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Nutricién
En este ensayo hablaremos sobre la importancia de la nutricion en los individuos, su
proceso bioldgico, la dieta correcta que debe llevar y/o lo que debe consumir para el buen
funcionamiento de su organismo, la obtencién de energia asi evitando las enfermedades

como sindrome metabdlico u otras enfermedades. La importancia de los nutrientes
necesarios para el desarrollo del organismo y para el mantenimiento de la vida

Entendemos que la nutricién es la ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos y otras
sustancias, su accién, interaccion y equilibrio respecto a la salud y a la enfermedad tomando
en cuenta las consecuencias sociales, econémicas y culturales.

La nutricién tiene un proceso bioldgico que consiste en cuatro etapas:

e Ingesta: que se le considera al paso de los allimentos de la mano hacia la boca y
dientes. Formando el bolo alimenticio.

e Digestion: se lleva acabo en el estbmago. En esta etapa ya no es bolo alimenticio
sino quimo.

e Absorcién: se lleva acabo en el intestino delgado. En esta parte se le llama quilo.

e Excrecion: este proceso se da en el intestino grueso formando las heces.

Para que el cuerpo funcione de manera correcta, el individuo debe tener una buena
alimentacioén, una dieta que le ayude al funcionamiento y beneficio de su organismo, para
asi evitar una enfermedad. La importancia de tener una buena alimentacion es para adquirir
energia y tener la capacidad de hacer cualquier trabajo durante el dia, esta energia se
obtiene de los alimentos adecuados, con la cantidad adecuada o lo que el cuerpo necesita
y la limpieza de los alimentos.

Un concepto importante en la nutricion es el atractivo sensorial, que este nos ayuda a tener
preferencias en algunos alimentos, ya que estas son aprendidas y la exposicion a ciertos
sabores, aromas, texturas, hace un habito a ellos. El consumir mucho de un producto nos
podria llevar a tener una mala calidad en alimentacion y por lo consiguente podria causar
una enfermedad.

Los nutrientes son una sustancia inorganica y organica que cumple una funcién dentro del
organismo, estos nutrientes se clasifican en dos: macronutrientes y micronutrientes.

Macronutrientes

son aquellas sustancias que proporcionan energia al organismo para un buen
funcionamiento, y otros elementos necesarios para reparar y construir estructuras
organicas, para promover el crecimiento y para regular procesos metabdlicos.

Los macronutrientes son una sustancia que se encuetra con mayor abundancia. Son
organicos por que contienen carbono, hidrogeno, oxigeno, nitrigeno, fosforo y azufre
(CHONSPS).

Tipos de macronutrientes:

e Hidratos de carbono



Lod hidratos de carbono o tambien llamados glicidos, azUcares, sacaridos, carbohidratos,
el usuario debe tener unaingesta diaria de 55 a 60%. Tienen una funcion estructural y
energetica. A su vez, los hidratos de carbono se clasifican en:

¢ Monosacaridos
Los monosacaridos son carbohidratos simples, es decir, que se absorben con facilidad.

Son la base para los polisacaridos y los disacaridos y es por eso que son la primera funete
de eneergia. Sus caracteristicas son: tiene sabor dulce, son de color blanco, solubles al
agua, se pueden cristalizar y caramelizar, los podemos encontran en las frutas.

Su subclasificacion es: de acuerdo con el numero de atomos de carbono.

Hexosa
Pentosa
Tetrosa
Tirosa
Heptosas
Cetosas
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Los monosacaridos mas importantes son la fructosa, galactosa y la glucosa que son
importantes para la dieta humana. Pero la dieta rica en fructosa podria favorecer a la
obesidad y otras enfermedades.

e Diséacaridos

Se forman por la union de 2 monosacaridos por un enlace glucosidico y los tres disacaridos
mas importantes son: sacarosa, lactosa y maltosa. Al igual que los monosacaridos son de
sabor dulce, salubles al agua, de color blanco, se puede caramelizar y cristalizar.

e Polisacaridos

Los polisacaridos se forman por la unién de mas de 3 monosacaridos unidos por enlaces
glucosidicos. A direfencia de los polisacaridos y los monoséacardos, los polisacaridos son
insolubles al agua, no son dulces, nise carameliza y son de color blanco lechoso. Asimismo,
los polisacaridos juegan un importante papel en la formacién de estructuras organicas y
tejidos de sostén, especialmente en los vegetales.

e Lipidos o grasas

Los lipidos son un grupo de moléculas bioldgicas que comparten dos caracteristicas: son
insolubles en agua y son ricas en energia debido al nimero de enlaces carbono-hidrégeno.
Los dos tipos principales de lipidos en la sangre son el colesterol y los triglicéridos. En
cuanto a su proposito en el cuerpo humano los lipidos son de crucial importancia para el
almacenamiento de energia y el desarrollo de la membrana celular.Su ingesta diaria es de
25 a 30%. Son la segunda fuente de energia, es termorreguladora.

