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Parte de nuestro bienestar y salud esta fuertemente relacionada con una buena
nutricién y estad a su vez estd dependera de una alimentacién adecuada y
balanceada, dentro de esta pequefa frase se encuentran dos términos que

usualmente se usan como sinbnimos pero no lo son; nutricidn y alimentacion, ambos

se relacionan pero cada uno tiene un significado distinto que adentrandonos en

ellos, cada uno nos expanden este complejo de nutricién-alimentacién—->salud.

Iniciando con el concepto/definicion de nutricion este es posible abordarse desde
dos puntos: como ciencia o0 como proceso, donde en la primera se establece que
es aquella que va a estudiar a los alimentos y nutrimentos de los mismos, también
incluye tanto el proceso biolégico que involucra la obtencion de los nutrientes, asi
como la accion, interaccion y equilibrios que estos representaran ya sea en la salud
o en un estado de enfermedad, desde la percepcion como ciencia esta también se
establece y gira en torno a las consecuencias sociales, economicas y culturales de
los alimentos. En referencia en la parte del proceso este va integrar 5 pasos
(ingestion, digestion, absorcidn, metabolizacion y excrecidon) en los que se resume
el consumo, transformacion e incorporaciéon de nutrientes a las estructuras del
organismo. En la explicacién de lo que es la alimentacion, esta se plantea como un
acto o forma de proporcionar al organismo alimentos mediante un proceso de
caracter voluntario y consciente donde incluye la eleccion, preparacion y consumo
de los alimentos en base o dependiente de los habitos y contexto socio-econdmico
de cada individuo, el proceso idoneo de alimentacion debe estar/ser adecuado,
accesible, completo, variado, suficiente, inocuo y equilibrado. Una buena
alimentacion debe contener uno o dos alimentos de cada grupo; el plato del buen
comer en México nos brinda orientacion para poder lograrla, en él se clasifican tres
grupos donde el grupo | encontramos a las frutas y verduras, subdivididas en partes
iguales, donde la recomendacion es un consumo alto, en el grupo Il estan los
cereales pero estan representados por platillos que podemos obtener de ellos, en
esta parte se hace la recomendacion de combinarlos con el grupo Il que contiene
a las leguminosas y alimentos de origen animal, donde se encuentras divididos de
manera desigual donde se recomienda mas el consumo de leguminosas y de

manera disminuida los de origen animal.



Dentro los primeros conceptos (alimentacion y nutricion) ambos conceptos se le da
importancia al alimento, que es todo aquello (érgano, tejido o secrecién de
organismos de otra especie) que contiene concentraciones notables de uno o mas
nutrientes que estos a su vez son considerados como aquella sustancia que es
ingerida en la dieta y realizara una funcién en el organismo, se clasifican en base a
Su origen organico o inorganico; macronutrientes y micronutrientes, los primeros
se requieren en mayor cantidad e incluyen a los hidratos de carbonos, lipidos y
proteinas; que proporcionan al cuerpo energia, (HC), intervienen en funciones
reguladoras, energéticas y estructurales (LIPIDOS/PROTEINAS) asi como de
crecimiento y reparacion (PROTEINAS). Los segundos son aquellos que se
requieren en menor cantidad y engloba a las vitaminas y minerales que efectuan
acciones fisioldgicas en el organismo como mantenimiento, crecimiento, desarrollo
y reproduccion. Cada nutriente mantiene una clasificacion: los HC, se clasifican en
simples (mono-, di- y oligosacaridos) y complejos (polisacaridos), LIPIDOS en
monoinsaturados (oleico), poliinsaturados (om3, om6, DHA, EDA), saturados y trans
(miristico, butirico, estearico, palmitico); PROTEINAS en alto o bajo valor calérico
(animal o vegetal); VITAMINAS en liposolubles e hidrosolubles y los MINERALES
en macro y micro minerales. Es importante sefialar que un alimento ademas de los
nutrientes este cuenta con otros componentes como la fibra, el agua y en algunos
casos electrolitos, que tendran efectos tanto en el transito intestinal (fibra), en los
procesos digestivos, absorcion y excrecibn (agua) asi como el

mantenimiento/equilibrio de funciones fisioldgicas en el cuerpo (electrolitos).

Para poder comprender todo lo que conlleva el estudio de la nutriologia es necesario
partir desde los conceptos generales, donde podemos comprender las bases que
orientan el proceso de la nutricion y como este influye para mantener las funciones
del organismo de manera reciproca con la alimentacion saludable, donde a partir
del conocimiento de los componentes y nutrientes de un alimentos, se puede hacer
la eleccion, preparacion y consumo ideal del mismo e integrando el apoyo del plato
del buen comer se puede llegar al objetivo de poder cumplir la mayoria de los puntos

del proceso de alimentacion de acuerdo a las necesidades del individuo.
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