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€ngayo Nutricion

En este ensayo abordaremos sobre la nutricion, este tema es
de suma importancia para todas y todas las personas, desde
ninos hasta adultos mayores, muchas personas no le toman
importancia a su alimentacion y con el simple hecho de comer
piensa que con eso es sufriente, sin tomar en cuenta que
conforme el tiempo les va afectando.

Teniendo una buena alimentacion nos lleva a tener una vida
mas saludable y menos propensa a tener enfermedades a
corta edad, por esa misma razon va de la mano con ejercicio
ya que nos llevaria a una vida mas saludable.

Para comenzar debemos de saber que es nutricion: es la
ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos y otras
sustancias conexas; su accion, interaccion y equilibrio respecto
a la salud y a la enfermedad; ademas, se ocupa de las
consecuencias sociales, economicas Yy culturales de los
alimentos y su ingestion.

En la alimentacion nos aporta varios nutrientes como son:

e Hidratos de carbono. Proporcionan energia (tanto para
uso inmediato como para tener de reserva)

e Lipidos

e Proteinas
e Vitaminas
e Minerales

Los hidratos de carbono también denominados glucidos,
carbohidratos o hidratos son definidos como nutrientes que se
encuentran en los alimentos, junto con los otros dos
macronutrientes: las proteinas y las grasas (lipidos).



Los lipidos son: las grasas y los lipidos constituyen
aproximadamente el 34% de la energia de la dieta humana.
Como la grasa es rica en energia y proporciona 9 kcal/g de
energia, los seres humanos son capaces de obtener energia
suficiente con un consumo diario razonable de alimentos que
contengan grasa. La grasa de la dieta se almacena en las
células adiposas.

Las proteinas son: moléculas grandes y complejas que
desempeian muchas funciones criticas en el cuerpo. Realizan
la mayor parte del trabajo en las células y son necesarias para
la estructura, funcion y regulacion de los tejidos y 6rganos del
cuerpo.

Las vitaminas son sustancias organicas, es decir su origen es
animal o vegetal. Los minerales son sustancias inorganicas
procedentes de la tierra o del agua, que absorben las plantas
0 que ingieren los animales.

En conjunto todas estas definiciones son muy importantes para
nuestro cuerpo, ya que nos ayudan con la energia que es un
aporte que dia con dia nos sirve para nuestras actividades que
realizamos.

Dentro de esto el plato del buen comer es fundamenta que
conozcamos que nos aporta y de que forma esta conformado
y como se debe de utilizar.

El plato del buen comer es una guia de nutricion, que sugiere
cantidades de cada categoria de alimentos que un ser humano
debe comer todos los dias, esta se clasifica de tres partes,
como bien lo podemos saber que son los colores verde,
amarillo y rojo esto lo conocemos como los colores de los
semaforos, que de esta forma sabemos que es lo que podemos
comer mas y con mayor frecuencia que es el verde, lo amarillo
es con disminucion y lo rojo es lo que mas debemos de evitar,



lo verde: en abundancia el grupo de verduras y frutas, lo que
indica que los debemos comer en gran cantidad (mas verduras
que frutas de preferencia), amarillo. con moderacion, el
grupo de cereales y tubérculos, que tiene el color amarillo,
deben consumirse con moderacion, (eligiendo de preferencia
cereales integrales), rojo: consumo limitado el grupo de
leguminosas y productos de origen animal, que representan el
color rojo, deben consumirse con precaucion, en pocas
cantidades (eligiendo productos de origen animal con poca
grasa).

De acuerdo al grafico, se recomienda combinar cereales con
leguminosas, ya que asi obtenemos una buena fuente y
mezcla de aminoacidos (proteinas vegetales).

Como conclusion es la nutricion diaria es la base de lo que
somos; y que todos debemos de tomarle mas importancia para
nuestra vida, y no solo de comer por comer todos debemos de
tener una dieta adecuada a la edad de cada persona y con
aportaciones adecuadas, no solo debemos de llenar nuestro
plato o solo de llenarnos porque eso nos es adecuado y si nos
nutrimos bien y ejercitamos nuestro cuerpo no sufrira
enfermedades a corta edad, y enfermedades de alto riesgo.
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