Existen dos tipos:
Grasa amarilla: que se alamcena en caderas, abdomen.

Grsa parda: se encuentra en los bebés para su termorregulacion.



Se encuentran en alimentos de origen animal, lacteos, verduras, leguminosas, tuberculos y
azucares con grasa.

e Proteinas

Las proteinas estan formadas por cientos o miles de unidades mas pequefias llamadas
amino4cidos, que se unen entre si en largas cadenas. Hay 20 tipos diferentes de
aminoacidos que se pueden combinar para formar una proteina. La secuencia de
aminoacidos determina la estructura tridimensional Unica de cada proteina y su funcion
especifica.

Micronutrientes
Los micronutrientes se dividen en 2: vitaminas y mminerales.
e Vitaminas

Grupo de micronutrientes esenciales que en generalmente satisfacen los criterios
siguientes: compuestos organicos, compuestos naturales, no son sintetizados por el cuerpo
en cantidades suficientes para satisfacer las necesidaes fisiologicas normales. Son
indispensables para la vida aunque sea en peugefias cantidades.

- Vitaminas liposolubles
Se absorben y se excretan en lipidos. Estas vitaminas son: A, D, Ey K.
- Vitaminas hidrosolubles
Se absorben y excretan en agua. Estas vitaminas son: C, B1, B2, B3, B5, B6. B8, B9, B12.
e Minerales
Se dividen en:
- Macrominerales
Son necesarios >100mg/dia
- Microminerales u oligoelementos
Son necesarios >15mg/dia
Representan el 4 a 5% del peso corporal.
Fibras

Existen 2 tipos diferentes de fibra: soluble e insoluble y ambos son importantes para la
salud, la digestion y la prevencion de enfermedades.

Agua

Es el componente mas importante del cuerpo. Tiene una participacion importante en la
estructura y funcion del sistema circulatorio, tambien en el transporte para los nutrientes y
todas las sustancias del cuerpo.

En cantidades excesivas de agua puede causar intoxicacion por agua y provocar la muerte.



Electrolitos

Son sustancias que se disocian en iones con carga positiva y negativa. Estod mantienen
funciones fisiologicas del cuerpo.

Principales extracelulares: sodio, calcio, cloruro y bicarbonato
Principales intracelulares: potasio, magnesio y fosfato.
Alimentacion saludable

Tener una buena alimentacion nos ayudara a mejorar nuestro estado de salud, evitar
enfermedades cronicodegenerativas, anemias o infecciones. Se debe evitar el consumo de
comidas chatarras y optar mas por alimentos del plato de buen comer con la cantidad
necesaria que el cuerpo necesita.

Clasificacion de los alimentos
Los alimentos se clasifican por su origen, vegetal y animal.
Plato del buen comer

El plato del buen comer se clasifican o se dividen en 3 partes: en verduras y frutas, cereales
y tuberculos y por ultimo en leguminosas y alimentos de origen animal.

Este plato nos sirve para tener una buena alimentacion, lo que el individuo debe consumir,
lo que le aportan las suficientes energias para el buen funcionamiento de su organismo.
Esta tabla debe tomarse en cuenta y modificarla dependiendo el lugar donde vive el
individuo, su economia y sus creencias.

En conclusién, la ingesta de productos que contenga una cantidad suficiente de
carbohidratos, lipidos y proteinas nos ayudara a tener una buena alimentacion, teneindo
una dieta suficiente que nos servird en nuesro dia a dia para tener un buen requerimiento
de energia. Esto con la ayuda de los micronutrientes que son también de vital importancia
gue exista en el cuerpo humano, las vitaminas tambien cumplen una funcion importante en
el individou, asi como el plato del buen comer y la jarra del buen beber son importantes
para el conocimiento de los ciudadanos para saber que consumir 0 que le aportan los
vegetales, frutas, carnes, lacteos a su cuerpo.

Todo esto para evitar enfermedades, como la diabetes, obesidad, sobrepeso, desnutricion,
anemia, infecciones, enfermedades cronodegenerativas.
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