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INTRODUCCIOn

en este ensayo veremos la importancia que tiene la nutricion y la
buena alimentacidén para nuestro organismo que debo tomar en La
nutricion es el proceso por el cual los nutrientes contenidos en los
alimentos satisfacen las necesidades de nuestras células y permiten
el desarrollo adecuado de nuestros sistemas y aparatos con el fin de
proporcionar a las personas de una resistencia fisica adecuada a
nuestra actividad diaria.

Para llevar a cabo una correcta nutricion debemos conocer las
necesidades especificas de nuestro organismo en funcion de la edad,
sexo Yy actividad que realizamos.

La dieta es el resultado de la selecciéon de los alimentos que vamos
a ingerir para proporcionar los nutrientes que requiere nuestro
organismo. Por ello las dietas dependen de otros factores o
condicionantes como la cultura, la disponibilidad estacional de los
alimentos y los gustos especificos de cada persona, entre otros.

A lo largo de este tema conoceremos los nutrientes necesarios para
satisfacer nuestras necesidades caloricas y metabdlicas vy
propondremos diferentes dietas que nos permitan por una parte
disfrutar de los alimentos y de una cocina creativa y atractiva al
tiempo que nos alimentamos de forma saludable. Y como nos
benefician saber su valor nutricional y las porciones que podemos
comer de cada producto aprender a conocer las ventajas de una
buena alimentacion




NUTRICION

Es el proceso mediante el cual el cuerpo aprovecha los alimentos ingeridos.
Implica digestion, absorcion, asimilacion y excrecion. La nutricion es la ciencia
que estudia los alimentos, nutrimentos y otras sustancias conexas; su accion,
interaccion y equilibrio respecto a la salud y a la enfermedad; ademas, se ocupa
de las consecuencias sociales, econdmicas y culturales de los alimentos y su
ingestion. Asimismo, la nutricion es el proceso mediante el cual un organismo
ingiere, digiere, absorbe, transporta, utiliza y elimina sustancias, asi como
intercambia materia y energia con su medio ambiente. Para llevar a cabo el
proceso de nutricion, los organismos se clasifican en autétrofos y heterétrofos,

de acuerdo a la clase de nutrimentos que requieran: inorganicos u organicos.

Podemos decir que la nutricibn ayuda a prevenir enfermedades crénicas como
diabetes trastornos renales una mala nutricién nos puede llevar a la obesidad o
desnutricion y traer grandes consecuencias para nuestra salud, como la anemia
gue puede afectar muchas partes nuestros érganos por eso la importancia de
tener buena nutricién una buena calidad en los alimentos que injerimos y comer
a nuestras horas, el proceso de nutricién, los organismos se clasifican en
autotrofos y heterotrofos, de acuerdo a la clase de nutrimentos que requieran:
inorganicos u organicos. Organismos autétrofos Tienen wuna nutricion
independiente, auténoma, limitada por la disponibilidad de nutrimentos
inorganicos, con requerimientos de agua, oxigeno, bioxido de carbono, entre
otros. A partir de estas sustancias, los organismos pueden producir compuestos
organicos, no dependen de otras especies para subsistir Organismos
heterétrofos Su nutricion depende de organismos autotrofos o heterétrofos. Toda
especie heterétrofa (entre ellas el ser humano) esta obligada a alimentarse de
otros especimenes, de sus tejidos, secreciones o de sus restos; carecen de
capacidad para sintetizar sustancias organicas a partir de otras que son

inorganicas, por lo que deben ingerirlas a través de los seres vivos.




