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CONCEPTOS BÁSICOS DE NUTRICIÓN

Cuando se habla de nutrición se refiere a los nutrientes que componen los alimentos, implica los procesos que suceden en tu cuerpo después de comer, es decir la obtención, asimilación y digestión de los nutrimientos por el organismo. 
A continuación, hablaremos sobre los conceptos básicos que abarca la nutrición.
ALIMENTACIÓN: Conjunto de acciones mediante las cuales se proporcionan alimentos al organismo, también conocido como el proceso consciente y voluntario de ingerir alimentos para satisfacer nuestra necesidad de comer, y se manifiesta cuando tenemos hambre Abarca la selección de alimentos, cocinado e ingesta. Se relaciona con las tradiciones, gustos, economía y ubicación geográfica.

ALIMENTO: Los alimentos son el conjunto de sustancias que se comen o beben para poder subsistir, de ellos se obtienen los elementos necesarios para mantener nuestras funciones vitales, proporcionan la materia y energía necesaria para el anabolismo y para mantener las funciones fisiológicas.

DIETA: Pauta que él ser humano sigue en el consumo habitual de alimentos sin considerar sus necesidades, el concepto también se refiere al control o la regulación de la cantidad y tipo de alimentos que comemos. 

DIETA EQUILIBRADA: Se refiere al consumo habitual de alimentos que aporten todos los nutrimentos y energía necesaria para una persona cubriendo sus necesidades, incluye una proporción adecuada de hidratos de carbono, proteínas y grasas, así como de vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra. En una dieta equilibrada también se tienen en cuenta nuestras características personales, como la edad, el sexo, el estilo de vida o el estado de salud.

PLAN DE ALIMENTACIÓN: Estrategia utilizada para asegurar una adecuada disponibilidad, consumo y utilización biológica de los alimentos a fin de satisfacer necesidades alimentarias y nutricionales de la persona.

TRASTORNOS ALIMENTARIOS Y DE LA INGESTIÓN DE ALIMENTOS: Son trastornos psicológicos graves que conllevan  a la alteración persistente en la alimentación o en el comportamiento relacionado con la alimentación que lleva a una alteración en el consumo o en la absorción de los alimentos y que causa un deterioro significativo de la salud física o del funcionamiento psicosocial ,en concreto, provocan que la persona afectada tenga una preocupación muy fuerte sobre su peso, su alimentación y su imagen corporal. Entre estos trastornos se incluye la bulimia (comer mucho en un corto periodo de tiempo, con sentimiento de culpabilidad) y la anorexia (dejar de comer por temor a aumentar de peso).

NUTRIENTE: Son las sustancias químicas que se obtienen de los alimentos que consumimos y que nuestro organismo necesita para llevar a cabo funciones vitales. Existen diferentes tipos de nutrientes: los principales son las proteínas, carbohidratos y grasas, responsables de mantener activo el cerebro y el corazón y de garantizar el funcionamiento de los músculos del cuerpo.

SUPERALIMENTOS: Son el conjunto de alimentos naturales (ya sean frutas, verduras, setas, algas, semillas, cereales, raíces o hierbas) que contienen una mayor cantidad de nutrientes de lo habitual. Son alimentos con mayor concentración de antioxidantes, grasas saludables, vitaminas y minerales, por lo que resultan más beneficiosos para la salud.

NUTRIMENTO: Es la unidad funcional mínima que la célula utiliza para el metabolismo intermedio y que es provista a través de la alimentación. Suministra energía, forma estructuras y participa en reacciones químicas específicas. 

EL PLATO DEL BUEN COMER: Puede servir de guía a la hora de preparar y elegir lo que comerás diariamente, facilita la identificación de los tres grupos de alimentos:
1. Verduras y frutas
2. Cereales
3. Leguminosas y alimentos de origen animal

Procura que tu alimentación sea: 
· Completa: incluye productos de todos los 3 grupos de alimentos.
· Equilibrada: toma cantidades apropiadas de alimentos, pero sin excesos.
· Suficiente: intenta que cubra las necesidades del organismo para asegurar sus funciones vitales y permita mantener un peso corporal adecuado.
· Variada: la combinación de diferentes alimentos proporcionará los aportes de vitaminas y minerales que tu organismo necesita.
· Adecuada para cada individuo: adapta tu dieta a tus necesidades (edad, sexo, actividad, historia clínica, constitución corporal, hábitos alimentarios, época del año y gusto).
División de El Plato del Bien Comer según su color:
· Verde: Verduras y frutas. 
· Amarillo: Cereales y tubérculos
· Rojo: Leguminosas y alimentos de origen animal.
 
Todos los conceptos mencionados van de la mano, ya que promueven el bienestar de la salud mediante la alimentación y así poder evitar enfermedades que pueden afectar a nuestro organismo de manera temporal o permanente.
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