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Este curso estd estructurado en 7 temas, en orden de complejidad ascendente. En esta antologia se
presentan las generalidades de la Nutricion que un estudiante de Gastronomia debe adquirir para com-
plementar sus conocimientos en el area de la introduccidn a los alimentos.

En la primera parte se explican los conceptos basicos de Nutricién como son los grupos de alimentos,
definiciones generales del area, asi como también la relacidn de la nutricién con la Gastronomia.

En el segundo tema se profundiza en la definicidn de los nutrimentos, desarrollandolos, de tal forma que
se comprenda su funcionamiento y requerimiento en el cuerpo cada uno de ellos, para que posterior-
mente en el tercer tema se comprenda el proceso de digestién y metabolismo de los alimentos.

En el cuarto tema se explican las Normas que regulan las etiquetas nutrimentales, de tal forma que si el
estudiante quiere crear un producto tenga el conocimiento de los requisitos que se necesitan para que
una etiqueta nutrimental esté hecha de acuerdo a las normas que el pais exige.

En los siguientes temas se desarrollan las guias de alimentacidn para distintos tipos de personas, tanto
las que estan en condiciones normales como para las que estan en condiciones terapéuticas, para que
de esta forma se puedan observar las limitaciones alimentarias que tienen las personas con algun pa-
decimiento crénico degenerativo o con algun trastorno de alimentacion.

Por ultimo, se incluye un tema enfocado a los deportistas, donde se explica el tipo de alimentacién que
debe tener antes, durante y posterior de una competencia, ademas de los requerimientos energético en
cada tipo de deporte.

En la presente antologia se presentan los contenidos que conforman los diferentes temas de la asig-
natura. Para reafirmar la comprension y aprendizaje de dichos contenidos se plantean evaluaciones y
actividades complementarias que se indican en la guia de estudio.



Subtema: Conceptos Basicos y la relacion con Gastronomia

CONTENIDO

En este tema se explican los conceptos generales de la Nutricién, como son kilocaloria, alimento, nutri-
mento, asi como también la relacién que existe con la Gastronomia

Tabla de contenidos

1.1 Conceptos basicos

1.2 Los grupos de alimentos

1.3 Elvalor nutritivo de los alimentos

1.4 Larelacion de la nutricién con la gastronomia
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Titulo de la publicacion:

Lectural-Temal ENSANUT (2012). México: Instituto Nacional de
Salud Publica.

Paginas: 127 - 180

Lectura 2 -Tema?2
Sanchez A. (2008). Plato del Bien Comer. Articulo de
Alimentacion y Nutricion. Revista del Consumidor.
Meéxico: Profeco.

Paginas: 16-21

PRESENTACION DE MATERIAL
1.1 Conceptos Basicos

La nutricién es parte de la vida del ser humano, ya que desde la antigliedad el hombre salia en busca
de alimento siendo un hombre némada; al observar que del suelo también podria obtener comida y con
el descubrimiento del fuego el hombre se volvié sedentario, de tal forma que en el afio 6,000 A.C se
comenzaron a formar las primeras ciudades vy asi sucesivamente evolucionando a través del tiempo, vy
con ello modificando su forma de alimentacidn. Pero para comprender de una mejor forma la esencia de
la nutricion hay que entender ciertos conceptos basicos que se definen a continuacion:

Definiciones:

Ciencia que estudia los medios que nos permiten obtener, asimilar y utilizar la comi-
da. También definido como tratado o estudio de la nutricién.

Conjunto de procesos que comienzan tras la ingesta del alimento, mediante los cuales
el hombre utiliza, transforma e incorpora en sus propias estructuras una serie de sustancias que
recibe del mundo exterior mediante la alimentacidn, con el objetivo de obtener energia, construir
y reparar las estructuras organicas y regular los procesos metabdlicos. El proceso de la nutricion
esta determinado por la interaccién de factores genéticos y ambientales, entre los cuales encon-
tramos los habitos en la alimentacién y factores de tipo fisico, bioldgico, psicoldgico y socioldgico.

