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BASES FUNDAMENTALES DE
LA DIETETICA

(A qué se refiere el concepto dieta?

El concepto Dieta se refiere al conjunto de alimentos que
consumimos en un lapso de 24 hrs, es modificable ya que puede
ser cualitativa o cuantitativa para ajustarse en funcion de una
enfermedad o condicion fisiologica dependiendo de lo que
requiera el paciente, debe ser suficiente, completa, equilibrada,
variada, inocua y adecuada.

La alimentacidon es un proceso que nos ayuda a llevar un
alimento a la boca, ya sea un platillo o bebida, por lo contrario la
nutricion es el conjunto de procesos por los cuales el organismo
ingiere, digiere, transporta, metaboliza y excreta las sustancias
gue llegan a contener los alimentos y el alimento es toda aquella
sustancia que se puede ingerir, digerir, absorber y excretar.

El metabolismo es un conjunto de reacciones bioguimicas que
se lleva acabo en la célula, el metabolismo nos ayuda a generar
energia através del intercambio de materia (alimentos) y sirve
para mantener la funcion organica, se clasifica en anabolismo y
catabolismo.

El anabolismo construye, consume energia y sirve para
almacenar, mientras que el catabolismo destruye, produce
energia y sirve para obtener energia rapido.

La nutricidon y la dietética a lo largo de la historia han sido vistas
desde dos virtientes fundamentales, como un medio para
restablecer la salud y como un instrumento para prevenir la
enfermedad. La dietética se basd en la busqueda del
mantenimiento del equilibrio de la salud y enfermedad.

Los macronutrientes son las vitaminas que son de compuestos
organicos indispensables en reacciones quimicas celulares y se
clasifican en liposolubles y hidrosolubles, las liposolubles son



Aquellas que son solubles en grasa (A, D, E y K), son mas
estables, mas resistentes a los efectos de oxidacion y las
hidrosolubles son aquellas que son solubles en agua (Incluyen
vitamina C, tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina,
cianocobalamina, acido folico, biotina y acido pantotenico), no sé
almacenan en el organismo en cantidades apreciables, algunas
se destruyen o se oxidan con facilidad.

El requerimiento nutrimental es la cantidad minima de un
nutrimento que necesita ingerir un individuo, para nutrirse
satisfactoriamente, es una condicion individual que varia de
acuerdo con la edad, género, etc.

La nutricidon es una ciencia y la buena alimentacion un arte,
mientras la cantidad de calorias sefala un indice cuantitativo, la
calidad, la forma y el color del alimento plasman un campo
energético que nos nutre y las tablas permiten evaluar la
adecuacion de la disponibilidad nacional de alimentos con
respecto a las necesidades nutricionales de la poblacion, en
términos de nutrientes, permitiendo ademas identificar
eventuales deficiencias en dicha disponibilidad.

En la dieta equilibrada se considera como uno de |los soportes
permanentes en el mantenimiento o recuperacion de la salud y
el desayuno, para que la dieta sea correcta y nutricionalmente
equilibrada, debe estar presente la energia y todos los nutrientes
necesarios y debe tener las cantidades adecuadas y suficientes
para cubrir las necesidades nutricionales de cada persona.

El balance energético, se recomienda comer con moderacion
para mantener el peso estable y dentro de los Iimites
aconsejados, equilibrando la ingesta con lo que se gasta
mediante la realizacion de ejercicio fisico. De estda forma se
puede contribuir a previnir muchas enfermedades asociadas,
como la obesidad, hipertension arterial, enfermedad
cardiovascular, diabetes, algunos tipos de cancer, etc. El hombre,
para vivir, para llevar a cabo todas sus funciones, necesita un
aporte continuo de energia: para el funcionamiento del corazon,
del sistema nervioso, para realizar el trabajo muscular, para
desarrollar una actividad fisica, para los procesos biosinteticos
relacionados con el crecimiento, la reproduccion, la reparacion
del tejido y para mantener la temperatura.



Esta energia es suministrada al organismo por los alimentos que
comemaos y por ultimo se denomina valor energético o calodrico
de un alimento a la cantidad de energia que se produce cuando
es totalmente oxidado o inetabolizado para producir diéxido de
carbono y agua (y también urea en el caso de las proteinas).

La cantidad de energia de un alimento depende de la cantidad
de lipidos, proteina y carbohidratos y el alcohol NO es nutriente
pero aporta 7Kcal/g (30gr de etanol al dia). Con la informacion
gue obtuvimos se nos hara mas facil entender el objetivo de
todos los temas que se vieron en esta unidad es muy interesante
todo lo que se vié e importante.
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