Alimentacion, Nutricion y Dieta

Alimentacion

La alimentacion comprende un conjunto de actos voluntarios y conscientes que
van dirigidos a la eleccion, preparacion e ingestion de los alimentos, los cuales
pueden ser de origen animal o vegetal; el consumo de éstos esta relacionado
con la cultura alimentaria que aprendemos y compartimos de acuerdo a
nuestras creencias, conocimientos y practicas en nuestra familia y nuestro

grupo social.

Los alimentos son todos los productos naturales o industrializados que
consumimos para cubrir una necesidad fisioldgica, llamada hambre, aportan
sustancias que denominamos nutrientes, que necesitamos para el

mantenimiento de la salud y la prevencion de enfermedades.



Nutricion

La nutricién es el aprovechamiento que nuestro cuerpo hace de los nutrientes.
Se trata de un proceso biolégico en el que los organismos asimilan los

alimentos solidos y liquidos.

La nutricibn incluye los procesos de ingestion, digestién, absorcion,
metabolismo, almacenamiento, y excrecién de los alimentos. En términos

simples es el funcionamiento a nivel celular.

Como ciencia, Nutricion se encarga de estudiar el desarrollo fisiolégico y
metabolico que se lleva a caboen el momento en que ingerimos alguna

sustancia externa.

Los nutrientes son sustancias que se encuentran dentro de los alimentos y que
el cuerpo necesita para realizar diferentes funciones y mantener la salud.
Existen cinco tipos de nutrientes:

e Proteinas o protidos

e Grasas o lipidos,

e Carbohidratos o glucidos,

e Vitaminas

e Minerales



Dieta

Dieta es el conjunto de alimentos que ingieres todos los dias. Etimolégicamente
la palabra, dieta, proviene del griego dayta, que significa régimen de vida. Se
acepta como sinénimo de régimen alimenticio, que se refiere al conjunto y
cantidades de los alimentos o mezclas de alimentos que se consumen

habitualmente.

Si consumes la cantidad y calidad de nutrientes que necesitas, tienes una dieta
equilibrada, si por el contrario no le proporcionas a tu organismo Ssus

requerimientos basicos, tu dieta es desequilibrada o incorrecta.

Cada uno de nosotros requerimos una dieta particular en funciéon de nuestras
necesidades fisicas, patolégicas (si padecemos alguna enfermedad) y, por

supuesto, considerando nuestros gustos y preferencias.

Si consumes la cantidad y calidad de nutrientes que necesitas, tienes una dieta
equilibrada, si por el contrario no le proporcionas a tu organismo Ssus

requerimientos béasicos, tu dieta es desequilibrada o incorrecta.
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