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NUTRICION COMO CIENCIA

CONCEPTOS GENERALES

En anos recientes el conocimiento de la nutricion ha crecido de forma acelerada y las
personas se interesan cada vez mas en saber cémo los alimentos ayudan a la salud. Los
profesionistas en esta area tienen como meta mejorar la alimentacion, por lo que deben
conocer los principios basicos de la nutricion para ofrecer a sus pacientes una dieta
recomendable a su etapa de vida y estado patolégico, segun sea el caso.

Nutriciéon: La nutricion es la ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos y otras
sustancias conexas; Su accion, interaccion y equilibrio respecto a la salud y a la
enfermedad; ademas, se ocupa de las consecuencias sociales, econémicas y culturales de
los alimentos y su ingestion. Asimismo, la nutricion es el proceso mediante el cual un
organismo ingiere, digiere, absorbe, transporta, utiliza y elimina sustancias, asi como
intercambia materia y energia con su medio ambiente

Energia: Se define como la capacidad de efectuar un trabajo. El ser humano utiliza la
energia que proviene de los alimentos en diversos procesos, como las reacciones quimicas,
mantenimiento y sintesis de tejidos,

Recomendaciones: Las sugerencias adecuadas de los nutrimentos son la cantidad de
éstos que las autoridades en materia de nutricién de un pais recomiendan ingerir para
cubrirlos en forma suficiente. Representa una cifra colectiva y es el resultado de un calculo
estadistico.

Requerimiento: Es la cantidad minima que un individuo necesita ingerir de un nutrimento
para mantener una correcta nutricién, difiere de una persona a otra de acuerdo con la edad,
sexo, estatura, actividad fisica, estado fisiolégico, estado de salud.

Kilocaloria: Con frecuencia es conocida como caloria. Es la unidad de energia térmica que
equivale al calor necesario para elevar la temperatura de 1 g de agua, 1 °C de 14.5a 15.5
°C a nivel del mar; para los fines de la nutricion se utiliza kilocaloria (1 000 cal).

Nutrimento: Es cualquier sustancia que realiza una funciéon en el organismo y es ingerida
en la dieta. Se considera la sustancia o unidad funcional minima que la célula utiliza y es
provista a través de la alimentacion.

Dieta: Se define como dieta a todos los alimentos que se ingieren en un dia, no hay que
confundirse con régimen de reduccion, donde se limitan las calorias. Proviene del griego
diaita, que significa “forma de vida”

MACRONUTRIENTES

Hidratos de carbono Los hidratos de carbono son sintetizados por las plantas y son una
importante fuente de energia en la dieta, en la que suponen aproximadamente la mitad de
las calorias totales. Los hidratos de carbono estéan formados por carbono, hidrégeno y
oxigeno en proporcion C:0:H2. Los principales hidratos de carbono de la dieta se pueden
clasificar en: 1) monosacaridos; 2) disacaridos y oligosacaridos, y 3) polisacaridos.



Monosacaridos: Los monosacaridos normalmente no aparecen como moléculas libres en
la naturaleza, sino como componentes basicos de los disacaridos y polisacaridos. Los seres
humanos solo pueden absorber y utilizar un pequefio numero de los muchos
monosacaridos que se encuentran en la naturaleza. Los monosacaridos mas importantes
de la dieta humana son: glucosa, galactosa y fructosa. El monosacarido mas importante es
la a-d-glucosa. La glucemia se refiere a la glucosa

Disacaridos y oligosacaridos:

Aungue en la naturaleza existe una amplia variedad de disacéridos, los tres disacaridos
mas importantes en nutricion humana son sacarosa, lactosa y maltosa. La sacarosa
aparece de forma natural en muchos alimentos y también es un aditivo de muchos alimentos
procesados comercialmente; la consumen en grandes cantidades la mayoria de los
estadounidenses. El azucar invertido es también una forma natural de azucar que se utiliza
comercialmente porgue es mas dulce que concentraciones iguales de sacarosa. El azucar
invertido forma cristales menores que la sacarosa; por ello, se prefiere el azucar invertido a
la sacarosa para la preparacién de dulces y glaseados. La miel es un azucar invertido. La
lactosa esta sintetizada casi exclusivamente en las glandulas mamarias de los animales
hembras lactante

FIBRA dietética se refiere a los componentes intactos de las plantas que no son digeribles
por las enzimas digestivas, mientras que fibra funcional se refiere a los hidratos de carbono
no digeribles que se han extraido o fabricado a partir de las plantas. Se ha demostrado que
estos dos tipos de fibra tienen funciones fisiolégicas beneficiosas en el tubo digestivo y
reducen el riesgo de algunas enfermedades. Estas fibras y sus funciones se resumen en la
tabla 3-3. Funciones de la fibra: la funcién de la fibra en el tubo digestivo depende de su
solubilidad. Los oligosacaridos y las fibras no absorbibles tienen un efecto significativo en
la fisiologia humana. Las fibras insolubles, como la celulosa, aumentan la capacidad de
retencién de agua de la materia no digerida, aumentan el volumen fecal, aumentan el
numero diario de deposiciones y reducen el tiempo de transito digestivo. La celulosa y la
lignina, o bien la pectina soluble y el plantago pueden modificar las concentraciones séricas
de lipidos. Se unen a los acidos biliares fecales y aumentan la excrecion del colesterol
derivado del acido biliar