ALIMENTACION

La alimentacién es una necesidad béasica de la cual depende la conservacion de
la vida, es un proceso finamente regulado en el organismo mediante sefales
guimicas en especial sensaciones de hambre y saciedad cada alimento tiene
valor nutrimental que es el aporte de nutrimentos y se define como el “6rgano,
tejido o secrecion de organismo de otras especies que contienen
concentraciones apreciables de uno o mas nutrimentos biodisponibles, cuya
ingestion en las cantidades y formas habituales es inocua, que por su
disponibilidad y precio son accesibles, ademas de forma sensorial y cultural
resultan atractivos”. En alimentacion las personas eligen el alimento que desean
ingerir ya sea por su nivel econémico y cultural y religion no en todos los paises
el tipo de alimentos que consumimos es igual, debemos tomar en cuenta en el
alimento su valor nutricional Biodisponibilidad El grado en el cual los nutrimentos
pueden liberarse y absorberse en el aparato digestivo; depende de la forma
guimica que tengan, de nada serviria que un alimento tuviera gran cantidad de
nutrimentos si no se pudieran absorber por el organismo. La inocuidad que no
sea un alimento dafiino para nuestra salud la alimentacibn es un factor
importante para nuestra salud. Nosotros elegimos la manera de preparacion la
cual debemos toar en cuenta cual es las mas sana la higiene, elegir frutas o
verduras de la temporada.

DIETA

Es todo lo que consumimos en el dia y la podemos ir ingerir por porciones una
dieta completa. que contenga todos los nutrimentos que se recomienda. Se
recomienda incluir en cada comida alimentos de los 3 grupos.

Equilibrada. Que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas entre si.
Inocua. Que su consumo habitual no implique riesgos para la salud porque esta
exenta de microorganismos patdgenos, toxinas y contaminantes y se consuma
con moderacion.

Suficiente. que cubra las necesidades de todos los nutrimentos, de tal manera
gue el sujeto adulto tenga una buena nutricién y un peso saludable y en el caso
de los nifios, que crezcan y se desarrollen de manera correcta.

Variada. que incluya diferentes alimentos de cada grupo en las comidas.
Adecuada. que esté acorde con los gustos y la cultura de quien la consume y
ajustada a sus recursos economicos, sin que ello signifigue que se deban
sacrificar sus otras caracteristicas. De Cada una de ellas debemos tener claro la
importancia de cuidar las porciones de frutas, verduras, proteinas y
carbohidratos para mantener el equilibrio en nuestro cuerpo.




MACRONUTRIENTES

son nutrientes que se consumen en cantidades relativamente grandes, como las
proteinas, los hidratos de carbono simples y complejos, y las grasas y acidos
grasos. Los macronutrientes forman parte de la dieta del ser humano
apropiadamente el 99% de los carbohidratos, son la principal fuente de energia
para el organismo humano, por ser el mas comun. Las proteinas son
moléculas formados por aminoéacidos a la regularizacion de hemoglobina
ayudan en la formacion de masa muscular y de los tejidos. Algunos alimentos
son: carne de vaca, carne de cerdo, huevos, queso, pescados y pollo.
Grasas: es el nutriente energético por excelencia. ofrecen &cidos grasos
esenciales (que no podemos producir nosotros mismos, pero necesitamos en
cantidades), asi como energia. Son necesarios para una variedad de procesos
corporales y para mantener la estructura normal de las células del
cuerpo. También proporciona vitaminas esenciales liposolubles. Las grasas
estan formadas por los triglicéridos, los fosfolipidos y el colesterol. Pueden ser
saturadas o insaturadas. Las saturadas proceden, en un porcentaje muy
elevado, de alimentos como la carne y bolleria. Abusar de ellas incrementa el
riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares. un consumo diario de proteinas
de 0,8 a 1 gramos por cada kilo para una persona adulta sana. La
recomendacion para el consumo de grasas saturadas que hace la Asociacion
Americana del Corazon (AHA) es que estas aporten del 5% al 6% de las
calorias. Por ejemplo, para unas 2.000 calorias al dia, no mas de 120 deben
proceder de grasas saturadas. Esto se traduce en unos 13 gramos de grasa

saturada al dia.

gue no hay ningun alimento que aporte todos y cada uno de los nutrientes que
nuestro organismo necesita. Tenemos que conseguir que en la alimentacion

haya productos de origen y de grupos alimentarios distintos.




