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NUTRICION

En los temas por abordar en este ensayo retomaremos conceptos basicos de
nutricion para lograr obtener los conocimientos necesarios, asi mismo definiremos
carbohidratos, lipidos, proteinas, vitaminas, minerales y el agua, asi como la

clasificacion, beneficio y aporte de cada uno de estos.

Como bien sabemos la alimentacién es todo aquel evento que debe tener lugar para
qgue un individuo pueda llevarse a la boca un alimento, ya sea platillo o bebida, y
depende de factores: econdmicos (poder adquisitivo), psicoldgicos (estados de
animo), culturales y sociales (dieta acostumbrada por generaciones), religiosos
(algunas religiones prohiben determinado tipo de alimentos), geogréficos
(disponibilidad segun se viva en la costa o en la sierra) y fisiolégicos (edad).

La nutricion Es el conjunto de procesos por los cuales el organismo ingiere, digiere,
transporta, metaboliza y excreta las sustancias contenidas en los alimentos, de
modo que inicia cuando consumimos un alimento, platillo o bebida, y termina con la
eliminacién de los desechos, ya sea a través de la orina, las heces, la piel o los

pulmones.

el punto inicial es la ingestién y la final eliminacion, las sustancias contenidas en los
alimentos experimentan muchas modificaciones (digestion, absorciéon y transporte)
antes de llegar a las células y participar en procesos metabdlicos como la sintesis
de compuestos o su degradacion hasta obtener energia. La nutriciébn es un acto

involuntario, y en realidad se lleva a cabo en el ambito celular.

Un Alimento es cualquier sustancia consumida para proporcionar apoyo nutricional
a un ser vivo. Los alimentos suelen ser de origen vegetal, animal o flngico y
contienen nutrientes esenciales, como carbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas

0 minerales.
Los nutrimentos que aportan energia son:

¢ hidratos de carbono (glucosa), con un promedio de 4 kcal/g
e las proteinas (aminoacidos), con un promedio de 4 kcal/g

e lipidos (4cidos grasos), con un promedio de 9 kcal/g.



Los hidratos de carbono son moléculas de azucar. La glucosa, o azucar en la
sangre, es la principal fuente de energia para las células, tejidos y 6rganos del
cuerpo. La glucosa puede usarse inmediatamente o almacenarse en el higado y los

musculos para su uso posterior.

son compuestos formados por carbono, hidrégeno y oxigeno, presentan la formula
general Cx(H20)n9, vy tienen estructura de polihidroxialdehido o de
polihidroxiacetona; ademas, todos los carbohidratos presentan grupos funcionales
C=0 0-OH.

La clasificacion de los carbohidratos:

e Monosacaridos (1 unidad de azucar)
e Oligosacaridos (de 2 a 10 unidades de azucar)

e Polisacéridos (més de 10 unidades de azucar)

Los lipidos son grupos compuestos constituidos por carbono, hidrogeno y oxigeno
que integran cadenas hidrocarbonadas alifaticas o aromaticas, también contienen

fosforo y nitrégeno.

Son propiedades nutricionales que permiten conservar la estructura y crecimiento
del organismo cuando se consume, se forman a partir de 20 unidades aminoacidos

en diferentes combinaciones.

Su funcién es de: estructura, transporte, motilidad, defensa, reconocimiento y

almacenamiento
La clasificacién de lipidos:

a) Lipidos simples
b) Lipidos compuestos

c) Lipidos asociados

Las proteinas constituyen, junto con los &cidos nucleicos las moléculas de

informacion de los seres vivos.


https://medlineplus.gov/spanish/bloodsugar.html
https://medlineplus.gov/spanish/bloodsugar.html

Su funcién es de:

e Estructura

e Trasporte

e Motilidad

e Defensa

e Reconocimiento

¢ Almacenamiento
Las propiedades de las proteinas dependen de la interaccién o relacion:

e Proteina - agua

e Proteina — proteina
La clasificacion de las proteinas es:

e Albuminas
e Globulinas
e Glutelinas

e Prolaminas
La solubilidad de las proteinas se afecta por las condiciones de la solucién:

e PH
e Fuerzaionica
e Temperatura

e Presencia de solventes organicos

El agua es esencial para los procesos de digestidon, absorcion y excrecion, desde el

momento del nacimiento el agua supone aproximadamente:

e R/N:75% - 85%
e ADULTA: 60% - 70%
e ADULTA CON SOBREPESO Y OBESIDAD: 45 — 55%

Una de sus principales funciones es trasportar sustancias y nutrientes



Es importante recalcar los niveles de agua en el cuerpo:

e La perdida del 20% del agua corporal (deshidratacion)
e La perdida del 10% solo ocasiona alteraciones al organismo

e Los adultos pueden subsistir 10 dias sin agua y los nifios solo 5 dias
El agua intracelular representa 2/3 del agua corporal total
El agua extracelular una 1/3 parte del agua corporal, 20% del peso.
Los liquidos corporales son:

e Liquido pleural (pulmones)

e Liquido admiotico (bebe)

e Liquido sinovial (articulaciones)

e Liquido cefalorraquideo (recubre el cerebro)

e Liquido intersticial (recubre a la célula)

En base a los temas vistos en este ensayo podemos concluir que es muy importante
tener una buena distribucién de micro y macro nutrientes ya que asi tendremos un
balance en la dieta del paciente cubriendo todas sus necesidades y logrando que

tenga una vida de calidad.
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