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Nutricion

En la nutricion se contempla el alimento, la dieta y los alimentos, puesto que son totalmente
importantes para el mantenimiento de la salud y para una prevencion de muchas
enfermedades, se ve incluso antes del nacimiento. Las deficiencias de hierro y vitamina
afectan a una gran parte de la poblacién, aunque en su totalidad a paises emergentes. En
paises desarrollados, las enfermedades mas vistas son las crénico degenerativas; en donde
entra la obesidad, la diabetes, la hipertension arterial y algunos tipos de cancer, en ellas
denotan que estan implicados los nutrientes y no nutrientes en su dieta que pueden ocasionar

factores de riesgo.

Dieta quiere decir un conjunto de alimentos como platillos o bebidas que se consumen
diariamente, estas dietas suelen tener caracteristicas similares en donde se pueden generalizar
los alimentos mas consumidos, asi como los efectos positivos 0 negativos para la salud que
se resumen y se relacionan con su consumo habitual, un ejemplo de esto es la dieta rural
mexicana la cual es caracterizada por incluir frijoles combinados con productos derivados

del maiz.

La mezcla de alimentos en la que se rige la dieta rural suele tener cierto efecto en la
prevencion de enfermedades debido a que es una dieta baja en grasas saturadas y baja en
colesterol, lo que quiere decir que puede influir en el desarrollo de anemia debido a la
deficiencia del hierro, en donde si el contenido de fibra es excesivo y no incluye la
disponibilidad de hierro en los alimentos que es menor que en las carnes, una dieta puede
incluir modificaciones cualitativas o cuantitativas segun el ajuste para la funcion de una

enfermedad.

Segun la enfermedad que tenga el paciente es el contenido de energia que requiere y el aporte
de los nutrimentos que necesita para un ritmo metabdlico saludable, sin embargo, si un
paciente es obeso necesita restringir la energia para la disminucion del ritmo metabolico, para
reducir las reservas de energia y las modificaciones necesarias que se vean relacionados para
el cambio del contenido de sus nutrientes, por ejemplo un paciente hipertenso requeriria

restriccion de sodio y aumento de potasio.



Sin embargo, la dieta puede experimentar cambios segun el tipo de alimentos, otro ejemplo
de ello es un paciente con intolerancia ala lactosa el cual debe evitar la leche y sus derivados,
lo que quiere decir que esto lo haria evitar manifestaciones gastrointestinales; y de igual
forma, también puede modificarse la consistencia de alimentos y platillos, en el caso de las
personas mayores se debe de modificar la consistencia de alimentos y platillos, puesto que

sus alimentos deben de tener una consistencia muy suave o incluso debe ser papillas.

Una dieta correcta tiene ciertas caracteristicas que cumplir; un ejemplo de ello es que debe
de ser suficiente, lo que quiere decir que debe tener la cantidad de energia adecuada para el
individuo, debe ser completa, tiene que tener todos los nutrimentos requeridos para el
organismo, debe ser equilibrada; el consumo de los alimentos y de las bebidas deben de ser
apropiados para un aporte adecuado de nutrimientos, debe ser variada e inocua, tiene que
contener diferentes alimentos de cada grupo en las comidas para asegurar el aporte de todos

los nutrientes, y ademas no debe hacer dafio en la forma habitual en la que se consume.

Asi, se considera que la alimentacidn es el conjunto de eventos que tienen lugar para que un
individuo puede llevarse a la boca a un alimento, no importa si es platillo o bebida; el cual
depende de factores econdmicos, psicoldgicos, culturales, religiosos y geogréaficos; esto se
relaciona con el poder adquisitivo, con el estado de animo, la dieta acostumbrada por las
generaciones, y qué algunas religiones no tienen permitido ciertos alimentos, ademas se tiene

en cuenta también la disponibilidad segun en donde se encuentre viviendo.

En la alimentacion, los érganos de los sentidos desempefian un papel importante y suele
consumirse los alimentos atractivos para la vista, que tienen un gran olor y un sabor
agradable, o con una textura y temperatura adecuadas; la alimentacion es una necesidad
bioldgica basica en la que depende la conservaciéon de la vida, también es un proceso
finamente regulado en el organismo segun sefiales quimicas, las Cuéles son las sensaciones

de hambre y saciedad.

