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la nutricidn es un tema muy importante en la vida del ser humano. De la salud y la nutricion
es que se basa el bienestar de vida de cada persona. Es importante estar informado de los
conceptos de estos para asi poder vivir una vida saludable. Hay momentos en que nos
sentimos como si no fuera realmente importante el comer saludable o ingerir vitaminas y
eso es un error de nosotros los seres humanos, ya que es una de las cosas de las que
debemos estar mas pendientes. En este ensayo este es el tema que estaremos llevando a
cabo. La nutricion es todo aquel proceso a través del cual el organismo absorbe y asimila
las substancias necesarias para el funcionamiento del cuerpo. Este proceso biologico es unos
de los mas importantes determinantes para el optimo funcionamiento y salud de nuestro
cuerpo por lo que es muy importante prestarle la atencion y el cuidado que merece. Es
importante separar el concepto de nutricion de la alimentacion ya que este se refiere mas
al acto consciente de ingerir alimentos y la manera como se ingieren, mas que la funcién de
estos nutrientes en el organismo. La nutricion en general es la que se ocupa de solventar
las necesidades energéticas del cuerpo aportandole los hidratos de carbono necesarios, las
grasas, las vitaminas, proteinas y todas aquellas sustancias que requiere el cuerpo para poder
desarrollar las actividades cotidianas. Gozar de buena salud consiste en tener bienestar fisico
y mental, tener buena forma y equilibrio. Muchas personas descuidan su bienestar y no
piensan en lo importante que es cuidar la salud. Claro esta eso no significa comer mucho o
poco, sino lo apropiado y lo que mejor hace a nuestro cuerpo. La nutricion trata de explicar
en lenguaje cotidiano conceptos basicos que se deben tener en cuenta al momento de elegir
alimentos; las cantidades que consumes y la forma de combinarlos. Por eso es de vital
importancias como personal de salud conocer los veneficios que contienen cada uno de los
nutrientes y de lo mas que se necesita para poder saciar las necesidades del cuerpo, y los
nutrimentos se clasifica en dos los cuales son macronutrientes y micronutrientes, los
macronutrientes son los que se necesita el cuerpo en grandes cantidades en cambio los
micronutrientes son los necesitamos en pocas cantidades, y también es necesario
comprender que la dieta es todo aquellos que consumimos en un lapso de 24 horas, y el
alimento es toda aquella sustancia solida, liquida o semisdélida que se podria ingerir, digerir,

excretar del cuerpo, y gracias a los alimentos que se ingresan en nuestros cuerpo, se



absorbe loas nutrientes que se necesita de nuestros cuerpos, y poder aprovechar los
nutrientes que se necesita el cuerpo para poder gozar de una vida saludable y también los
organos este en sus funciones y también es importante conocer los contenidos
nutrimentales que contienen los alimentos para poder saber en que cantidad se debe de
consumir y a que cantidad se necesita el cuerpo para que a si no consuma de exceso, y ho
afectar a algunos 6rganos en nuestro cuerpo y también es necesario conocer o hablar sobre
la inocuidad de los alimentos, para poder evitar que algunas persona se enfermen a causa
de la alimentacién y que los alimentos venga libre de parasitos, bacterias y virus y de
sustancias quimicos, como el plomo y mercurio, porque esos quimicos son toxicos para la
salud, para que asi poder consumir saludables y no nos afecte en nuestro cuerpo, y también
es de vital importancia conocer los atractivos sensoriales como el olfato, gusto, el tacto,, la
vista y el oido, para que nosotros podemos disfrutar de los alimentos que consumamos y
podemos elegir cual sea que nos agrada, y también es necesario conocer los sabores, y
dentro de ellos estan, el dulce, salado, acido, amargo, umami, porque es necesario conocer
porque gracias a ellos podemos distinguir los sabores que nosotros ingerimos, y es por eso
conocer mas que nada todos los nutrientes que nuestro cuerpo necesite para que asi puedan
hacer sus funciones en nuestros organismos, la cual sus importancias en nuestros cuerpos
de los alimentos adecuados, pues sabemos que es esencial para el correcto funcionamiento
en nuestro cuerpo, ya que los alimentos son los principales fuentes de energia, vitaminas y
minerales que necesitamos para mantenernos sanos, una dieta equilibrada, que incluya una
variedad de alimentos de todos los grupos alimenticios nos pueden ayudar a prevenir algunas
enfermedades crénicas como la diabetes, la obesidad y enfermedades cardiovasculares por
eso es necesario tener una buena alimentacion, y la nutricion mas que nada son procesos
por el cual nuestro cuerpo descompone los alimentos para poder obtener los nutrientes
necesarios para su correcto funcionamiento, y también es esencial que nuestro cuerpo
reciba una cantidad adecuada de nutrientes, como proteinas, carbohidratos, grasas,
vitaminas y minerales para mantenerse saludables y es por eso debemos de considerar
mucha importancia cada una de estos nutrientes que n os puede ayudar en nuestros
organismos y también hay que saber las cantidades que debemos de consumir y obtener
los productos que consumimos por que consumir u obtener en exceso nos puede perjudicar

en nuestra salud por eso tiene un limite que nuestro cuerpo lo necesite.



Pues en conclusién a este tema que vimos durante este parcial, es de gran importancia para
que asi en un futuros como estudiantes de medicina, podamos aplicar en la vida, e igual
manera asi podemos ayudar a muchas personas u orientar a nuestros pacientes si en lado
caso lo requieren y asi poder brindarlos ayudas en nuestros ‘pacientes, y es de mucha
importancia conocer todos los conceptos que hemos vitos para saber cémo aplicarlo y
ayudar mas que nada, a las persona y a uno mismo, y eso es de vital importancia por que
mas que nada hay algunas enfermedades que obtenemos por la mala alimentacion o nutricion

que tenemos por eso es necesario saber el cual si y no comer a alimentarse en exceso.
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