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NUTRICIÓN COMO CIENCIA 

 

Introducción:  

 

La nutrición ha crecido de forma acelerada y las personas se interesan cada vez más en 

saber cómo los alimentos ayudan a la salud. Los profesionistas en esta área tienen como 

meta mejorar la alimentación, por lo que deben conocer los principios básicos de la 

nutrición para ofrecer a sus pacientes una dieta recomendable a su etapa de vida y 

estado patológico, según sea el caso. La nutrición adecuada también puede reducir la 

probabilidad de aparición de otros problemas de salud como la obesidad, las 

enfermedades del corazón, la diabetes y algunos tipos de cáncer, los niños constituyen 

uno de los grupos más vulnerables debido a que su organismo se encuentra en desarrollo 

y crecimiento, una alimentación incorrecta puede llevar una serie de carencias 

nutricionales perjudiciales para su salud y derivar en la aparición de enfermedades 

crónicas en la edad adulta. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Desarrollo:  

 

La nutrición es la ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos y otras sustancias 
conexas; su acción, interacción y equilibrio respecto a la salud y a la enfermedad; 
además, se ocupa de las consecuencias sociales, económicas y culturales de los 
alimentos y su ingestión. Asimismo, la nutrición es el proceso mediante el cual un 
organismo ingiere, digiere, absorbe, transporta, utiliza y elimina sustancias, así como 
intercambia materia y energía con su medio ambiente. 

La energía se define como la capacidad de efectuar un trabajo, el ser humano utiliza la 
energía que proviene de los alimentos en diversos procesos, como las reacciones 
químicas, mantenimiento y síntesis de tejidos, conducción eléctrica, esfuerzos 
musculares, producción de calor para conservar la temperatura corporal, entre otros, las 
sugerencias adecuadas de los nutrimentos son la cantidad de éstos que las autoridades 
en materia de nutrición de un país recomiendan ingerir para cubrirlos en forma suficiente. 
Representa una cifra colectiva y es el resultado de un cálculo estadístico, el requerimiento 
es la cantidad mínima que un individuo necesita ingerir de un nutrimento para mantener 
una correcta nutrición, difiere de una persona a otra de acuerdo con la edad, sexo, 
estatura, actividad física, estado fisiológico, estado de salud, la  Kilocaloría con frecuencia 
es conocida como caloría. Es la unidad de energía térmica que equivale al calor necesario 
para elevar la temperatura, el nutrimento es cualquier sustancia que realiza una función 
en el organismo y es ingerida en la dieta. Se considera la sustancia o unidad funcional 
mínima que la célula utiliza y es provista a través de la alimentación, la dieta se define 
como dieta a todos los alimentos que se ingieren en un día, no hay que confundirse con 
régimen de reducción, donde se limitan las calorías. Proviene del griego díaita, que 
significa “forma de vida”, todo alimento tiene valor nutrimental que es el aporte de 
nutrimentos y se define como el “órgano, tejido o secreción de organismo de otras 
especies que contienen concentraciones apreciables de uno o más nutrimentos 
biodisponibles, cuya ingestión en las cantidades y formas habituales es inocua, que por su 
disponibilidad y precio son accesibles, además de forma sensorial y cultural resultan 
atractivos”. 

El contenido nutrimental puede contener por lo menos un nutrimento, en cantidades 
apreciables, la Inocuidad significa que no es perjudicial. Los alimentos pueden tener 
sustancias nocivas provenientes del mismo metabolismo de la especie o contaminantes 
accidentales; el daño que un tóxico puede causar depende de la cantidad ingerida, el 
atractivo sensorial las preferencias sensoriales son aprendidas, la exposición repetida a 
ciertos sabores, aromas, texturas, hace un hábito a ellos, los estilos culinarios tienen 
importancia porque acentúan ciertos sabores. 

Las proteínas la estructura de las plantas está formada principalmente por hidratos de 
carbono, la estructura corporal de los seres humanos y de los animales se basa en las 
proteínas, las principales funciones de las proteínas en el cuerpo incluyen su papel como 
proteínas estructurales, enzimas, hormonas, proteínas de transporte e inmunoproteínas. 
Los polisacáridos son hidratos de carbono con más de 10 unidades monosacarídicas. Las 
plantas almacenan estos hidratos de carbono como gránulos de almidón formados por 
moléculas de glucosa unidas en cadenas rectas que se ramifican para dar lugar a una 
estructura granular compleja.  

Los aminoácidos esenciales son ácidos carboxílicos con un grupo amino unido al carbono 
a. Todos los aminoácidos tienen esta misma estructura general; los aminoácidos 



esenciales presentan un esqueleto de carbono que no puede ser sintetizado por el ser 
humano, por lo que es preciso obtenerlos a través de la dieta. 

 

MICRONUTRIENTES: VITAMINAS Y MINERALES. 

El término vitamina para describir un grupo de micronutrientes esenciales que en general 
satisfacen los criterios siguientes: 

1) Compuestos orgánicos (o clase de compuestos) diferente a las grasas, los hidratos de 
carbono y las proteínas. 

2) Componentes naturales de los alimentos, presentes habitualmente en cantidades muy 
pequeñas. 

3) No sintetizados por el cuerpo en cantidades suficientes para satisfacer las necesidades 
fisiológicas normales. 

4) Esenciales, en cantidades muy pequeñas, para una función fisiológica normal. 
5) Su ausencia o insuficiencia produce un síndrome de deficiencia específico. 

 

Las vitaminas liposolubles se absorben pasivamente y se transportan con los lípidos de la 
dieta, Las vitaminas liposolubles requieren lípidos para su absorción y suelen excretarse 
por las heces mediante la circulación enterohepática. 

Las vitaminas hidrosolubles son la solubilidad en agua es una de las pocas características 
que comparten. Como son hidrosolubles, estas vitaminas tienden a absorberse mediante 
difusión simple cuando se ingieren cantidades grandes y mediante procesos mediados 
por transportadores cuando se ingieren en cantidades más pequeñas. 

Los nutrientes minerales se dividen tradicionalmente en macrominerales (son necesarios 
≥ 100 mg/día) y microminerales u oligoelementos (son necesarios < 15 mg/día). Se 
reconoce que los nutrientes minerales son esenciales para la función de los seres 
humanos, aun cuando no se hayan establecido necesidades específicas para algunos de 
ellos.  

El agua es el componente único más importante del cuerpo. En el momento del 
nacimiento el agua supone aproximadamente el 75% al 85% del peso corporal total; esta 
proporción disminuye con la edad y la adiposidad. El agua corporal total es mayor en 
atletas que en no atletas y disminuye con la edad y la disminución de la masa corporal. 
Aunque la proporción del peso corporal debidaal agua varía con la edad y la grasa 
corporal, hay poca variación de unos días a otros en el porcentaje del agua corporal. 

 

 

 

 

 

 

 



Conclusión: 

La alimentación saludable no se limita solo al alimento sino que además del alimento está 
referida también a cuánto, cómo y con qué frecuencia se consumen los alimentos y debe 
estar en relación a las necesidades nutricionales y de energía de cada persona, 
la alimentación también es bienestar, cultura y placer, la salud depende 
fundamentalmente de la variedad y tipos de alimentos que ingerimos. Los nutrientes 
presentes en los alimentos son fundamentales para la vida. La nutrición es el proceso por 
el cual los nutrientes contenidos en los alimentos satisfacen las necesidades de nuestras 
células y permiten el desarrollo adecuado de nuestros sistemas y aparatos con el fin de 
proporcionar a las personas de una resistencia física adecuada a nuestra actividad diaria. 
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