Por otro lado, la nutricion es el conjunto de procesos en los cuales el organismo ingiere,
digiere, transporte y metaboliza las sustancias contenidas en los alimentos segiin como inicia,

que es cuando consumimos un alimento platillo o bebida, y termina con la eliminacion de los



desechos a través de la orina, heces, piel o pulmones. En el punto iniciar ingestion y el final
la eliminacion, las sustancias contenidas en los alimentos experimentan ciertas
modificaciones antes de llegar a las células y al participar en procesos metabolicos como la

sintesis de compuestos y su degradacion hasta obtener energia.

En el ver celular ningln elemento es mas importante que otro, y en caso de que alguno de
ellos falte resulta la interrupcién de la via metabolica en la que se encuentra participando, un
ejemplo de ello es la falta de un aminoacido que puede evitar que el higado sintetice aloimina
0 qué en el masculo no se pueda producir una miofibrilla. Se le considera alimento a los
tejidos y secreciones de organismos del reino vegetal o animal, en el que se incluyen raices

como los tubérculos, frutos como la manzana, semillas como las nueces y carnes.

Ciertos alimentos deben pasar por un proceso culinario antes de ser consumidos debido a que
en su estado original pueden ser nocivos para la salud, los nutrimentos son las sustancias
contenidas en los alimentos en donde la Gltima instancia las células los utilizan para vivir;
los alimentos contienen compuestos quimicos en forma de polimeros que obtienen
componentes mas sencillos, glucosa fructosa y galactosa a partir de los hidratos de carbono,
aminoacidos a partir de las proteinas y acidos grasos y colesterol a partir de ciertos lipidos;

ademas de vitaminas, nutrimentos inorganicos y agua.

Entonces, para concluir; la importancia del proceso de digestion de los polimeros de los
nutrientes es permitir el proceso de absorcion de los mismos en forma de complejos de
tamafo grande o intermedio, no se pueden absorber lo que quiere decir que no pasan a través
de los sistemas de transporte de las microvellosidades intestinales, por lo que, se perderian
con otros desechos en las heces. Asi, los nutrimentos energéticos son aquellos que se pueden
oxidar en las células para producir enlaces de alta energia los cuales sirven como combustible

celular.

Los nutrientes que aporta de energia son los hidratos de carbono, la glucosa; las proteinas,
aminoacidos; y los lipidos, acidos grasos. Un nutrimento indispensable es aquel que no puede
ser sintetizado en el organismo, lo que quiere decir qué es un fundamental y necesario que
formen parte de la dieta, si no se consumen con los alimentos, ellos y bebidas en un lapso
mas o menos largo acabara por agotarse y presentaran manifestaciones clinicas de

enfermedad.



Sin embargo, para la célula es igualmente importante contar con una cantidad suficiente de
nutrimentos indispensables y dispensables que pueden llevar a cabo sus funciones
metabdlicas, sin importar que la glucosa sea dispensable, es el principal sustrato energético
para el sistema nervioso central. Un nutrimento condicional es el que en condiciones
fisioldgicas se puede sintetizar en las células, pero en mayor demanda metabdlica, la cantidad

sintetizada podria ser insuficiente lo que hace que su presencia en la dieta se vuelve necesaria.

Asi, el metabolismo es el conjunto de reacciones bioquimicas que tienen lugar en las células
y que resulta del intercambio de materia y energia con el medio que las rodea logrando
mantener un buen funcionamiento de su estructura y posibilidad que reproduzcan para
conservar la especie. De esta forma, las reacciones bioquimicas se llevan a cabo en el
momento y lugar precisos como parte de una maquinaria compleja la cual se ajusta a cambios

de ritmo o velocidad segun las circunstancias del medio.

Los hidratos de carbono qué provienen del reino vegetal son variados y abundantes, se
originan como producto de la fotosintesis y son los principales compuestos quimicos que
almacenan la energia radiante del sol, entonces; la glucosa que se sintetiza en las plantas
representa la materia prima fundamental para la fabricacion de casi todos los carbohidratos;
el bioxido de carbono reacciona con agua para formar glucosa con el consecuente
desprendimiento de oxigeno, asi mismo, los organismos obtienen energia a través del
metabolismo bioquimico; casi todos los compuestos organicos que se encuentran en las

plantas y en los animales son derivados de hidratos de carbono.
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