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La nutricion es algo importate para nosotros ya estudia los alimentos, 

nutrimentos y su accion equilibrio respecto a la salud y a la enfermedad, la 

nutricion es una ciencia que va estudiar los procesos biologicos y esto 

comprede de la ingestion, digestion, absorcion y excrecion todo esto es un 

proceso de digestion.  

La nutricion ayuda al cuerpo mas que nada y incluyen el aparato digestivos  

para el proceso de digestion, sabemos que los alimentos nos proporciona 

energia para nuestro cuerpo, los alimentos son sustancias solidas, liquida y 

semiliquida y puede ser ingerido, digerido, absorbido y excretada por el 

orgaismo, los alimentos son de origen vegetal y animal, pues ya sabemos 

cuales son los de origen vegetal, serian  todas las frutas y verduras y los de 

origen animal son las carnes.  

La nutrición se refiere a los nutrientes que componen los alimentos, e implica 

los procesos que suceden en tu cuerpo después de que ingieres alimento, es 

decir la obtención, asimilación y digestión de los nutrimientos por el 

organismo. Mientras que la alimentación se refiere a la elección, preparación 

e ingesta de los alimentos, lo cual tiene mucha relación con el entorno, las 

tradiciones, la economía y el lugar en donde vives. 

 La buena nutrición consiste en comer una variedad de alimentos, limitar el 

consumo de ciertos alimentos, bebidas y controlar la cantidad de alimentos y 

calorías que se ingieren. a nutrición es el proceso biológico que ocurre en 

un ser vivo cuando su organismo absorbe, de los alimentos y líquidos, los 

nutrientes que necesita para su crecimiento y el desarrollo de las funciones 

vitales. A través de la alimentación, el organismo incorpora hidratos de 

carbono, vitaminas, minerales, proteínas y grasas. 

 

https://concepto.de/seres-vivos/
https://concepto.de/alimentos/
https://concepto.de/estado-liquido/
https://concepto.de/etapas-del-desarrollo-humano/
https://concepto.de/alimentacion/
https://concepto.de/vitaminas-2/
https://concepto.de/proteinas/
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se divide en macronutriente y microutriente los macronutrientes son los que 

necesitamos de mayor cantidad y se clasifica en carbohidratos, lipidos y 

proteinas, los carbohidratos son moléculas de azúcar. Junto con las proteínas 

y las grasas, los carbohidratos son uno de los tres nutrientes principales que 

se encuentran en alimentos y bebidas, y los lípidos son un fuente de ácidos 

grasos esenciales, mismo que son indispensables para el mantenimiento e 

integridad de las membranas celulares y las proteínas son moléculas grandes y 

complejas que cumplen muchas funciones importantes en el cuerpo. Y los 

micronutrientes son los que necesitamos en poca cantidad y se clasifica por 

vitaminas y minerales, las vitaminas son nutriente que el cuerpo necesita en 

pequeñas cantidades para funcionar y mantenerse sano. Las fuentes de 

vitaminas están en los alimentos de origen vegetal y animal; y en los 

suplementos alimentarios y los minerales son nutrimentos indispensables 

para diferentes funciones del organismo como la formación de huesos y 

células sanguíneas, desarrollo del sistema nervioso, producción de hormonas 

y actividad de los órganos. También tenemos el  plato del bien comer es una 

guía de alimentación que forma parte de la Norma Oficial Mexicana (NOM), 

para la promoción y educación para la salud en materia alimentaria, la cual 

establece criterios para la orientación nutritiva en México; ilustra cada uno 

de los grupos de alimentos con el fin de mostrar a la población la variedad 

que existe de cada grupo resaltando que ningún alimento es 

más importante que otro, sino que debe haber una combinación para que 

nuestra dieta diaria sea correcta y balanceada, es una bonita materia que nos 

ayuda a comprender muchas cosas. 
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