MICRONUTRIENTES

Los micronutrientes son los nutrientes mas pequefios en el organismo necesita
en pequeias dosis para cumplir con sus funciones metabdlicas, entre ellos
encontramos a las vitaminas y a los minerales. Las vitaminas son nutrimentos
que facilitan el metabolismo de otros nutrimentos y mantienen diversos procesos
fisiologicos vitales para todas las células activas, tanto vegetales como animales.
En los alimentos se encuentran en cantidades muy pequeifias, que van de unos
cuantos microgramos hasta 200 mg por kilogramo, lo que representa desde
1/10,000 hasta 1/100,000,000 de la dieta. Sin embargo, si su presencia pasa
desapercibida su ausencia, que se acompafia de cuadros clinicos graves y
aparatosos, es sumamente notoria. Las vitaminas se utilizan en el interior de las
células como antecesoras de las coenzimas, a partir de las cuales se elaboran
miles de enzimas que regulan las reacciones quimicas de las células. No aportan
energia, pero sin ellas el organismo no es capaz de desarrollar los procesos que
finalmente aportaran energia. Las vitaminas la podemos encontrar en diferentes
presentaciones Liposolubles: A, D, E y K. « Hidrosolubles: C y complejo B. y es
importante para nuestro cuerpo. Minerales. referirse a los diversos elementos
guimicos que se identifican en los alimentos; sin embargo, en los diccionarios se
encuentra que mineral se equipara con lo “inorganico” o “con las minas para el
beneficio de los metales”. A diferencia de las vitaminas que se sintetizan in situ,
todos los elementos quimicos encontrados en los alimentos de origen animal y
vegetal provienen de los productos del campo, que, a su vez, dependen de las
practicas agricolas, la genética, el suelo, los fertilizantes, los plaguicidas, el agua
Calcio. Es el elemento quimico mas abundante en el ser humano y llega a
representar hasta el 2% del peso corporal, equivalente a 1,000-1,500 g en un
adulto. Aproximadamente, el 99% de este elemento se encuentra distribuido en
las estructuras 0seas y el resto, 1%, en los fluidos celulares y en el interior de los
tejidos. A pesar de que esta segunda fraccion es muy pequefia, tiene una enorme
influencia funcional ya que interviene en un gran nimero de transformaciones y
mecanismos, como son la coagulacion de la sangre, la contraccion muscular, la
activacion enzimatica, la transmision de impulsos nerviosos Fosforo. Este
elemento se encuentra como fosfato, representa 1.0% del peso corporal, esta
muy relacionado con el calcio ya que juntos forman la hidroxiapatita y 80% se
localiza en los huesos y en los dientes; el resto se concentra en los fluidos
extracelulares y actia como un amortiguador del pH en la sangre, o en las
células en donde participa en el metabolismo de las proteinas, los lipidos y los
hidratos de carbono; interviene en la fosforilacion de la glucosa y del glicerol, se
combina con acidos grasos en los fosfolipidos, Hierro. UNIVERSIDAD DEL
SURESTE 44 Este elemento cumple diversas funciones biologicas en el
humano, principalmente al transportar y almacenar el oxigeno mediante la
hemoglobina y la mioglobina, respectivamente, ademas de actuar como cofactor
de varias enzimas. Esta presente en los alimentos en dos formas: como Fe hemo




gue se encuentra en la res, pollo, pescado, etcétera, y como Fe no-hemo o
inorganico presente en los granos, leguminosas y vegetales en general. El
primero tiene una mayor biodisponibilidad (20-30%) que el segundo, que es de
tan solo de 2-10% y que depende de la presencia de los inhibidores de la
absorcién (fitatos, poli fenoles, calcio y fosfatos) y de los promotores de la
absorcion (vitamina C, acido citrico, péptidos con cisteina, etanol y productos
fermentados) todos estos son complementos de los micronutrientes y que son
importantes en nuestra alimentacién y de consumo diario para k nuestro cuerpo
ten energia y funcione correctamente.

