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El presente ensayo de la materia de Nutricion y Medicina Alternativa de la
Licenciatura en Nutriciébn se basa en el conocimiento adecuado de algunos de los
términos bésicos para la licenciatura. Dentro de estos términos podemos encontrar
alimentacion, alimentos, dieta nutriciobn, metabolismo, carbohidratos, lipidos,
proteinas, vitaminas y agua, todos estos términos son de fundamental importancia
para el mantenimiento de nuestra salud y de esta manera poder prevenir diferentes
tipos de patologias esto gracias a las diferentes modificaciones cuantitativas y

cualitativas.

Dentro de las patologias que se pueden adquirir debidas a una mala ingesta de
alimentos y un bajo aporte de nutrientes, podemos encontrar enfermedades crénico
degenerativas como obesidad, diabetes, enfermedad cardiovascular, hipertension

arterial, osteoporosis, algunos tipos de cancer, entre otras.



Dieta

Este término se refiere a todo lo que se es consumido en dia, sin importar la cantidad
de nutrientes que se aporten. Sin embargo, algunas de las caracteristicas que debe

cumplir son que debe ser suficiente, completa, equilibrada, variada e inocua.

Alimentacion

Se refiere al acto de proveerse de alimentos, es decir, es el conjunto de sucesos
dados desde que el alimento es adquirido hasta que es consumido y depende de
factores econdmicos, psicoldgicos, culturares, sociales, religiosos, geograficos y
fisioldgicos.

Nutricién

Es el conjunto de procesos por medio .de los cuales se puede ingerir, digerir,

transportar, metabolizar y excretar todas las sustancias que contengan los

alimentos.
Alimento

Se refiere a todo aquel tejido y secrecion de organismos independientemente si es

del reino vegetal o animal.

Metabolismo

Es el conjunto de reacciones bioquimicas que se originan en las células, esto
gracias al intercambio de materia y energia que dan resultado a un buen

funcionamiento del cuerpo humano.

Hidratos de Carbono

Los hidratos de carbono o carbohidratos, son consumidos abundantemente por los
seres humanos, pues son compuesto formados por carbono, hidrogeno y oxigeno.
Su estructura quimica da origen a su funcionalidad y caracteristicas, las mismas
gue repercuten en los alimentos dando origen a su sabor, viscosidad, estructura y

olor.

La forma mas importante de carbohidratos es la glucosa.



La clasificacion de los hidratos de carbono es la siguiente:

e Monosacaridos: dentro de los cuales podemos concentrar pentosas y hexosas.

e Disacéridos: los cuales son originados por la uniébn de dos monosacaridos,
dentro de estos podemos encontrar sacarosa, lactosa y maltosa.

e Polisacéaridos: los cuales son originados por la union de mas de cien
monosacaridos, dentro de estos podemos encontrar el almidén, el glucégeno y

las fibras.

Lipidos

Los lipidos son grupos de compuestos formados por carbono, hidrogeno y oxigeno
que integran cadenas hidrocarbonadas alifdticas o arométicas, en ocasiones
pueden contener fésforo y nitrégeno. Estas sustancias son insolubles en agua, pero
solubles en disolventes organicos. Se consideran la fuente mas importante de

energia para el cuerpo humano pues genera 9 Kcal/gr.
Dentro de los principales lipidos podemos encontrar:

e Acidos grasos: también llamados acidos monocarboxilicos de cadena alifatica
con numero par de atomos de carbono, estos pueden ser saturados e
insaturados

e Triglicéridos: se refiere a los acilgliceridos mas abundantes y que constituyen

principalmente a todas las grasas y aceites.
Proteinas

Estan constituidas a partir de 20 aminoacidos. Las diferentes combinaciones de
uniones de aminodcidos dan origen a las propiedades fisicoquimicas de las
proteinas. Poseen propiedades nutricionales que permiten conservar la estructura
y el crecimiento de las personas que las consumen. Ademas, cabe recalcar que
juegan un papel fundamental en la dieta, siempre y cuando se consuman de manera

adecuada.

La clasificacion de las proteinas depende de su solubilidad y esta es la siguiente:

e Albuminas: son las que se solubilizan en agua a pH 6.6.



e Globulinas: son las solubles en soluciones salinas diluidas a pH 7.0.
e Glutelinas: son las solubles en soluciones acida (pH 2) y alcalinas (pH 12).

e Prolaminas: son las solubles en etanol al 70%.
Vitaminas

Este término se refiere a los nutrimentos que ayudan a facilitar el metabolismo de
otros nutrientes, ademas de que ayudan a mantener los procesos fisiologicos vitales
de las células. Se encuentran en los alimentos en pequefias cantidades, que van de
unos cuantos microgramos hasta 200 mg por kilogramo. Su presencia o ausencia
dentro del organismo pude dar origen a patologias o cuadros clinicos graves

perjudicando la salud.
Segun su solubilidad se pueden clasificar en:

e Liposolubles: son solubles en disolventes organicos y en aceites, pero insolubles
en agua. Dentro de estas podemos encontrar la vitamina A, D, Ey K.

e Hidrosolubles: son solubles en agua, sin embargo, el ser humano tiene una
capacidad limitada para almacenar este tipo de vitaminas por lo que requiere un
consumo continuo. Dentro de estas podemos encontrar las vitaminas del

complejo B y la vitamina C.

Agua

Se refiere a un compuesto organico constituido por dos atomos de hidrégeno uno
de oxigeno. Este compuesto no se considera como un nutrimento pues no sufre

ningun cambio quimico.

Esta presenta en el cuerpo con un 60 a 70% gracias a esto, nos ayuda a la regular

la temperatura corporal.

La forma mediante la cual el cuerpo puede ser agua pueden ser: el sudor, la orina,

la respiracion y las heces.



En conclusién, es muy importante conocer cada uno de los términos que se dieron
a conocer en el presente ensayo, pues de esa forma aprendemos mas acerca la
licenciatura de nutricion. Desde mi perspectiva me parece muy interesante este
tema pues de esa forma podemos hacer una retroalimentacion sobre los termino
basicos que todo nutridlogo debe de saber, de esta forma podemos dar las
recomendaciones nutricionales correctas y resolver cualquier duda que le paciente

tenga durante la consulta.
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