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Introduccion.

La nutricion es una area encarga del estudio de los alimentos forma correcta , en su
consumo, ingesta , digestion y excrecion en las cuales es una disciplina que ayuda a lai8ug
salud tanto propia , como para ayudar al paciente en su alimentacién para mejorar su estilo
de vida y rendimiento fisico .Al igual es considera &rea de estudio de suma importancia para
los profesionales del &rea de la salud pues tiene como meta mejorar la alimentacion de la
persona pero se debe conocer los principios basicos de cada alimentos que consumimos
dia con dia en el cual nos ayudara a conocer sus beneficios de una dieta balanceada y los

efectos no tan agradables para nuestro cuerpo por el abuso del alimento .

La importancia de tener una dieta saludable nos ayuda a prevenir enfermedades o
problemas de salud como el sobre peso, obesidad, diabetes mellitus y el sindrome
metabdlico, donde abarca triglicéridos y el colesterol una de los problemas de salud mas
comunes en las personas de hoy en dia a causa de no tener el conocimiento de los efectos

de los alimentos.



Nutriologia como ciencia.

La nutricion area encargada al estudio de los alimentos de los procesos de ingestién |,
deglucién , digestién , metabolismo y excrecion en el cual es el proceso que llevan los
alimentos al inicio de entrar a la masticacién , la nutricién es de suma importancia conocerla
pues ayudara a conocer un poco mas a fondo los alimentos su composicion y lo que aporta
a nuestro organismo ,asi que podemos decir que es una ciencia que estudia los alimentos
y otras sustancias que tienen interaccidn con nuestro sistema digestivo , en la cual es un
proceso mediante en el cual un organismo ingiere , digiere , absorbe , transporta , utiliza y
elimina sustancias asi como su relacion y la energia que aportan a nuestro organismo . En
las cuales como antes mencionado los procesos son de suma importancia pues nos
ayudara a reconocer elementos de suma importancia , en la cual iniciamos con la ingestion
en la cual se lleva en la boca y se denomina bolo, la digestion este se llevara en el estbmago
y recibira el nombre de quimo , en la cual el proceso de absorcién en este caso pueden ser
vitaminas se llevara en el intestino delgado y a este se le llamara quilo después de a ver
cumplido con estas fases llega hasta la excrecion intestino grueso en el cual pasara a un
almacenamiento , después pasara a hacer heces en la cual seran desechadas , pero para
llevar acabo esto se necesita de un requerimiento de suma importancia que se denomina
la capacidad de efectuar un trabajo en la cual hablamos de la energia requerida en la cual
el ser humano la utiliza para llevar diferentes procesos en la cual la adquiere al ingerir
alimentos diversos , en la cual debemos de tener en conocimientos los recomendaciones
sugeridas adecuada de los nutrientes , en la cual los requerimientos de cada persona es
distinta en la cual sera la cantidad minima que un individuo necesita ingerir de un
nutrimento para mantener una correcta nutricion . En la cual los kilocalorias juegan un papel
importante en cual forman parte de la energia térmica que ayuda a un equilibrio a la
temperatura necesaria , en las cuales las podemos encontrar o adquirir en una dieta o en
alimentos especificos , en la cual puede ser los alimentos que consumimos dia con dia
teniendo en cuenta el contenido nutrimental , en los cuales podemos tener una idea con

tan solo el nombre o en este caso con el atractivo sensorial que cada persona posee en la



vida , en las cuales entran las texturas , el dolor y sobre todo algo de lo mas importante
gue es el sabor , en las cuales podemos podemos identificar un alimento solo con el simple
hecho del sabor ya puede ser dulce , amargo , acido , amargo y uno de los peculiares que
es un umami en el cual se considera uno de los mas nuevos en el cual podemos encontrarlo
en las carnes rojas , y los otros sabores en alimentos cotidianos en los cuales algunos de
los alimentos pueden contener micronutrientes en los cuales entran los hidratos de carbono
ya que son sintetizado en plantas verdes y son ricas en energia , en los cuales se derivan
otras como los azucares , sacaridos ,glicidos en los cuales los carbohidratos son solubles
al agua , son blancos, dulces y se pueden cristalizar en las cuales de estas caracteristicas
se pueden clasificar en monosacaridos , disacaridos, los cuales son los simples y los
polisacéridos son los complejos en los cuales estos no son solubles y no se cristalizan, en
los cuales los lipidos y grasas pueden clasificarse en grasas saturadas , monoinsaturadas

, polinsaturadas y grasas trans en la cual son un tipo de acido graso insaturado .

Al igual que los &cidos grasos de gran importancia , podemos encontrar aminoacidos
importantes , asi denominados esenciales y no esenciales los esenciales son histidina ,
isoleucina , leucina , lisina , metionina entre otras y las no esenciales son alanina , cisteina
, glutamina , glicina, prolina y la serina entre otros, al igual abarcamos los macronutrientes
en los cuales ramifica o clasifica en carbonos , disacéaridos y proteinas en los cuales cada
uno de ellos da su propia clasificacion , de igual manera los minerales son de suma
importancia para el cuerpo y para mantenerse sano y el organismo usa minerales para
distintas funciones , al igual que las vitaminas son indispensables para el ser humano ; las
fibras dietéticas son parte componentes de las plantas que no son digeribles por las
enzimas digestivas , las fibras funcionales son parte de los hidratos de carbono no digeribles
, en los cuales ellos pueden ser extraidos y transformados , las fibras insolubles tiene la
capacidad de retencion de agua , las fibras solubles forman geles para pasar mas facil por
el tubo digestivo , parte importante del cuerpo y componente mas valioso es el agua en el
cual el 60 % al 70% del peso corporal total de un adulto es agua en las cuales entre sus
funciones esenciales esta el proceso de digestion , absorcion y excrecion a falta de este
elemento importante se puede tener una deshidratacién grave , leve y severa y en las
cuales el consumo excesivo de este puede causar una intoxicacion hasta la muerte parte
valiosa igual es los electrolitos ya que son sustancias que se posicionan segun su carga ya
sea positiva 0 negativa , al igual hay muchos componentes en el cuerpo esenciales somo
el calcio aun que el 99% de calcio tiene un almacenamiento en los huesos el otro 1% tiene

funciones fisiologicas , el sodio es uno de los principales cationes del liquido extracelular



el magnesio normalmente en un cuerpo adulto contiene 24 g de magnesio es el segun
cation intracelular mas abundante, por otra parte del fosforo es el mas importante en el
metabolismo 6seo alrededor del 80% del fosforo de igual manera en el organismo se
localiza en los huesos , el potasio es uno de los principal cation del liquido intracelular esta

presente en cantidades pequefias en el liquido extracelular .



Conclusioén.

Es importante conocer los alimentos mas afondo conociendo sus estructuras y aportes
hacia nuestro organismo , aportes como energias necesarias para llevara acabo
actividades en la vida de igual manera conocer mas a fondo sobre otros a elementos de
suma importancia para tener una dieta adecuada y saludable para poder ayudar a los
pacientes y mejorar la calidad de vida de cada uno tomando en cuenta factores importantes
como la edad , sexo y region , factores que nos ayudaran a tener una dieta esencial y
funcional para las personas . y sobre todo el adecuada funcionamiento del sistema

digestivo , ayudando a prevenir diversas enfermedades que se pueden desencadenar .
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