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Nutricidn
La nutricion es fundamental para mantener una buena salud y prevenir enfermedades. Cada
persona tiene necesidades alimenticias especificas seglin su estilo de vida y estado de salud,
por lo que es importante seguir una dieta balanceada que incluya nutrientes esenciales como
proteinas, carbohidratos, grasas saludables y micronutrientes. Moderar el consumo de
alimentos procesados y azucares es crucial para evitar enfermedades cronicas. Ademas, una
alimentacion adecuada no solo favorece la salud fisica, sino que también la emocional,

promoviendo un bienestar general. La clave esta en encontrar un equilibrio entre disfrutar
de los alimentos y adoptar habitos saludables.

La nutricion es fundamental para mantener una buena salud y prevenir enfermedades. Cada
persona tiene necesidades alimentarias Unicas segun su estilo de vida y salud, por lo que una
dieta equilibrada debe adaptarse a circunstancias de cada persona. Una alimentacion
adecuada debe incluir una variedad de nutrientes esenciales como proteinas, carbohidratos,
grasas saludables y micronutrientes. Asi como también debemos moderar el consumo de
alimentos procesados y azlcares es clave para evitar enfermedades cronicas como la
obesidad y diabetes. Es importante llevar una dieta variada y consciente, que incluya
alimentos frescos y naturales, ya que favorece el bienestar a largo plazo. La clave esta en
encontrar el equilibrio adecuado, disfrutando de los alimentos sin caer en restricciones
excesivas. Una nutricion equilibrada no solo mejora nuestra salud fisica, sino también
emocional, ayudandonos a llevar una vida mas plena y saludable. Podemos decir que la
alimentacion es esencial para la salud, ya que nos proporciona los nutrientes necesarios para
obtener energia, crecer y reparar los tejidos. Esta influenciada por factores como la
economia, la cultura, la religion y la geografia. Aunque la alimentacién es un acto voluntario,
la nutricidn es un proceso involuntario que ocurre en el cuerpo a nivel celular, utilizando
los nutrientes de los alimentos para mantener las funciones vitales. Los alimentos nos
aportan macronutrientes como carbohidratos, proteinas y grasas, que proporcionan
energia, y micronutrientes como vitaminas y minerales, necesarios en menor cantidad, pero
esenciales para el bienestar. Ademas, el agua y la fibra son importantes para el
funcionamiento del cuerpo. Una dieta equilibrada previene enfermedades crénicas como la
obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares. Los alimentos que son de origen
vegetal, ademas de ser nutritivos, contienen compuestos protectores que mejoran la salud.
Asi como también podemos mencionar que el metabolismo es un conjunto de reacciones
bioquimicas que intercambian materia y energia, manteniendo el funcionamiento celular y
permitiendo la reproduccion. Los carbohidratos son la principal fuente de energia para el
cuerpo. Se encuentran en alimentos como verduras, frutas, cereales integrales, legumbres y
lacteos. Los carbohidratos no procesados son mas beneficiosos, ya que aportan nutrientes
esenciales como fibra, vitaminas y minerales. Es importante evitar el consumo excesivo de
carbohidratos refinados y azlcares anadidos, ya que pueden contribuir a problemas de salud
a largo plazo. Se recomienda que entre el 45% y el 65% de las calorias diarias provengan de
carbohidratos, priorizando fuentes naturales e integrales. Asi mismo los lipidos, como grasas
y aceites, son nutrientes esenciales que proporcionan una gran cantidad de energia en
pequenas cantidades. Desempenan funciones cruciales en el cuerpo, como puede ser la