AGUA 'Y ELECTROLITOS

El agua es un compuesto organico constituido por dos atomos de hidrogeno
unidos en forma covalente a uno de oxigeno, es altamente polar, no es lineal y
crea estructuras tridimensionales debido a la hibridacién de las Oorbitas
moleculares s y p del oxigeno; las 1s del hidrégeno comparten dos electrones
con las hibridas del oxigeno. A su vez, este elemento tiene un par de electrones
libres considerados como dos fuerzas separadas, que, junto con los dos enlaces
covalentes, establece una molécula con una forma imaginaria de tetraedro. Entre
el 60 y 70% del cuerpo humano es agua, aun cuando hay ciertos tejidos como
huesos, cabellos y dientes que la contienen escasamente

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 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 que tenga muy poca agua
(deshidratacion) o demasiada (hiperhidratacion). Algunas medicinas, vomitos,
diarrea, sudoracién o problemas renales o del higado pueden alterar su equilibrio
hidroelectrolitico.




ENERGIA

Es toda capacidad de realizar algun trabajo depende nuestros genero talla edad,
actividad fisica La energia no es ningan nutriente, sino que se obtiene tras la
utilizacién de los macronutrientes por las células. Asi, todos los alimentos, en
funcion de los nutrientes que los componen, aportan energia o, lo que es lo
mismo, calorias en mayor o menor medida. Nuestro organismo gasta calorias
en: Mantener la temperatura y las funciones vitales en reposo (circulacion,
respiracion, digestion...), es lo que se conoce como “metabolismo basal” Crecer:
durante la infancia, especialmente en el primer afio de vida y la adolescencia
(épocas en las que se crece mas rapido). Este gasto es muy importante y, por
tanto, necesitaremos mayor aporte cal6érico que en otras épocas de la vida.
Moverse: por esta razén, en funcion del grado de actividad fisica, nuestro
organismo necesitard mas o menos aporte de energia.

RECOMENDACIONES NUTRIMENTALES

Una dieta adecuada a nuestras necesidades puede considerarse como uno de
los soportes permanentes en el mantenimiento o recuperacion de la salud y el
desayuno, como una comida mas del dia, contribuye notablemente al resultado
final de lo que podemos entender por una alimentacién equilibrada. Bien es cierto
gue los cambios actuales en los habitos y estilos de vida han perjudicado
especialmente este espacio nutricional de cada comienzo de jornada. Sabemos
gue una parte de la poblacion no desayuna con regularidad, o bien lo hace de
manera insuficiente, no cubriendo las necesidades energéticas recomendadas,
ni tampoco el aporte de nutrientes. Un desayuno adecuado reafirma ya desde la
mafana el compromiso con un tipo de vida saludable, ayudandonos a afrontar
mejor nuestros quehaceres, ya sean fisicos o intelectuales. Dieta equilibrada,
prudente o saludable, son términos que deberian usarse siempre en plural, es
decir, hemos de hablar de dietas equilibradas, saludables o prudentes pues,
efectivamente, una vez establecidos los criterios que deben cumplir,
comprobaremos que muchas dietas o combinaciones de alimentos pueden
considerarse adecuadas. Al modelo ideal se puede llegar desde muchas
opciones diferentes gracias a la gran diversidad de nuestros habitos alimentarios
y a la gran riqgueza gastronémica de nuestro pais. Debemos tener en cuenta que
cada recomendacion es diferente dependiendo del paciente que estamos
tratando ya sea de porciones o de consumo de agua tomando en cuanto lo que
tiene permitido el paciente.

