SALUD HUMANA 1.
Conceptos basicos para una
adecuada nutricion

NUTRICION,

NUTRIENTES
Y

ESTADO NUTRICIONAL



NUTRICION

Es un proceso realizado, a nivel
interno, por el organismo humano, mediante
reacciones bioquimicas, para convertir los
alimentos en nutrientes y otras moléculas de
energia... dichos compuestos se producen
mediante el trabajo armonico de la boca, el
estbmago, el intestino delgado y algunas
glandulas anexas al aparato digestivo
(especialmente el higado y el pancreas).

Luego de ingeridos, los alimentos
son sometidos a la masticacion y a la accion
enzimatica de la amilasa en la boca; después,
pasan a traves del eséfago hacia el estomago,
en donde se les fracciona por accion del jugo
gastrico... esta es la fase de catabolismo... con
el material util, el higado sintetiza nutrientes...
esta es la fase de anabolismo.

Los nutrientes fabricados, se almacenan en el
intestino delgado y desde ahi pasan en forma
gradual a la sangre arterial, que los lleva a los
tejidos y 6rganos del cuerpo para nutrirlos... la
insulina que produce el pancreas controla la
cantidad de glucosa en la sangre... el material
no aprovechable, se elimina a través del



intestino grueso, llamado también colon o
Aparato Excretor.

INTESTINO
DELGADO




NUTRIENTES

Es el grupo de sustancias quimicas que sirven
para construir los componentes basicos del
cuerpo humano: células, tejidos, oOrganos y
aparatos... y ademas, realizar reparaciones en
los tejidos y Organos, controlar tareas
metabodlicas y fabricar otras moléculas de
energia (glucégeno que se almacena en el
higado o A. T. P. que se fabrica en pequefias
cantidades en los musculos).

Las biomoléculas que se conocen como
Nutrientes, son:

CARBOHIDRATOS
PROTEINAS LIPOPROTEINAS LIPIDOS
VITAMINAS MINERALES

Desde el punto de vista Quimico, son las
estructuras de partida para construir células...
desde el punto de vista Bioldgico, la célula es
la unidad anatdémica vy fisiologica de La Vida...



por eso se les llama BioMoléculas o moléculas
gue sirven para construir a los seres Vvivos.

De acuerdo con las cantidades que el cuerpo
utiliza para cumplir con las tareas descritas, los
nutrientes se clasifican en: macronutrientes y
micronutrientes... los primeros son los que el
organismo usa en mayor cantidad:
carbohidratos, proteinas y lipidos... de las
asociaciones entre las 2 ultimas clases de
compuestos se producen las lipoproteinas, que
se encuentran basicamente en el tejido
animal... los segundos se usan en cantidades
menores y son: vitaminas y minerales.

MACRONUTRIENTES

Son moléculas organicas
cuyos elementos constitutivos son:. carbono,
hidrogeno y oxigeno, que se organizan en
disposiciones lineales (estructura de Fisher) o
ciclicas (estructura de Haworth)... se producen
en el higado, especialmente a partir de los
alimentos que son su mayor fuente... su
unidad estructural minima, se llama sacarido...
la llegada de estas moléculas a los tejidos y



organos, comunica la sensacion de “estar
Vivo”.

Muchos carbohidratos son azucares, que
aportan energia de efecto inmediato... otros
son almidones, que dan energia de reserva... y
por ultimo, los que son fibra, que no tienen
valor nutricional, pero ayudan a la salida de los
desechos del cuerpo, a través del intestino
grueso.

Los carbohidratos ayudan a regular el
metabolismo de los lipidos y son muy
importantes para la constitucion y el
funcionamiento de los sistemas nervioso y
muscular y de los tejidos blandos en general,
en donde se destacan las visceras... ya se ha
escrito que existen tres clases de
carbohidratos:

Azucares: Se clasifican estructuralmente en:
monosacaridos (moléculas de un sacarido) y
disacaridos (moléculas de dos sacaridos). Se
llaman en general, azlUcares simples. Ejemplos
de monosacaridos, son: ribosa, componente
del R. N. A. (acido ribonucleico); desoxirribosa,
componente del D. N. A. (&cido



