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INTRODUCCION.

En este trabajo abordaremos algunos temas importantes sobre la nutricion en donde
nos enfocaremos que son, para que sirven y porque estan compuestos, es
necesario saber sobre todo esto, ta que en nuestra carrera es importante saber de
todo, nos adentraremos un poco en los temas de macronutrientes y los
micronutrientes, como también en donde se desenvuelven las diversas vitaminas
que hay y que debemos de consumir y el porque todo esto es esencial para nuestro

cuerpo ya que osn una parte fundamental para el desarrollo de el mismo.
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NUTRICION.

La nutricibn es el proceso que utiliza y obtiene nutrientes para el crecimiento, para la
energia, en donde se obtienen los nutrientes necesarios para la supervivencia y el
funcionamiento del cuerpo. También podemos definirlo como el proceso de ingerir
alimentos y liquidos para que el cuerpo obtenga los nutrientes que necesita. También se

refiere al estudio de como los alimentos funcionan en el cuerpo.
La nutricion se puede definir en tes palabras:

Habitos saludables.

Dieta.

Alimentacion.

Macronutrientes:

Son compuestos formados por carbono, hidrégeno y oxigeno. Los cuales provienen de
fuentes naturales y aportan otro tipo de nutrientes, también pueden se r de origen procesado

en donde aportan demasiadas calorias.

Los macronutrientes son una importante fuente de energia. Se dividen en monosacéridos,

disacaridos, oligosacaridos y polisacaridos.

Los monosacaridos no aparecen como moléculas libres en la naturaleza, sino componentes
basicos de los disacéaridos y polisacéaridos, estos son importantes en la dieta humana, unos
ejemplos serian la glucosa, galactosa y fructosa, los cuales son solubles en el agua. Sus
funciones son absorbidas directamente por el intestino delgado hacia el torrente sanguineo,
son transportados hacia las células necesitadas, ya que el cerebro y los glébulos rojos

dependen de la glucosa como fuente de energia.

Disacaridos: Son carbohidratos formados por monosacaridos, son dulces solubles en agua

y se encuentran en casi todos los alimentos, el cuerpo necesita convertir los disacaridos en
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monosacéridos para que se puedan absorben en el tracto. Algunos disacaridos son la

sacarosa, lactosa y maltosa.

Oligosacaridos: Los oligosacaridos son carbohidratos que estan formados por la unién de
3-10 monosacarido, se les considera que son complejos, ya que son una fuente de energia,
las cuales son fibras solubles que contienen fructosa y se encuentran de manera natural en

las frutas y verduras.

Polisacéridos: Son complejos formados por la union de muchos azlcares simples, son
biocompatibles y biodegradables ya que el cuerpo los descompone de manera hatura.
También son moléculas insolubles en el agua, son moléculas grandes de carbohidratos,
estan elaborados por todos los organismos vivos, son grupos de pequefios monosacaridos
que forman una molécula méas grande, los cuales almacenan energia metabdlica. Algunos

ejemplos de polisacaridos son: almidoén, glicégeno, glucosa, gomas, alminoprectina, etc.
Micronutrientes.

Son nutrientes que no proporcionan energia, ya que tienen otras funciones, estas se toman
en menores cantidades y se presentan en menor cantidad en los alimentos, pero tienen
funciones muy variadas como serian proteger a los 6rganos, regular el metabolismo,

mantener el sistema inmunitario, etc.

Los nutrientes se suelen clasificar en los siguientes grupos:
Vitaminas.

Minerales: como el calcio, el hierro, el magnesio.
Oligoelementos: como el yodo, el azufre, el fltor.
Aminoacidos esenciales: como la valina, la lisina, triptéfano.
Acidos grasos poliinsaturados, como los omega-3.

Carotenoides, flavonoides y polifenoles.
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Prebioticos y probibticos.

Pero nos adentraremos en las vitaminas las cuales son sustancias que el cuerpo necesita
para crecer, desarrollarse y funcionar. Los cuales son esenciales para el metabolismo y se

encuentran en los alimentos. Las vitaminas se dividen en liposolubles e hidrosolubles.
Vitaminas liposolubles:

#+ Requieren lipidos para su absorcién. Suele excretarse mediante las heces mediante
la circulacion.

#+ Se almacenan en el higado, tejidos grasos y los musculos: Vitaminas ADEC.

#+ Pescados como el salmén, attin, bacalao, yema de huevo, alimentos fortificados
como la harina de trigo y contacto directo con el sol.

Vitaminas hidrosolubles:

#+ Se disuelven en el agua y son esenciales para el organismo.
#+ No almacenan grandes cantidades en el cuerpo.

4+ Se excretan a través de la orina o el sudor.

# Participan en el metabolismo celular.

# Intervienen en la produccion de energia.
Existen diversos tipos de vitaminas como:

B1 (Tiamina). B2(Riboflavina). B3 (Niacina). B5 (Acido pantoténico). B6 (Piridoxina). B8
(Biotina). B9 (Acido félico). B12 (Cianocobalamina). A. C. K. D (Colecalciferol). E
(Tocoferol). Todas estas las podemos encontrar en diversos alimentos que consumimos dia

a diay en algunas veces en un solo alimento podemos encontrar varias de estas.

También estan los minerales, las cuales son sustancias solidas, inorganicas y naturales fias
cuales se encuentran en la corteza terrestre. Los minerales son nutrientes esenciales para
realizar las funciones necesarias para la vida, son elementos fundamentales del cuerpo

humano ya que conforman huesos, tejidos y érganos.

Sus caracteristicas son las siguientes:
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#+ Son compuestos quimicos naturales.
#+ Son no organicos, o sea que no se producen en los seres Vvivos.
#+ Se clasifican en macrominerales y micro minerales.

# Se encuentran en muchos alimentos como frutas, verduras, lacteos, leguminosas,

cereales y productos de origen animal.

Funciones de los minerales:

Desarrollo del SN. Funcionamiento de musculos y nervios.
Produccién de hormonas. Actividad de los 6rganos.

Regulacion del ciclo cardiaco. Control del metabolismo basal.
Regulacion de la temp corporal. Metabolismo energético.

Los macrominerales: Son necesarios >100mg/dia.

Calcio. Magnesio. Cloro. Azufre.

Fosforo. Sodio. Potasio.

Los micro minerales u oligoelementos: Son necesarios <15 mg/dia.

Hierro. Yodo. Fluor.
Magnesio. Zinc. Selenio.
Cobre. Cobalto.
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CONCLUSION.

AL hacer este trabajo podemos darnos cuenta de lo importante que es cada cosa para
nuestro cuerpo, ya que cada una de ellas siempre nos ayudaran a estar bien y que nuestro
cuerpo tenga un buen funcionamiento de el mismo, también sabemos que al tener una
alimentacion sana y balanceada podemos evitar que nos falten algunas de las cosas que
vimos, ya que sin ello no podemos trabajar al cien, ya que son necesarias para nuestra

energia.
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