UNDADI
/° A
& o1 &
-
© ..
w S —_—

Mariza Alejandra Cancino Morales
2do Cuatrimestre
Lice. Nutricion
Ensayo

LN. Daniela Monserrat Méndez Guillen

Universidad Del Sureste



Lhidad I. Bases fundamentales de la dietética

La Dieta se refiere al conjunto de alimentos, es decir, platillos y bebidas
que consumimos diariamente. EI consumo de alimentos de cada
individuo depende concretamente de muchos factores. Factores que
van desde el gusto y preferencias, hasta aspectos socioecondémicos,
geograficos y culturales.

La alimentacion es un factor determinante en la vida de cada ser
humano, no solo hablando de ambitos preferenciales, si no
nutricionalmente hablando la eleccion de cada cierto alimento y la
manera en la que este aporta a nuestra salud. Toda dieta va de acuerdo
al paciente, pero una dieta correcta siempre debe de ser: Suficiente,
Completa, Equilibrada, Variada e Inocua, asegurando una dieta correcta
para cada persona. La alimentaciébn es un acto y una necesidad
biologica de la cual depende la conservacion de la vida, abarca desde
el placer de disfrutar hasta la nutricion, que es el conjunto de procesos
mediante el cual nuestro organismo absorbe, aprovecha y desecha los
nutrientes de cada alimento de acuerdo a las necesidades fisioldgicas y
al requerimiento nutrimental de cada ser humano.

Todos los seres humanos necesitamos de energia para poder llevar a
cabo nuestras actividades dia con dia, para ello es de suma importancia
una buena alimentacion, para tener un buen metabolismo. Ya que en
los alimentos y en conjunto a un buen proceso metabdlico, muestro
cuerpo aprovecha y transforma para obtener energia, asi como otros
componentes necesarios para el correcto funcionamiento de nuestro
cuerpo.

Para un correcto entendimiento del aporte de cada alimento se ha
recurrido a distintas herramientas como lo son las tablas nutricionales o
tablas de composicion de alimentos, que se aplican en la programacion
dietética, las cuales permiten evaluar disponibilidad de alimentos para
realizar adecuaciones de acuerdo a la ingesta. Estas son herramientas
para la nutricion y la dietética, que a lo largo de la historia se han visto
como vertientes para restablecer la salud y prevenir la enfermedad.



La nutriciobn es una ciencia y una buena alimentacion un arte, la
alimentacion no solo es la ingesta de alimentos, es un parametro
importante para la permanencia de una buena salud. La alimentacién
debe de ser de calidad, no siempre basandonos en cantidades, si no en
la calidad del alimento que llevamos a nuestro cuerpo.

En conclusion, los procesos que se llevan a cabo gracias a la
alimentacion son un arte inimaginable, que debe de ser correctamente
estudiado para su correcta practica y entendimiento. Es por ello que la
nutricion y la dietética son importantes y sobre todo entender las bases
fundamentales de ellas. Exactamente qué es lo que pasa con nuestro
cuerpo desde que ingerimos los alimentos, lo que pasa dentro de
nuestro cuerpo y la manera en que desechamos y gastamos lo
absorbido.

Una correcta alimentacion equivale a energia, energia indispensable
para el funcionamiento de nuestro cuerpo, y con ello una buena salud.
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