
 

 

  



 

 

 

 

 

Introducción 

 

La nutrición, como ciencia, juega un papel fundamental en la promoción de la salud y el 

bienestar. Entender los conceptos básicos de la nutrición, los tipos de nutrientes, y 

cómo estos impactan el organismo es esencial para adoptar hábitos alimenticios 

saludables. Esta reseña abarca desde los conceptos generales y clasificaciones de los 

alimentos hasta evaluaciones nutricionales y la importancia de una alimentación 

adecuada en diferentes etapas de la vida. También aborda la dietoterapia, que es 

crucial para el manejo de diversas condiciones de salud. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

NUTRICION 

Nutrición como Ciencia 

Conceptos Generales 

La nutrición es la ciencia que estudia los procesos mediante los cuales el organismo 

humano utiliza los nutrientes ingeridos a través de los alimentos para el mantenimiento 

de sus funciones vitales, el crecimiento, y el desarrollo. Incluye la ingesta, digestión, 

absorción, transporte, y eliminación de los nutrientes. 

Macronutrientes 

Los macronutrientes son aquellos nutrientes que el organismo necesita en grandes 

cantidades para obtener energía y llevar a cabo sus funciones básicas. Incluyen los 

carbohidratos, las proteínas, y las grasas. Cada uno tiene funciones específicas y es 

esencial para una buena salud. 

Micronutrientes: Vitaminas y Minerales 

Los micronutrientes, a pesar de ser necesarios en cantidades mucho menores que los 

macronutrientes, son cruciales para la salud. Las vitaminas y minerales juegan roles 

fundamentales en procesos metabólicos, la prevención de enfermedades, y el 

mantenimiento de la función celular. 

Fibra 

La fibra dietética, que se encuentra en alimentos de origen vegetal, es esencial para la 

salud digestiva. Contribuye a regular el tránsito intestinal, prevenir el estreñimiento, y 

puede ayudar en la prevención de enfermedades crónicas como la diabetes tipo 2 y las 

enfermedades cardíacas. 

Agua 

El agua es vital para la vida. Participa en numerosas funciones corporales, incluyendo la 

regulación de la temperatura, el transporte de nutrientes y desechos, y la lubricación de 

tejidos y articulaciones. La hidratación adecuada es fundamental para la salud general. 



Electrolitos 

Los electrolitos, como el sodio, el potasio, el calcio, y el magnesio, son minerales que 

llevan una carga eléctrica y son esenciales para funciones corporales como la 

contracción muscular, la transmisión nerviosa, y el equilibrio hídrico. 

Alimentación Saludable 

Una alimentación saludable es aquella que proporciona todos los nutrientes necesarios 

en cantidades adecuadas para mantener la salud y prevenir enfermedades. Incluye una 

variedad de alimentos de todos los grupos en proporciones equilibradas. 

Clasificación de los Alimentos 

Los alimentos se clasifican en diferentes grupos según su composición y función 

nutricional, tales como carbohidratos, proteínas, grasas, vitaminas, minerales, y agua. 

Esta clasificación ayuda a entender mejor la estructura de una dieta equilibrada. 

Plato del Buen Comer 

El Plato del Buen Comer es una guía visual diseñada para promover una alimentación 

balanceada y saludable. Incluye porciones recomendadas de frutas y verduras, cereales, 

y alimentos de origen animal y leguminosas, con el fin de facilitar la planificación de 

comidas balanceadas. 

Alimentos Funcionales 

Los alimentos funcionales son aquellos que, además de proporcionar nutrición básica, 

tienen beneficios adicionales para la salud. Estos incluyen 

probióticos, prebióticos, y alimentos fortificados con vitaminas y 

minerales específicos. 

 

 

 

 



El ABCD de la Nutrición 

Evaluación del Estado Nutricional 

La evaluación del estado nutricional implica una serie de métodos y técnicas 

para determinar el estado de salud y nutrición de una persona. Se utiliza para 

identificar deficiencias nutricionales y planificar intervenciones adecuadas. 

Evaluación Antropométrica 

La evaluación antropométrica mide las dimensiones físicas del cuerpo humano, como el 

peso, la altura, y el índice de masa corporal (IMC). Estas medidas ayudan a evaluar el 

crecimiento, el desarrollo y el estado nutricional. 

 Evaluación Bioquímica 

La evaluación bioquímica implica análisis de laboratorio de muestras biológicas como 

sangre y orina para detectar deficiencias de nutrientes y biomarcadores de 

enfermedades. Proporciona datos precisos sobre el estado nutricional y metabólico. 

Evaluación Clínica 

La evaluación clínica consiste en un examen físico y la revisión de la historia médica para 

detectar signos de malnutrición y enfermedades relacionadas con la nutrición. Es un 

componente crucial en la evaluación integral del estado nutricional. 

