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Introduccioén

Una alimentacién adecuada y apropiada solo se consigue consumiendo una dieta
equilibrada, formada por una diversidad de nutrientes, que son las sustancias contenidas en
los alimentos que nutren el organismo. Una dieta saludable permite mantener un peso
corporal apropiado y equilibrado en su composicion, garantizar la capacidad para llevar a
cabo las actividades fisicas y mentales cotidianas y minimizar el riesgo de enfermedad y

discapacidad.

Los macronutrientes son tres: los hidratos de carbono (carbohidratos), los lipidos y las
proteinas, la fibra se divide en dos, la fibra dietética que son componentes intactos de plantas
gue no son digeribles, en cambio la fibra funcional son hidratos de carbono no digeribles que

se han extraido o fabricado a partir de plantas.

Para estar sanos indispensable alimentarse bien defectuosos tienen un papel bien establecido
aunque parcial en la etiologia de muchas enfermedades desnutricion y las deficiencias simples
por un lado hasta las enfermedades cronicas. Para que podamos estudiar a los alimentos es
necesario agruparlos-clasificarlos ya sea por su origen animal o vegetal o también por su
composicion ya sean verduras, frutas, azucares, grasas, leguminosas, cereales y tubérculos,

alimentos de origen animal y lacteos.



Nutricion

Como sabemos el conocimiento de este tema ha ido creciendo al paso de los afios y las
personas se han interesado un poco mas en su alimentacién y en como mejorarla, asi que
como futuros médicos es fundamental tener los conocimientos necesarios para un mejor
tratamiento y recuperacion de nuestros pacientes. Asi mismo ofrecer a nuestros pacientes una

dieta adecuada a su estilo de vida y estado patoldgico.

La nutricion es una ciencia que estudia los alimentos respecto a la salud, también se enfoca
en lo econémico, social y cultural. El ser humano obtiene energia en los alimentos en muchos
procesos como por ejemplo: reacciones quimicas, mantenimiento y sintesis de tejidos, claro
necesitamos un requerimiento energético, que es la cantidad minima que una persona
necesita para una nutricion adecuada pero esto depende de su edad, sexo, estatura, actividad

fisica y estado de salud.

Los macronutrientes son tres: los hidratos de carbono (carbohidratos), los lipidos y las
proteinas. Los hidratos de carbono: estan formados por carbono, hidrogeno y oxigeno, los
cuales se clasifican en tres los monosacaridos, los disacaridos u oligosacaridos y los
polisacéridos. Los lipidos o grasas conforman aproximadamente el 34% de la energia de la
dieta, después de los hidratos de carbono. La grasa es esencial ya que se convierte en una
reserva de energia, le da estructura al cuerpo ademas de ayudar a mantener el calor del
cuerpo. Las proteinas estan formadas por aminoacidos unidos entre si por enlaces
peptidicos, las funciones de las proteinas son como proteinas estructurales, enzimas,

hormonas, inmunoproteinas y proteinas de transporte.

Los micronutrientes son las vitaminas y minerales, que deben cumplir criterios: compuestos
organicos, componentes naturales de los alimentos en cantidades muy pequefas, no
sintetizados por el cuerpo en cantidades suficientes, esenciales, en cantidades muy pequefias
para el mantenimiento, desarrollo y reproduccion ademas su ausencia o insuficiencia produce

un sindrome en especifico.
Existen dos tipos de vitaminas las vitaminas liposolubles y las vitaminas hidrosolubles.

e Las vitaminas liposolubles se absorben pasivamente y se transportan con los lipidos
de la dieta.
e Las vitaminas hidrosolubles tienden a absorberse mediante difusion simple y por

transportadores



Los minerales se dividen en macrominerales y microminerales, estos representan

aproximadamente el 4 a 5% del peso corporal.

La fibra se divide en dos, la fibra dietética que son componentes intactos de plantas que no
son digeribles, en cambio la fibra funcional son hidratos de carbono no digeribles que se han

extraido o fabricado a partir de plantas.

El agua es el componente mas importante del cuerpo, cuando nacemos el agua
aproximadamente en nuestro cuerpo es del 75 al 85% del peso corporal. Es esencial para la
digestion, la absorcion y la expresion, transporta nutrientes y sustancias. La pérdida del 20%
del agua corporal por deshidratacion puede provocar la muerte y la pérdida de un 10% puede
provocar dafios en 6rganos. El agua intracelular representa 2/3 del agua corporal total, Se
absorbe rapidamente porque se mueve libremente a través de algunas membranas, Se ingiere

como un liquido y como parte de algunos alimentos y se elimina a través de la orina y heces.

Para estar sanos indispensable alimentarse bien defectuosos tienen un papel bien establecido
aungue parcial en la etiologia de muchas enfermedades desnutricion y las deficiencias simples
por un lado hasta las enfermedades crénicas. Por otro lado una vez que el padecimiento se
manifiesta clinicamente. Desde hace varios afios ti sabe que las dietas bajas en fibras a
menudo causan estrefiimiento, colitis hasta cancer de colon. La dieta ha sido considerada
como la unidad de alimentacion porque cada persona elige sus alimentos, la dieta correcta
debe cumplir con las siguientes caracteristicas: completa, suficiente, equilibrada, inocua,

variada y adecuada.

Los electrolitos son sustancias en iones de carga positiva y negativa cuando se disuelven en

el agua, pueden ser sales inorganicas sencillas de sodio, potasio o0 magnesio.

Para que podamos estudiar a los alimentos es necesario agruparlos-clasificarlos ya sea por
su origen animal o vegetal o también por su composicién ya sean verduras, frutas, azucares,

grasas, leguminosas, cereales y tubérculos, alimentos de origen animal y lacteos.

El plato del buen comer es una representacion gréfica de los alimentos en México, es un circulo
dividido en tercios, cada division muestra un grupo de alimentos con dibujos que corresponden
a frutas y verduras, cereales, leguminosas y alimentos de origen animal con una subdivision

para poder regular el consumo de estos y tener una mejor alimentacién por porciones.



Conclusioén

En conclusion, la alimentacion saludable no se limita solo al alimento sino que ademas del
alimento esté referida también a cuanto, cdmo y con qué frecuencia se consumen los alimentos
y debe estar en relacion a las necesidades nutricionales y de energia de cada persona

también poniendo su contexto social y econémico.
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