NUTRICIÓN: tres tiempos
1. ALIMENTACIÓN: cuatro principios: cantidad, calidad, armonía, adecuación

2. METABOLISMO

3. EXCRESIÓN

1. ALIMENTACIÓN: tiempo de ingesta de alimentos (incorporación) en el cual puede haber deviaciones por exceso o déficit. 

Hambre y apetito no son lo mismo: el hambre es una sensación innata (provocada fisiológicamente) y es displacentera (cambios conductuales: irritabilidad y dolor). El apetito es aprendido (hábitos), es cultural, selectivo, deseo Cc.

4 PRINCIPIOS DE LA ALIMENTAICÓN:

CANTIDAD: consumir la cantidad de nutrientes necesarios para cubrir el desgaste energético. Aporte de calorías y estas deben establecer un equilibrio de balance.
CALIDAD: variedad de alimentos. Régimen con todos los nutrientes, provistos por alimentos. Organismo es una unidad indivisible. Hay que considerar todos los hábitos de la persona.
ARMONIA: proporción de la variedad en relación a la cantidad. Armónicamente distribuidos en cantidad y variedad.
ADECUACIÓN: acomodar cantidad, calidad y armonía para cada persona en cada moento de su vida. Ej: embarazo requiere modificación d e pautas alimenticias, varía inter e intrapersona.

2. METABOLISMO: se asimilan y aprovechan los nutrientes. Puede variar de una persona a otra. Hay alteraciones metabólicas, por ejemplo hiper-hipotiroidismo.

3. EXCRECIÓN: eliminación de todo lo que no se aprovecha o resulta tóxico para el organismo.