AGUA es el componente unico mas importante del cuerpo. En el momento del nacimiento
el agua supone aproximadamente el 75% al 85% del peso corporal total; esta proporcion
disminuye con la edad y la adiposidad. El agua supone del 60% al 70% del peso corporal
total del adulto delgado, pero solo del 45% al 55% del adulto obeso. Las células activas

metabdlicamente del musculo y de las visceras tienen la maxima concentracion de agua

Distribucion: El agua intracelular (AIC) es la contenida dentro de las células y representa
dos tercios del agua corporal total. El agua extracelular del plasma, la linfa, las secreciones
y el liquido raquideo equivale a una tercera parte del agua corporal total o un 20% del peso
corporal. El liquido extracelular corresponde alagua y las moléculas disueltas en el plasma,
la linfa, el liquido raquideo y las secreciones; incluye el liquido intersticial, el liquido en el

que se encuentran inmersas las células en el seno de los tejidos.



ALIMENTACION SALUDABLE

La relacién entre la dieta y la salud o la enfermedad es indiscutible. Por una parte, para
estar sano es indispensable alimentarse bien, y, por la otra, las dietas defectuosas tienen
un papel bien establecido, aunque parcial, en la etiologia de muchas enfermedades, desde
la desnutricién y las deficiencias simples, por un lado, hasta las enfermedades crénicas de
creciente prevalencia como la obesidad, la diabetes mellitus tipo 2, las dislipoproteinemias,

la hipertension arterial y algunas neoplasias,
En resumen

la dieta correcta debe cumplir con las siguientes caracteristicas: ¢ Completa. Debe contener
todos los nutrimentos (hidratos de carbono, proteinas, lipidos, nutrimentos inorganicos y
vitaminas). Esto se logra al incluir en cada comida un alimento de cada uno de los tres
grupos (El plato del bien comer). e Suficiente. Es importante que contenga la cantidad de
alimentos que un individuo debe consumir para cubrir las necesidades de todos los
nutrimentos, de tal manera que los adultos tengan una buena nutricion y mantengan un
peso saludable de acuerdo con su talla; en el caso de los nifios, debe favorece su correcto

crecimiento y desarrollo.
CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

A lo largo de la historia, especialmente con la introduccién del fuego y el desarrollo de la
gastronomia, el numero de alimentos ha ido aumentado progresivamente. Hoy en dia,
existe en la naturaleza un elevado numero de compuestos que nos sirven como alimentos,
muchos de ellos utilizados tal como se encuentran en la naturaleza y otros muchos

modificados o procesados.

Para poder estudiar los alimentos desde el punto de vista nutricional, pueden clasificarse
de muchas maneras. Por ejemplo, segun su origen y procedencia: de origen animal o de
origen vegetal; segun su composicion en funcion del nutriente dominante, hidratos de
carbono, lipidos, proteicos; por la funcién que desarrollan en el organismo: energéticos,
plasticos o reguladores. Hoy en dia, lo mas comun es agrupar los alimentos en funcion de

sus componentes dominantes y la funciéon que desarrolla



PLATO DEL BUEN COMER

El plato del bien comer o representacién grafica de los grupos de alimentos en México,
como se puede observar en la figura 3—6, es la forma de clasificar los alimentos de acuerdo
a sucomposicion, oficialmente validada en la Norma Oficial Mexicana para brindar
orientacion alimentaria. La imagen es un circulo dividido en tres partes iguales de tres
colores: verde, amarillo y rojo, conforman el grupo 1; verduras y frutas, el grupo; 2; cereales,
leguminosas y alimentos de origen animal, el grupo 3. El circulo tiene una base interior
dividida por los mismos colores, pero en cinco partes delimitadas con otro color que es el
blanco, con lo que se logra fraccionar a la perfeccion las porciones en el interior del Plato.

Cada division muestra un grupo de alimentos con dibujos de los mismos e identificados con
sus nombres en el borde exterior
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ALIMENTOS FUNCIONALES

Dada la prevalencia de enfermedades nutricionales cronicas, como la obesidad,
ateroesclerosis y enfermedad cardiovascular, resulta evidente la preocupacion cientifica por

encontrar las modificaciones dietéticas que, instauradas desde la nifiez,

Prebioticos: El término prebiotico hace referencia a un ingrediente alimentario no digerible
gue afecta beneficiosamente al huésped mediante la estimulacion selectiva del crecimiento
de un numero limitado de bacterias en el colon. La eficacia de los prebidticos esta ligada a
su capacidad de resistir la digestion en el intestino delgado y alcanzar el colon, donde son
fermentados por la flora colénica con resultado de un crecimiento selectivo de
bifidobacterias y lactobacilos. Tipos de prebiéticos: Los Unicos prebidticos de los que se
tiene conocimiento suficiente como para ser considerados como alimentos funcionales son

los fructanos tipo inulina, que incluye inulina nativa, oligofructosa, y los fructooligosacaridos
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