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La nutrición es una ciencia que estudia los alimentos, sus componentes y el 

impacto que tienen en la salud y el bienestar de las personas. Se enfoca no solo 

en el aporte de nutrientes necesarios para el funcionamiento adecuado del cuerpo, 

sino también en las consecuencias sociales, culturales y económicas que giran en 

torno a los hábitos alimenticios. Uno de los aspectos más importantes de la 

nutrición es la obtención de energía, que es esencial para que el cuerpo humano 

pueda llevar a cabo todas sus funciones. Esta energía proviene principalmente de 

los alimentos, los cuales contienen macronutrientes y micronutrientes que son 

esenciales para el organismo. 

El concepto de energía en el contexto nutricional se refiere a la capacidad del 

cuerpo para realizar trabajo, lo que incluye desde el funcionamiento básico de las 

células hasta actividades físicas más intensas. La energía que obtenemos de los 

alimentos se mide en kilocalorías, y cada alimento aporta una cantidad específica 

de energía que el cuerpo utiliza en diversos procesos como la digestión, el 

crecimiento, el mantenimiento de los tejidos, y la regulación de la temperatura 

corporal. 

Dentro de los alimentos, los carbohidratos, las grasas y las proteínas son las 

principales fuentes de energía. Los carbohidratos son, generalmente, la principal 

fuente de energía para la mayoría de las personas, ya que representan alrededor 

de la mitad de las calorías diarias. Estos están formados por moléculas de 

carbono, hidrógeno y oxígeno, y se clasifican en tres tipos principales: 

monosacáridos, disacáridos y polisacáridos. Los monosacáridos, como la glucosa, 

son cruciales para el funcionamiento del cerebro, mientras que los polisacáridos, 

como el almidón,fywlo14 proporcionan energía a largo plazo. El consumo excesivo 

de ciertos carbohidratos, como la fructosa presente en los refrescos, ha sido 

relacionado con el desarrollo de obesidad y enfermedades metabólicas. 

Las grasas, o lípidos, son otro componente importante en la dieta, proporcionando 

una fuente de energía más concentrada que los carbohidratos. Al ser consumidas, 

las grasas se almacenan en el cuerpo en forma de tejido adiposo y se utilizan 

cuando el organismo necesita energía adicional. Además de servir como fuente de 

energía, las grasas tienen un papel estructural, ya que protegen los órganos y 
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ayudan a mantener la temperatura corporal. Las grasas también son esenciales 

para la absorción de ciertas vitaminas, como las vitaminas A, D, E y K, que son 

liposolubles. Por lo tanto, la grasa en la dieta no solo es importante para la 

energía, sino también para la salud general del cuerpo. 

Las proteínas, a diferencia de los carbohidratos y las grasas, no son la principal 

fuente de energía, pero tienen un papel fundamental en la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo humano. Las proteínas están formadas por 

aminoácidos, algunos de los cuales son esenciales, lo que significa que el cuerpo 

no puede producirlos por sí mismo y deben obtenerse a través de la dieta. Las 

proteínas son responsables de construir y reparar tejidos, producir enzimas y 

hormonas, y mantener el sistema inmunológico. Además, en casos de ayuno o 

desnutrición, el cuerpo puede utilizar las proteínas para obtener energía a través 

de un proceso llamado gluconeogénesis, en el que los aminoácidos se convierten 

en glucosa. 

Los micronutrientes, que incluyen las vitaminas y los minerales, también son 

esenciales para el buen funcionamiento del cuerpo, aunque se necesiten en 

cantidades mucho menores en comparación con los macronutrientes. Las 

vitaminas juegan roles clave en procesos metabólicos, en el sistema inmunológico 

y en el crecimiento. Las vitaminas se dividen en dos grupos: las vitaminas 

liposolubles, que requieren grasas para ser absorbidas, y las vitaminas 

hidrosolubles, que se disuelven en agua. Los minerales, por su parte, son 

esenciales para funciones como el mantenimiento de huesos y dientes, la 

transmisión de impulsos nerviosos y la regulación del equilibrio hídrico del cuerpo. 

La fibra también juega un papel fundamental en la salud, a pesar de no ser 

absorbida por el cuerpo como una fuente de energía. La fibra es importante para 

el correcto funcionamiento del sistema digestivo, ayudando a regular el tránsito 

intestinal y prevenir enfermedades como el estreñimiento y el cáncer de colon. 

Además, algunos tipos de fibra tienen la capacidad de reducir los niveles de 

colesterol en sangre y controlar los niveles de glucosa, lo que puede ser 

beneficioso para las personas con diabetes. 
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El agua es otro componente vital de la nutrición. Aunque no aporta calorías, es 

esencial para la vida, ya que facilita casi todas las funciones corporales, 

incluyendo la digestión, la absorción de nutrientes, la excreción de desechos y la 

regulación de la temperatura corporal. La ingesta adecuada de agua es 

fundamental para evitar la deshidratación, que puede tener consecuencias graves 

para la salud. 

En resumen, la nutrición es un proceso complejo que involucra la ingesta, 

absorción y utilización de los alimentos para el mantenimiento de la salud. Los 

macronutrientes, como los carbohidratos, grasas y proteínas, proporcionan la 

energía necesaria para las funciones diarias del cuerpo, mientras que los 

micronutrientes y la fibra apoyan en otros procesos esenciales para el bienestar. 

Una dieta equilibrada, que incluya todos estos componentes en las cantidades 

adecuadas, es clave para prevenir enfermedades y promover una vida saludable. 
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