ALIMENTOS, GRUPOS DE ALIMENTOS, TABLAS DE
COMPOSICION DE ALIMENTOS.

Los diferentes tipos de alimentos y sus derivados que estan compuesta en 7
grupos. Grupo 1: Leche y derivados. Funcion plastica. Participan en la




formacion y mantenimiento de las distintas estructuras del organismo. Son
alimentos proteicos y su poder energético depende de la grasa que acomparie a
las proteinas.

Grupo 2: Carnes, pescados y huevos. Funcién plastica. Son alimentos que
incorporan proteinas de alto poder biolégico, hierro y vitaminas del grupo B. Son
igual de necesarias las proteinas de la carne como la de pescado, aunque el
pescado se considera mas saludable por su contenido en grasas omega 3. Los
huevos también son ricos en nutrientes esenciales.

Grupo 3: Patatas, legumbres, frutos secos. Funcién plastica y energética.
Energética en el sentido de que aportan energia gracias al contenido en hidratos
de carbono. En cuanto a las legumbres aportan proteinas de origen vegetal de
alto contenido biolégico y fibra. Los frutos secos aportan acidos grasos mono
insaturados y poliinsaturados, y vitaminas del grupo B.

Grupo 4: Verduras y Hortalizas. Funcion reguladora. El Codigo Alimentario
Espafiol indica que las hortalizas son cualquier planta herbacea horticola que se
puede utilizar como alimento, ya sea en crudo o cocinado y las verduras son las
hortalizas en las que la parte comestible esta constituida por sus érganos verdes
(hojas, tallos, inflorescencia). Aportan grandes cantidades de vitaminas
minerales y oligoelementos, fibra (especialmente soluble), ademas de un alto
porcentaje de agua y pocas calorias de su baja proporcién en hidratos de
carbono, proteinas y grasas.

Grupo 5: Frutas. Funcion reguladora. Su importancia en la dieta es similar a la
del grupo 4, verduras y hortalizas, ademas son ricas son azucares del tipo de la
sacarosa, fructosa y glucosa, pero con un aporte calérico bajo.

Grupo 6: Cereales y derivados, aztcar y dulces. Funcién energética. Aportan
calorias de sus carbohidratos (los de los cereales mas densos y nutritivos que
otras fuentes de hidratos de carbono). Importante también la aportacién de
vitaminas del grupo B.

Grupo 7: Grasas, aceite y mantequilla. Funcion energética. El aporte calérico
debe proceder tanto de este grupo como del anterior, por la diferencia de
elementos que tiene cada uno. Este grupo es rico en vitaminas liposolubles.

La tabla de composicién se refiere de cuanta energia nos aporta una comida o
bebida cuanto carbohidrato proteina. Entonces ver en que porcion la podemos
consumir ay personas con enfermedades que tiene que cuidad estrictamente lo
gue comen. EIl nutricionista clinico que atiende a pacientes con enfermedades
renales requiere informacién general sobre el contenido de proteinas y otros
macronutrientes de los alimentos, y datos de composicion muy especificos,
como por ejemplo de sodio, potasio, UNIVERSIDAD DEL SURESTE 56 cloro y
humedad de los alimentos; el profesional que atiende a pacientes con
enfermedades cardiovasculares, debera disponer de informaciéon sobre el
contenido de los distintos tipos de &cidos grasos en los alimentos naturales y
procesados, informacion muy dificil de obtener por la variabilidad de las materias
primas grasas usadas en la industria de alimentos;




TECNOLOGIA ALIMENTARIA

La Tecnologia de los Alimentaria es la ciencia que se encarga de
estudiar y mejorar la calidad de los productos alimenticios,
atendiendo a sus caracteristicas fisicas, quimicas y biologicas. Es un
ambito de trabajo que interviene a lo largo de todo el proceso
industrial alimentario y que se asegura de que a la sociedad lleguen
alimentos beneficiosos para su salud y de calidad. Este tipo de
carrera tiene una importante vertiente investigadora con el objetivo
de crear nuevos productos y de mejorar materias, de manera que se
consigan alimentos mas completos y saludables. Los estudios en
Tecnologia de los Alimentos son muy completos y en los que se
adquieren conocimientos de Biologia, Quimica y Fisica con el
proposito de estudiar la naturaleza y procesamiento de los alimentos.
En el empacado podemos ver que tan nutritivo es el producto y cada
dia van mejorando su calidad en los alimentos.