proteccion de los organos, la salud cerebral y el aislamiento térmico. Los lipidos se dividen
en grasas saturadas, insaturadas y trans. Las grasas saturadas y trans, especialmente las trans
artificiales, se asocian con riesgos para la salud cardiovascular y deben consumirse con
moderacion. Por otro lado, las grasas insaturadas, como las monoinsaturadas Yy
poliinsaturadas, son beneficiosas para el corazon y la salud cerebral, con los acidos grasos
omega-3 y omega-6 siendo esenciales para el cuerpo. Es recomendable que entre el 20% y
el 35% de las calorias diarias provengan de las grasas, priorizando las fuentes saludables
como aceites vegetales, frutos secos y pescados grasos. Evitar las grasas trans y limitar las
saturadas es clave para una dieta equilibrada. Incluir alimentos como aceite de oliva, aguacate
y pescado graso en las comidas puede mejorar la salud y prevenir enfermedades. Asi mismo
las proteinas son esenciales para el cuerpo humano, ya que participan en la formacién de
musculos, huesos, piel y otros tejidos. Estan formadas por aminoacidos, que el cuerpo no
puede almacenar, por lo que deben obtenerse a través de los alimentos. Existen proteinas
de origen animal (completas) como carne, huevos y lacteos, y de origen vegetal
(incompletas) como legumbres y cereales, que al combinarse ofrecen proteinas completas.
El consumo de proteinas debe ser equilibrado, representando entre el 10% y el 35% de las
calorias diarias, con un consumo recomendado de 46 gramos para mujeres y 56 gramos
para hombres. Las proteinas también son cruciales para funciones biolégicas como la sintesis
de hormonas y la reparacion celular. También las vitaminas A, D, E y K son nutrientes
esenciales con funciones criticas en la salud humana: Vitamina A es clave para la vision y la
salud de los tejidos epiteliales. Su deficiencia puede causar ceguera nocturna y xeroftalmia,
mientras que el exceso puede provocar intoxicacion. También tenemos la Vitamina D regula
la absorcion de calcio y fésforo para la formacion osea. La deficiencia puede causar
raquitismo y osteomalacia, y su sintesis depende de la exposicion al sol. Asi mismo la
Vitamina E es un antioxidante que protege las células del dafo. Su deficiencia puede causar
problemas musculares y hepaticos, y aunque previene la esterilidad en animales, su efecto
en humanos es debatido. y por ultimo la Vitamina K es esencial para la coagulacion sanguinea.
Su deficiencia puede provocar sangrados, pero generalmente se obtiene de la dieta y la
microbiota intestinal. Es importante consumir estas vitaminas en las cantidades adecuadas,
ya que tanto su deficiencia como su exceso pueden afectar la salud. Como también las
vitaminas hidrosolubles, que incluyen el complejo B y la vitamina C, son esenciales para
procesos metabdlicos como la conversion de alimentos en energia y la sintesis de
neurotransmisores. A diferencia de las vitaminas liposolubles, no se almacenan en el cuerpo,
por lo que deben consumirse regularmente. Sin embargo, son sensibles a la lixiviacion
durante la coccidon y a las temperaturas altas, lo que reduce su disponibilidad en los
alimentos. El exceso de estas vitaminas se elimina a través de la orina, por lo que las altas
dosis no son necesarias y pueden ser innecesarias o incluso perjudiciales. La
biodisponibilidad también depende del procesamiento de los alimentos, como la
nixtamalizaciéon del maiz, que mejora la absorcién del niacina. Es crucial consumirlas de
manera equilibrada y adecuada para evitar deficiencias o efectos adversos. Podemos decir
que las vitaminas hidrosolubles, como las del complejo B (acido pantoténico, piridoxina,
biotina, acido folico, cianocobalamina) y el acido ascorbico (vitamina C), son esenciales para
procesos metabdlicos, la produccion de energia y la funcion del sistema nervioso. Estas



vitaminas no se almacenan en el cuerpo, por lo que deben consumirse de manera regular.
Estan involucradas en la sintesis de aminoacidos, la produccion de glébulos rojos y la
absorcion de nutrientes. Aunque se encuentran en diversos alimentos como carnes,
cereales, vegetales y lacteos, su biodisponibilidad puede verse afectada por el procesamiento
de los alimentos. La deficiencia de estas vitaminas puede causar problemas de salud, como
trastornos nerviosos, anemia y problemas de la piel. Los suplementos y la fortificacion de
alimentos pueden ayudar a cubrir las necesidades diarias, pero el consumo excesivo no se
aprovecha y se elimina por la orina. Los micro minerales son minerales esenciales que el
cuerpo necesita en pequenas cantidades. estos minerales son fundamentales para diversas
funciones biologicas, como la formacion de huesos, la actividad enzimatica y la regulacion
de la presion osmotica y el pH celular. Entre los mas importantes se encuentran lo que es
el calcio ya que es el mineral mas abundante, esencial para los huesos, dientes y procesos
como la coagulacién sanguinea. Fosforo que participa en la formacion de huesos y dientes y
en el metabolismo celular. Asi como también el Hierro es el vital para el transporte de
oxigeno en la sangre y la formacion de hemoglobina. Y Cloro y Sodio ya que estos regulan
el equilibrio hidrico y el pH, ademas de facilitar la contraccion muscular. Y el Zinc que es
Importante para la funcion inmunoldgica y el crecimiento. Asi mismo el agua, aunque no es
considerada un nutriente, es crucial para mantener funciones bioldgicas, como la regulacién
de la temperatura, el transporte de sustancias y la participacion en reacciones metabdlicas.
El cuerpo humano requiere una cantidad diaria adecuada de agua para realizar estas
funciones. Una dieta equilibrada es clave para asegurar una ingesta suficiente de estos
nutrientes.

Una nutricion adecuada es esencial para mantener la salud y prevenir enfermedades. La clave
esta en consumir una variedad de nutrientes esenciales, como pueden ser las proteinas,
carbohidratos, grasas saludables, vitaminas y minerales, mientras se limita el consumo de
alimentos procesados y azucares. Cada persona tiene necesidades alimenticias individuales,
por lo que una dieta equilibrada debe adaptarse a su estilo de vida y circunstancias. Ademas,
es fundamental recordar que una buena nutricion no solo beneficia la salud fisica, sino que
también influye positivamente en el bienestar emocional y mental, promoviendo una vida
mas saludable y plena.



