pequefias
cantidades y se dividen en vitaminas y minerales, las vitaminas son ~ compuestos
organicos presentes habitualmente en pequefias cantidades no sintetizadas por el
cuerpo en cantidades suficientes para satisfacer las necesidades fisiolégicas normales
y son esenciales para mantener un buen crecimiento , desarrollo y reproduccién , se
clasifican segun su solubilidad en vitaminas liposolubles como la A, D , Ey Ky en
hidrosolubles como el acido pantoténico, niacina , riboflavina o B12 , acido félico y
vitamina C , las vitaminas las podemos encontrar en la mayoria de las frutas es muy
comdn que en casa tengamos a la mano cualquiera de ellas , los minerales son
esenciales para la funcion de los seres vivos representa un 45% del peso corporal en el
ser humano que de igual forma podemos encontrarlos en frutas , leche y vegetales
crudos .Los macronutrientes son “nutrientes que cumplen con funciones energéticas ~
las obtenemos en mayores cantidades y se clasifican en lipidos , proteinas e hidratos de
carbono estos se encuentran en forma de polimeros que son polisacaridos y un
polisacarido es un hidrato de carbono ,son considerados como la fuente principal para la
obtencion de energia en la dieta , la dieta es todo lo que consumimos diariamente ,los
mas importantes son los monosacaridos , disacaridos y polisacaridos, se agrega a este
grupo lo que es la fibra dividida en funcional o soluble y la dietética o insoluble , los
disacaridos mas importantes en la nutricion son la sacarosa , lactosa y maltosa , la
cantidad recomendable de hidratos de carbono digeribles varia entre un 60 a 65% de las
calorias totales y proporciona 4 kcal/g de energia a los seres vivos , todos los nutrientes
son sumamente importantes para el cuerpo no se recomienda consumirlos en cantidades



excesivas ni minimas lo recomendable también es realizar por lo menos 30 minutos de
actividad fisica y consumir entre 2 a 2.5L de agua para mantener tanto hidratado y
equilibrado al cuerpo, por otro lado encontramos a las grasas que es el terror de muchas
chicas ya que temen a sobrepasar el peso adecuado por lo que inhiben su consumo ,
pero las grasas o lipidos se almacenan en las células adiposas , son esenciales para la
digestion, participan en la absorcion y transporte de las vitaminas liposolubles
constituyen a proximamente de un 20 a 25% de la energia en la dieta humana por lo
tanto si nosotros tenemos un déficit nuestro rendimiento fisico disminuye , se clasifican
de acuerdo al numero de enlaces y posicion que tengan distinguiéndose en lipidos
simples contenidos en cremas , mantequilla , manteca aceite de coco y que pueden ser
saturadas , lipidos compuestos son los fosfolipidos se encuentran en huevos e higado y
los lipidos miscelaneos que son esteroides y vitaminas A, E y K .La grasa corporal se
dividen en dos categorias en grasa almacenada que brinda una reserva de energia para
el cuerpoy la grasa estructural que forma parte de la estructura intrinseca de las células,
las grasas alimentarias estdn compuestas por triglicéridos que se pueden partir en
glicerol y cadenas de carbono hidrogeno y oxigeno llamados como acidos grasos estos
a su vez se dividen en saturados y no saturados , las grasas se encuentran debajo de la
piel y acttan como un aislamiento contra el frio , permite la formacion de tejido que
actla como soporte para muchos érganos como el corazon e intestinos, entonces nos
damos cuenta que no es lo que creiamos de las grasas ya que sin ellas ocupariamos a
tener enfermedades cardiovasculares , dislipemias , algin sindrome metabdlico e incluso
enfermedades mentales .

Las proteinas estan formados por amino&cidos y representan el 10-15% de la dieta del
ser humano, actian como proteinas estructurales , enzimas , hormonas , proteinas de
transporte e inmunoproteinas, las proteinas son ~ el principal componente estructural de
las células y tejidos constituyen la mayor porcion de sustancia en los musculos y
organos ,son necesarias para el crecimiento y desarrollo corporal , mantenimiento y
reparacion del cuerpo y para el reemplazo de tejidos desgastados o dafiados , para
producir enzimas metabdlicas y digestivas y como constituyente esencial de ciertas
hormonas , la calidad de proteinas depende de gran parte de la composicion de sus
aminoécidos y su digestibilidad , si una proteina es deficiente en uno o mas aminoéacidos
esenciales su calidad es mas baja , el mas deficiente de los aminoacidos esenciales de
una proteina se denomina aminoacido limitante y se encarga de determinar la eficiencia
de utilizacion de la proteina presente en un alimento o en combinacién de alimentos ,
cuando se consume una proteina esta sufre una serie de cambios quimicos en el tracto
gastrointestinal se ve hidrolizada por la pepsina y la renina del estomago , la tripsina del
pancreas y la erepsina de los intestinos ,se absorben en el torrente circulatorio del
intestino delgado , el consumo inadecuado de proteina altera el crecimiento y la
reparacion del organismo y la carencia de ella afecta principalmente a los nifios, en los
deportistas es muy comun ver que consumen muy a menudo los frascos de proteinas ya
gue ayudan a generar mas masa muscular y en efecto es considera buena y
acomparfiada de un buen ejercicio los cambios seran mas notables.