ALIMENTOS FUNCIONALES

Son todos aquellos productos que contiene omega3 pro bidtico, preo
botico es aquél que ha sido elaborado afiadiéndole componentes
biologicamente activos que cumplen una funcién especifica y
contribuyen a mejorar la salud. Por poner algun ejemplo, la leche con
calcio y vitamina D o con &cidos los yogures que ayudan a reducir el
colesterol y los cereales enriquecidos con vitaminas y minerales y
gue al consumirlos son buenos para nuestra salud.

VALORACION DEL ESTADO NUTRICIONAL

La evaluacién del estado de nutriciébn a nivel poblacional tiene como propésito
final no sélo conocer la magnitud y distribucion de los problemas de mala
nutriciéon, sino determinar programas y politicas nacionales para corregir las




situaciones encontradas. Por otra parte, cuando la evaluacion del estado de
nutricion es aplicada para conocer el estado de un individuo tiene como finalidad
ultima establecer las estrategias alimentarias o nutricias que permitan mejorar o
mantener el estado de nutricion del sujeto en particular. Por ejemplo, se realizar
de un niflo de 5 afos debemos tener en cuenta el estado nutricional se determina
a través de diferentes métodos, entre ellos el antropométrico. indices como peso
para la edad (P/E), talla para la edad (T/E), peso/talla (P/T) e indice de masa
corporal (IMC). El propésito del presente articulo es analizar y comparar la
capacidad de los distintos indices antropométricos para identificar problemas
nutricionales en nifios.

En el embarazo en importante que la mujer embarazada no baje de peso Durante
este periodo ya que es importante que tenga una buena dieta que ayude al
desarrollo del bebé por ello de su peso normal pueden tener un aumento de 10
a 12 Kg de peso dependiendo de cada trimestre en energia de 300 kcal/dia
adicional en proteinas de 29 a 30 g desde el 3 mes hasta el término, acido folico
400mg/dia adicional a demés de 500 kcal extra por dia etc. es decir que en este
proceso la madre va a experimentar aumento de peso ya que va a estar
proporcionando nutrientes para ella y para el bebé por lo cual es importante que
consuma nutrientes extra

CALIDAD Y SEGURIDAD ALIMENTARIA

en el tema de calidad alimentaria entiendo que se trata de calidad que tenga un
producto ingredientes utilizados en su elaboracion, a su naturaleza, composicion,
pureza, identificacion, origen, y trazabilidad, asi como a los procesos de
elaboracion, almacenamiento, envasado y comercializacion utilizados y a la
presentacion del producto final, eso para cuando lo consumimos no sea
perjudicante para la salud. y seguridad alimentaria del que el producto conserve
su estado de calidad y llegue de manera adecuada asi al consumidor de esa
manera llegara en buen estado para consumir de esta manera sabemos que no
es nociva para nuestra salud. Del consumidor y que un producto confiable para
el ser humano.




CONCIUSION

En este ensayo vimos la importancia de una buena alimentacién y de
los nutrientes que cada comida proporciona a nuestro cuerpo y como
lo podemos empezar a equilibrar, también la importancia que tiene la
buena calidad de los alimentos para el consumo humano. Y de los
alimentos funcionales que nos ayudan a prevenir enfermedades si
las consumimos nos aportan omega3 pro biotico calcio. Todos los
alimentos son buenos solo debemos aprender a consumirlos.
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