La funcion de nutricion

Nulrientes

Los alimentos son sustoncios © mexclios de
SUSLONCATS Que Gporton materiales y enevgia ol
argavismo. Algunos ejemplos son La came, los
huowvos, oS corcales, Las verdurms y las frutas.

Los nutrientes son los motforiales Quo covrm
ponen @ fos climentos. Los organismos, al

ingerir alimmentos, wsan los mutrnientes on

- o construccion de sws estructwas y
reclizacitn oo sus funcione s wiales.,

A Los carbohidratos, los lipidos,

las proteinas, las vitaminas los
- minerales v ol agua son nutrientes.

Los vegelzies agorian una gram varwdas
mulrienies

Clasificacion de los nullrientes

Existen varias formas de agrupar a los nu-
trientes, Entre otros criternios, se los clasifica de
acuwerdo con La fundcdn que desarrollan, ta can-
tidad requernda por ol organismo, a cantidad de
calorias que aportan y la composicidn guimica.
Segun su funcidn, se clasifican en distintos tipos:
* Nutrientes plasticos. Forman las estructuras del
OIEANESTO, COMO oS musculos, los Srganos y los

* Nutrientes reguladores, Povmiion of cormocto
funcionomicnto dol orgonismo, yo guc contro
farr todo o gue en éf ocurre. Este grupo ests
iMegrado por las vitaminas y los minerales, y
suele encontrarse en los alimentos en menor
cantidad que los grupos anteriores.

En relacion con 1o cantidad requerida, so
agrupan en dstintos tipos:
* Macronutrientes. Se reguieren e grondes
contidades, debido a gue aporton lo energio
NOCOSONIo pare o crocimiento y Ias ochividodes
wiales. Las proteinas, jos carbohidratos, los liph
dos y el aguas son macronutrientes,
* Micronutrientes. 5S¢ (Corpoyan en Imenor
cantidod, asngue tambien son importantes. Este
Erupo incluyes a las vitlarminas y los minecales.

Las calorias indicon cuanto onergio nos
apovton los companentes de un olimento. Por
ejemplo, un gramo de carbohidratos aporta cua-
tro calorias, rmeentras gue un gramo de lipidos,
NLeVe CAlONas. SegiN @10 Crfeno, los alimentos
se pueden ciasificar en las sigulantes clases:
* Caldricos. Las proteinas, los carbohidratos y
los lipidos poseen mayor cantidad de calonas.
* No caléricos. Las vitaminas, los minerales y
ol agua tienen muy pOCcas Calorias.

huesos. Entra elios encontramos, principaimente,
a las proteinas, los lipidos y a los carbohidratos.

* Nutrientes energeticos. Mroveen i energio gue
SE NECESO POVD & descrrollo die SOCos Mas func sores.
Entre eios estin los carbohiciratos y los Bpidos.

Alimentacion Loa sores humanos accesitamos ingorir
alimentos, 3l MmenNos, CLotro vooes por di. Estos
aportan la matena y energia necesan as para el
correcto funcionamiento del cuerpo,
Generalmeame La alimentacidn refleja la cultu-
ra o la relighén do una poblacién, poriotanto no
todos ingerimos las mismas comidas. Adomas
de incorporar nutnientes y energia, cuando co-
TS ITIOS COMIDErtimons Umn momento y una culturs
CON OLras personas. No solo son distintos los all-
MeNtos Que inparimos, Sing también la forma de
cocinarios, elaborarios y hasta como los servi
MoSs y NOS reunamos alrededor de la mesa,
Ademas, existen rituales asociados a la ali-
mentacitn, como &l de 1a Pachomomo. En esta
coremania de reGprosidad, soe realizan ofrendas o

Si bien utiizamos los térmanos alirmentacion y
P iCiGn COrmO SINGnimos, No significan 1o miis-
mo. Un alimento es tode susrancia o mescio de
LuStancias nofuroles o claboradas ingerndas pov
fos porsonas, que aporton ol orgonismo onorgia ¥
muatecofes. Encambio, ios nutrientes son ague
os moterioles gue o OrQUIENITIO NMECesSito povea
crecer y desomollorse, y es1os se encuentran en
los aimentos Gue CONSUIMIMmos,

Lon alimerton Basurs © chatares contimmen
POCOS PRLCHiCs ¥ wnd g an conticied
de grasas, arccaces, sal y adnivos
auncnanos, Que On Susiantios
Qe Lo agregan alon Nisrenton
POre I, Orar 3y P ooeyD e
HAADBOCACION O CONMPTEN O,

La alimentacidn €5 una ocGon voluniona
qQue implica elogin, preparar @ ingeris o alinmen.
to. Por otro lado, la nutricién o5 un proccso
mvolontario en of cuol ef sistema digestivo de
groda y obsorbe fos notnentes.

Toner una shmvenlacion saladable
sigrilica veleccionar oy alemenion
que apocien bades los nulriesden
esenciales
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