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Nutricibn como ciencia

En la actualidad muchas personas se interesan saber sobre la nutricion y como es que
quieren comer saludable. La nutricidbn es muy importante porque estudia los nutrimentos y
alimentos en cada caso ya sea para la enfermedad o bien para que la persona este estable,
el organismo ingiere, absorbe, transporta, para que sea una energia junto al medio

ambiente.

La energia es muy importante ya que pues es la que nos hace que estemos activos y que
cada parte del cuerpo funcione de manera correcta, para todo esto se necesita un
requerimiento y recomendaciones, y saber la cantidad de kilocalorias que se obtiene, el
nutrimento es la funcion o la sustancia del organismo, para tener el contenido nutrimental,
el cual es por la dieta diaria, de cada una de las personas ya sean inocuas, pero también

en los alimentos lo podemos definir que cada uno contiene lo que es su atractivo sensorial.

Los hidratos de carbono son los que son de fuente de energia en la dieta, pero son
clasificados en monosacaridos: que, pues lo podemos encontrar en lo que son la glucosa,
galactosa y fructosa, son el principal azlcar para el cerebro y para que nos mantengamos

vivos, en el higado son metabolizados la fructosa y galactosa.

Los sacéridos importaciones para dieta son la sacarosa, lactosa y maltosa, los cuales los
comemos en glaseados y demas y los polisacaridos lo encontramos en el almidén vy

cereales.

Los lipidos y grasas son fuente muy grande en la dieta suele encontrarse muchos, porque
la mayoria de los alimentos lo contienen, es lo que provoca que se vean mas esponjosos y

jugosos, las proteinas en el cuerpo se les conoce como hormonas o enzimas entre otras.

Los acidos esenciales, son todos aquellos que el humano puede desechar, la capacidad de
las proteinas para sintetizar todo esto depende mucho de la biodisponibilidad y composicion

de aminoacidos de cada uno de estos.

Las vitaminas pertenecer al grupo de los micronutrientes, los cuales, pues se suelen
obtener de productos organicos pues los cuales, se sintetizan poco poco y en cantidades

pequefias, lo cual provoca el mantenimiento, crecimiento desarrollo y reproduccién. Las



vitaminas hidrosolubles son las que suelen ser excretadas por las heces, lo cual ya han

sido absorbidas.

Las vitaminas hidrosolubles son aquellas vitaminas que son disueltas en agua y excretadas
por la orina. Los minerales son importantes para que el ser humano funcione correctamente,
Las fibras son plantas o productos de ellas pues las cuales son muy dificiles de digerir, la
fibra insoluble se basa en la celulosa la cual ayuda a la retencién de agua afectando lo que
es el transito digestivo, en cambio las fibras solubles forman lo que son los geles como el

colesterol y diversos minerales lo cual van reduciendo la absorcion.

El agua forma gran parte de nuestro peso corporal pero también asi como es buena,
también puede dafiar ya que al tomar mas de lo indicado, provocaria la muerte también la

deshidratacién puede ser mala para el ser humano.

Los electrolitos son todas aquellas sales de sodio, potasio y magnesio de carga positiva y
negativa, la cual es juntado con el agua. El calcio es encontrado mayormente en los huesos
al igual que el magnesio, su otra parte suele encontrarse en los tejidos blandos y pequefio

y otra pequefiisima parte en los liquidos extracelulares.

El sodio suele encontrarse en el esqueleto y pues secretado en lo que suele ser la bilis y
jugo pancreatico. El fosforo también se suele encontrarse en lo que son los huesos y suele
ser importante en el metabolismo 6seo, el potasio es aquel liquido extracelular, esto suelo

encontrarse en la alimentacion con frutas y verduras.

La alimentacién es considera como una unidad de la alimentacién, lo cual consiste en
cocinar sana y con aceites de oliva y de pescado los cuales no contienen, tantas grasas
trans, aunque cada personas adecuada su dieta segun su nivel econémico, lo que se debe
ser completa esta consiste en llevar lo que es proteinas, vitaminas, lipidos etc., suficiente
la cual es basada en comer todo tipo de alimentos y equilibrada debe de consumir en
porciones racionables a la personas pero también entre lo que es el plato del bien comer
inocua, lo cual todo debe ser limpio, para que no hallan lo que son las enfermedades
diarreicas, todo esto implica lo que son los alimentos de todo el plato del bien comer, todo
esto se debe de adecuar de acuerdo en el grupo de edad y sexo de cada personas, para

gue sea proporcionada a cada una de las personas,

Los alimentos funcionales son todos aquellos ya procesados o investigados por el cientifico

los cuales pues ayudan a que no sea dafiino para las personas que lo consumen.



Los pro bidticos son aquellos fundamentales para la vida y también en la alimentacion.

Los prebiédticos son todos aquellos pues que no son digeribles y afectan en buena manera

a las colonizaciones de bifidobacterias y lactobacilos.

Conclusién:

Con todo lo visto en esta unidad, se da uno cuenta de que la nutricibn es bastante
importante por lo que debemos de saberla sobrellevar en nuestra dieta diaria, y también
que va dependiendo en el grupo de edad de cada persona para asi poderle dar sus
porciones que le corresponden, para los médicos es muy importante saber que la nutricion
va acompafiada con la salud de todas las personas otra cosa muy importante es que se
debe de checar el indice de masa corporal a cada persona y de ahi pues darle una dieta
balanceada, con lo que sabemos pero también si sabemos que la persona tiene los recursos
para que pueda consultar a un nutridlogo y él le de lo que es necesario para que tenga una
buena salud todas las personas. Llegando a la conclusién la nutricion es bastante
importante para el ser humano y mas que nada para la salud de cada persona y que todos
los minerales, lipidos, y el agua son muy importantes para la vida de todas las personas y

para que cada quien tenga un funcionamiento correcto de todo el cuerpo.



(enfermeria, 2013)
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