Evaluación Dietética 

La evaluación dietética analiza los hábitos alimenticios y la ingesta de alimentos de una 

persona. Esto se logra a través de encuestas alimentarias, diarios de alimentos, y 

entrevistas, para identificar patrones de alimentación y áreas de mejora. 

 

 

 

 



Alimentación en las Diferentes Etapas de la Vida 

Embarazo 

La nutrición durante el embarazo es crucial para la salud de la madre y el desarrollo del 

feto. Se deben satisfacer las necesidades incrementadas de calorías, proteínas, 

vitaminas, y minerales para asegurar un embarazo saludable. 

Lactancia 

La lactancia materna proporciona los nutrientes necesarios para el crecimiento y 

desarrollo del bebé. La dieta de la madre lactante debe ser balanceada y rica en 

nutrientes para asegurar una leche materna de buena calidad. 

Alimentación en la Infancia 

La nutrición en la infancia es esencial para el crecimiento y desarrollo. Una dieta 

equilibrada rica en frutas, verduras, proteínas, y granos enteros asegura un desarrollo 

óptimo y previene deficiencias nutricionales. 

Alimentación en la Adolescencia 

Durante la adolescencia, las necesidades nutricionales aumentan debido al rápido 

crecimiento y cambios hormonales. Una dieta balanceada es fundamental para soportar 

estos cambios y promover un desarrollo saludable. 

Alimentación en la Edad Adulta 

En la edad adulta, la alimentación debe centrarse en mantener la salud y prevenir 

enfermedades crónicas. Una dieta equilibrada, rica en nutrientes y baja en calorías 

vacías, es clave para una vida saludable. 

Alimentación de la Mujer en Período de Climaterio 

Durante el climaterio, la mujer experimenta cambios hormonales que pueden 

afectar su salud. Una dieta rica en calcio, vitamina D, y otros nutrientes puede 

ayudar a manejar los síntomas y prevenir enfermedades como la 

osteoporosis. 



Alimentación en la Vejez 

La nutrición en la vejez es vital para mantener la salud y la calidad de vida. Las 

necesidades nutricionales pueden cambiar, y una dieta adecuada puede ayudar a 

prevenir enfermedades y mejorar el bienestar general.  

 

Dietoterapia 

Alimentación Normal 

La alimentación normal es aquella que satisface las necesidades nutricionales de una 

persona sana, proporcionando una variedad de alimentos en cantidades adecuadas para 

mantener la salud y el bienestar. 

Alimentación Modificada en Consistencia 

La alimentación modificada en consistencia es necesaria para personas con dificultades 

para masticar o tragar. Incluye alimentos en puré, picados, o líquidos, adaptados a las 

necesidades del paciente.  

Alimentación Modificada en el Contenido de Nutrimentos 

Esta alimentación se adapta para cumplir con necesidades específicas de nutrientes, 

como dietas bajas en sodio, altas en proteínas, o restringidas en carbohidratos, según la 

condición médica del paciente. 

Nutrición Enteral y Parenteral 

La nutrición enteral se administra a través del tracto gastrointestinal mediante sondas, 

mientras que la nutrición parenteral se administra directamente en el torrente sanguíneo. 

Ambas son opciones para pacientes que no pueden consumir alimentos por 

vía oral. 

Dieta y Control de Peso 

 



Las dietas para el control de peso están diseñadas para ayudar a las 

personas a alcanzar y mantener un peso saludable. Estas dietas son bajas 

en calorías y grasas, y ricas en nutrientes esenciales. 

Dieta y Diabetes Mellitus 

Las dietas para la diabetes mellitus se centran en controlar los niveles de 

glucosa en sangre. Incluyen alimentos con bajo índice glucémico, alta fibra, 

y control de porciones para manejar la enfermedad de manera efectiva. 

 

Conclusión 

 

La nutrición es una ciencia integral que impacta todos los aspectos de la salud humana. 

Desde la ingesta de macronutrientes y micronutrientes esenciales hasta la hidratación y 

el equilibrio de electrolitos, cada componente de la dieta juega un papel crucial. La 

evaluación del estado nutricional a través de métodos antropométricos, bioquímicos, 

clínicos y dietéticos permite identificar y abordar deficiencias y problemas de salud. 

Adaptar la alimentación a las diferentes etapas de la vida, desde el embarazo hasta la 

vejez, asegura un desarrollo óptimo y la prevención de enfermedades crónicas. La 

dietoterapia proporciona estrategias específicas para tratar y manejar condiciones de 

salud mediante modificaciones dietéticas. En resumen, una comprensión profunda de la 

nutrición y la implementación de prácticas alimenticias saludables son esenciales para 

una vida sana y activa. 
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