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:QUE ES LA NUTRICION?

: QUE ES.LA
NUTRICION?

l.a nutricion es la ciencia que estudia los procesos fisiologicos v
metabolicos que ocurren en el organismo con la indesta de alimentos.

l.a nutricion consisle en la reincorporacion v transformacion de materia v
energia de los organismos (tanto heterotrofos como autotrofos) para que
puedan llevar a cabo tres procesos fundamentales: mantenimiento de las
condiciones internas, desarrollo v movimiento,l manteniendo el equilibrio
homeostatico del organismo a nivel molecular y microscopico

l.a nutricion es el proceso biologico en el que los organismos asimilan los
alimentos solidos v liquidos necesarios para el funcionamiento, el
crecimiento v el mantenimiento de sus funciones vitales. La nutricion
también es el estudio de la relacion que exisle entre los alimentos, la salud
v especialmente en la determinacion de una dieta equilibrada con bases a
la piramide alimenticia.

KCAL.

Kilocaloria es una unidad energética que equivale a 1000 calorias. Su
simbolo es kcal.

l.as Kkilocalorias son la enerdia que necesita nuestro cuerpo para vivir. Para
desarrollar nuestras funciones vitales debemos incorporar cada dia
alimentos que nos aporten enerdia. Nuestro organismo también necesita
njtrientes como vitaminas h minerales, pero estos elemenlos que sirven para
nutrirnos no se encargan de realizar un aporte de enerdia.

Existen cuatro tipo de elementos que aportan energdia al cuerpo humano,
claro que solo tres de ellos nos aportan nutrientes. Estamos hablando de los
hidratos de carbono, las proteinas v las grasas. Y hayv un cuarto elemento, el
alcohol, que aporta Kilocalorias pero que no aporta nutriente alguno.

¢ Que cantidad de energdia aporta al cuerpo cada uno de eslos elementlos?
Aproximadamente, los hidratos de carbono nos aportan 4 kilocalorias por
gramo. De igual modo, las proteinas proporcionan 4 Kilocalorias por gramo.
l.as grasas, 9 Kilocalorias por gramo, v el alcohol 7 por gramo.

Y que significan entonces las Kilocalorias?

Simplemente se trala de una unidad de medida. Termodinamicamente, la
caloria se define como la cantidad de energia calorifica necesaria para
elevar un drado celsius la temperatura de un gramo de agua pura.
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MICRONUTRIENTES

l.os micronutrientes son elementos esenciales que los seres vivos, incluido
el ser humano, requieren en pequenas cantidades a lo largo de la vida
para realizar una serie de funciones metabolicas v fisiologicas para
mantener la salud.l Desempenan importantes funciones metabolicas como
cofaclores enzimaticos, al formar parte de la estructura de numerosas
enzimas (grupos prostéticos) o al acompanarlas (coenzimas).

MICRONUTRIENTES

Fuentes de vitaminas y minerales:
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MACRONUTRIENTES

En nutricion, los macronutrientes son aquellos nutrientes que suministran
la mayor parte de la enerdia metabolica del cuerpo. L.os principales son
dlacidos, proteinas, v lipidos.l Otros incluyen alcohol v acidos organicos.
Se diferencian de los micronutrientes, las vilaminas v minerales, en que
eslos son necesarios en pequenas cantlidades para mantener la salud pero
no para producir energia.

l.os macronutrientes proporcionan la energia v los materiales de
conslruccion para las innumerables sustancias que son esenciales para el
crecimiento v la supervivencia de los organismos Vivos.

Un nutriente es una sustancia usada para el metabolismo del organismo, v
la cual debe ser tomada del medio ambiente. l.os organismos no aulotrofos
(los heterotrofos) adquieren nutrientes a traveés de los alimentos que
ingieren.

MACRONUTRIENTES

DIETA
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Una dieta es el conjunto de las
sustancias alimenticias que
componen el comportamiento
nutricional de los seres vivos. El
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dieta, por lo tanto, resulta un habito
v conslituye una forma de vivir.

En ocasiones, el término suele ser
ulilizado para referirse a los
regimenes especiales para bajar de
peso o para combatir ciertas
enfermedades, aunque estos casos

representan modificaciones de la
dieta v no la dieta en st misma.
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SOBREPESO U
OBESIDAD

El sobrepeso es una afeccion que se caracleriza por una acumulacion
excesiva de grasa.

lLLa obesidad es una compleja enfermedad cronica que se define por una
acumulacion excesiva de drasa que puede ser perjudicial para la salud

£l sobrepeso v la obesidad se acompanan de alleraciones melabolicas que
incremenlan el riesgo para desarrollar comorbilidades lales como:
hipertension arterial, diabeles mellitus lipo 2, enfermedades
cardiovasculares y cerebrovasculares, asi como aldunas neoplasias en
mama, endomelrio, colon v proslala, entre otras.

obesos ¥

de América Latina

En la region latinoamericana unos 360 millones personas
son victimas del sobrepeso y la obesidad.
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frecuente v afecta a 1 de = L o
cada 3 personas adultas.

lLa HITA se caracleriza por
un aumenlo sostenido de la
presion en las arterias, que
puede ser de 140/90 mmHg
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HIPERTENSION
ARTERIAL

Es una enfermedad cronica
que se produce cuando la
sangre fluye por las arterias
con una fuerza mavor de lo
normal. Es el factor de

La obesidad parece estar afectando en mayor medida a las mujeres
que a los hombres, con una diferencia de hasta diez puntos
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IMC
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METABOLISMO

Se denomina metabolismo al conjunto de reacciones quimicas controladas,
mediante las cuales los seres vivos pueden cambiar la naturaleza de
ciertas sustancias para obtener asi los elementos nutritivos v las
canlidades de energia que requieren en los procesos de crecimiento,
desarrollo, reproduccion, respuesta a estimulos, adaptacion v sostén de la
vida.

El metabolismo tiene lugar en el interior de las células de los organismos
Vvivos, a traves de un conjunto de sustancias organicas, de naturaleza
proteica, llamadas enzimas, que son las encardadas de propiciar

determinadas reacciones bioquimicas.
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CONCLUSION

Alo largo de toda la unidad 1 en lo que llevamos de nutricion puedo
concluir que eh aprendido a identificar que lenemos
macronulrientes,micronutrientes v puedo identificar en que alimentos hay
abudnancia de los mismos,ademas de calcular INC,v estados de
valores(paramétros)para poder identificar clinicamente cuando una
persona tiene el riesgo de desarrollar enfermedades nutricionales como la
obesidad,sobrepeso,diabeles,sindrome méetabolico e hipertension arterial.
Ademas de conocer aldunas ramas v campos de la Nutricion y como van a
influir todos eslos conocmientos en la vida clinica de mi vida médica
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