Existe un elemento que nos ayuda a conocer la proporcion y la frecuencia de los
alimentos en la dieta nombrada como la rueda de los alimentos que esta constituida por
alimentos energéticos , plasticos, reguladores y agua , en los energéticos encontramos
alimentos como el arroz , pasta , cereales , pan , mantequilla, margarina , en los plasticos
a los proteicos como la carne , pescado , huevos , embutidos , legumbres , frutos secos,
leche ,yogur y queso , los reguladores como las hortalizas , verduras de cualquier tipo y
el agua que se encarga de la hidratacion .

Debemos considerar algunos conceptos para comprender y relacionarlos con lo que es
la nutricion hablamos acerca de que los hidratos de carbono nos proporcionan energia
por lo tanto la energia representa ~ la capacidad para realizar un trabajo ~ es facil de
comprender sin energia nosotros no pudiésemos realizar ni una minina accién , si
asistiéramos a algun nutridlogo nos brindaria datos cuantificables acerca de la cantidad
de energia ya que la unidad de mediciébn es nombrada como calorias por lo tanto una
caloria es “la cantidad de energia necesaria ~ por lo tanto nosotros necesitamos de los
alimentos un requerimiento energético para lograr un balance apropiado del cuerpo y
mantener la masa corporal de cuerpo adecuada . La tasa metabdlica es la cantidad de
energia que se pierde o gasta por un determinado tiempo al hablar de metabolismo nos
referimos a aquellas reacciones fisicas y quimicas que se producen en el organismo al
consumo de ese energia se le nombra gasto energético , el gasto energético de reposo
dependen de la edad y el estilo de vida en edades tempranas es mayor la utilizacion ya
gue existe una mayor cantidad de reacciones celulares y sintesis rapida en el resto de
las edades se relaciona con la cantidades de calorias requeridas , el tiempo transcurrido
en la ultima ingesta o del estado nutricional se presenta un efecto térmico de los
alimentos .

El cuerpo humano es sumamente complejo, necesita de muchos factores para su
supervivencia como ya vimos cada uno de los nutrientes que nosotros ingerimos traen
consigo los beneficios que nosotros necesitamos , se aborda también lo que son los
electrolitos y el agua como tal y son considerados los pioneros del origen de la vida ,
entonces un electrolito es "aquella sustancia que en solucion o sal fundida conduce
corriente eléctrica” y se pueden clasificar en tres categorias segun las conductividades
eléctricas de sus soluciones acuosas, podemos encontrar a los electrolitos fuertes
aquellos que se disocian en grandes porciones en este grupo corresponden los 4cidos y
las bases fuertes , los electrolitos débiles aquellos que ionizan en menor porcion acé se
ubican los &cidos y las bases débiles y existen como una mezcla en equilibrio de iones y
moléculas , y finalmente a los no electrolitos que son aquellos que no se ionizan y se
disuelven dnicamente como una molécula poseen un balance eléctrico considerada
como un inventario entre la energia generada e importada , los beneficios que nos
aportan es que nos ayudan a equilibrar el nivel de acidos y bases es decir el pH,
transportan nutrientes al interior de la célula y eliminan desechos de las células dafiadas
en cuanto al agua es el disolvente universal cumple con todas nuestras necesidades
basicas y ayuda a mantenernos limpios.



Conclusion

Los malos habitos son los que nos llevan a enfermarnos ,si nosotros le diéramos la
importancia que se debe en verificar la cantidad y calidad de alimentos que consumimos
nuestra alimentacion seria diferente por lo tanto obtendriamos un equilibrio estable tanto
en aspectos fisicos y mentales, como pudimos ver la clasificacion de los nutrientes no es
nada dificil de encontrarlos en los alimentos y verificamos la importancia que tienen cada
uno de ellos en nuestro organismo percatdndonos que ninguno de esos es malo para la
salud siempre y cuando el consumo de ellos no sea exagerado ,ni como decir que uno
es mas importante que el otro ya que juntos generan una homeostasis para nuestro
organismo con ayuda de ciertas sustancias mas como el agua y los electrolitos .
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