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Podemos comezar hablando sobre la importancia de la nutricion en nuestro dia a dia,
la nutricion es la ciencia que basicamente estudia los anilimentos, asi cobmo también
los nutrimentos que este contiene con el fin de conocer sus beneficios y las

interacciones con nuestro cuerpo.

La salud es béasica en nosotros por lo mismo tratamos de preservarla a través de la
buena alimentacion y buenos habitos. Entrando en materia la nutricion que nosotros
tenemos es fundamental ya que esta nos aporta energia y fuerzas para ejercer un

trabajo aunque incluso hasta para dormir necesitamos energia.

Muchas personas se encargan de llevarnos esta informacién fundamental sobre la
nutricion que deberiamos de tener y estos son los nutriologos que a través de ellos y
de sus recomendaciones sobre como llevar una vida mas saludable hardn un gran
cambio. Pero antes de ellos debemos tener una iniciativa en que podemos tener una

alimentacién correcta siempre y cuando nosotros como personas quedramos.

Nosotros como personas necesitamos nutrimentos que aporten energia como ya se
ha mencionado, a través de una buena dieta podemos ingirir, digerir, absorver y

excretar esos alimentos.

Asi como en la alimentacidén debemos de tener en cuenta la inocuidad de los alimentos
y en como debemos desinfectarlos para evitar problemas, debemos de evitar la

contaminacién cruzada ya que es la mas comudn hoy en dia.

Tener una buena higiene y limpieza de estos alimentos y de nostros mismo antes y

después de comer algo.

Los alimentos podemos persivirlos no solo por el olfato o por el gusto si no también
por la vista de estos alimentos, hay muchas maneras de que un alimentos nos llame

la atencién y puede ser a través de las sentidos.

Los alimentos contienen nutrientes y esos se pueden clasidicar en macronutrientes y

micronutrientes.
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Los macronutrientes son lo que se necesitan en mayor cantidad y son los
carbohidratos, lipidos y proteinas, a comparacion de los micronutrientes que se
necesitan en menor cantidad y son las vitaminas y minerales aunque en realidad todos

son necesarios para el cuerpo humano.

En las proteinas entran los Bioelementos y lo que es CHONPS, a todo esto se le

atribuyen varias funciones que son estructural, reguladora y energética.

Aparte de las proteinas podemos encontrar lo que son las vitaminas que son
fundamentales y nos ayudan en varios procesos de nuestro cuerpo. Ya sea para el
ciclo vital, respuesta inmunitaria, antioxidantes, como factor de coagulacion, absorcion

del calcio entre otras.

Los minerales que también son super esenciales y nos ayudan con el metabolismo y

absorciéon en los huesos entre otras cosas.

Hablando sobre el agua podemos comezar diciendo que esta tiene como funcion la
termoregulacion osmotica y influye en reacciones quimicas en el cuerpo, teniendo en

cuenta que tenemos que estar hidratados.

Que este depende de varios factores como son la edad, el peso, la actividad, fisica, el

climay la dieta aproximadamente 3,7 litros de agua en hombres y en mujeres 2,7.

En el agua podemos encontrar a los electrolitos que estos tienen como funcion de
equilibrar la cantidad de agua en el cuerpo y también el de equilibrar el nivel acido-

base del cuerpo.

Debemos de tener en cuenta todo lo que se ha mencionado ya que podemos tener
complicaciones en nuestro cuerpo ya sea por una mala alimentacion, una mala higiene
o incluso por no estar hidratados, el punto de hacer este argumento es el de tomar

consciencia y cambiar ciertos habitos malos que estamos adquiriedo hoy en dia.

Tenemos que cambiar para un bien mayor en la poblacion y saber que estos es

importante para nuestra salud y la de nuestros seres queridos.
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