Provision de nutrimentos por via intravenosa, general-
mente se hace uso de un catéter.
método de alimentacion que implica el uso del tubo digestivo para la ad-
ministracion de nutrimentos a través de una sola sonda sin emplear via oral.

Cualquier sustancia que sirva para nutrir. Aporta la energia necesaria para la vida. Son
vehiculos de los nutrimentos.

Sustancias quimicas que contienen los alimentos y necesita el orga-
nismo para poder vivir, ya que proporcionan energia y promueven el crecimiento y mantenimiento
del cuerpo. es toda sustancia que cumple con una o mas funciones en el metabolismo normal vy
tenga un origen externo al organismo.

1 Kcal es la cantidad de calor necesaria para elevar la temperatura de 1 Kg de agua en 1°
C. Equivalencias: 1 Kcal = 1,000 calorias (cal)
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el indice glucémico es un indicador de cuanto aumenta un alimento la glucosa
en la sangre comparada con una marca comparativa (por lo general, glucosa pura, a la que se da
un indice glucémico de 100). Carbohidratos como el almidén o el azdcar de mesa contienen varias
moléculas de azucar como glucosay fructuosa. La digestion divide los carbohidratos en estas pe-
quefias moléculas, que son absorbidas en el flujo sanguineo. Los carbohidratos que dividen mas
rapidamente y que, por consiguiente, se absorben con mayor rapidez, tienen indice glucémico
mas elevado que los que entran a la sangre en un ritmo mas gradual y prolongado.
Todos los alimentos que se ingieren en un dia. Palabra que proviene del griego: diatita =
forma de vida.
Estado en que el aporte caldrico es igual al consumo:
Déficit: no se podran realizar las funciones vitales

EQUILIBRIO ENTRE CONSUMO Y GASTO DE ENERGIA

Alto consumo Alto gasto
de alimentos d? enelzgla
{come mucho). mucha
actividad fisica).
_______ W, 0
: Equilibrio
~ Equilibrio
Bajo consumo gajo gasto
de alimentos e energia
(come poco). (poc?_a_ctijvidad
isica).

Exceso: el sobrante se almacena en forma de grasa

Abreviaturas que son importantes conocer:

(TMB en inglés BMR / GER), que es la energia
minima que necesitamos para seguir viviendo.

Accién dinamica especifica efecto termégeno de los alimentos (ADE en inglés SDA / ETA en espafiol),
es el incremento del gasto calérico que se observa después de la ingestion de alimentos, alcanza su
maximo a la hora y cesa practicamente a las cuatro horas (Mufioz M. 2010, p.22). Se considera entre un
5 a 10% del gasto energético basal en una dieta normal.

Debido al aumento de los indices de obesidad a nivel mundial surgieron distintos organismo y asociacio-
nes en diferentes paises para controlar la alimentacién es sus entidades, la cuales son;



Aiio de creacion Organismos y Asociaciones

1927 ADA Asociacién Americana de
Dietética (USA)

1947 FAO Organizacion de Alimentos y
Agricultura de las Naciones
Unidas

1947 OMS /WHO Organizacion Mundial de la Salud

1986 ENSANUT Instituto Nacional de Salud
Publica (México)

1987 CINyS Centro de Investigacion en
Nutricion y Salud (México)

Los organismos que rigen a México se describen a continuacion:

La FAO (http://www.fao.org/docrep/006/w0073s/w0073s00.htm) estudia los problemas nutricionales
mas importantes de los paises en desarrollo y sugiere programas vy politicas apropiados para su solucién.
Suministra informacion cientifica sobre los alimentos, los nutrientes, las causas de la malnutricidn, y los
desdrdenes nutricionales y su prevencién. Tres son los requisitos de una nutricién apropiada: la seguri-
dad alimentaria, la buena salud y los cuidados adecuados.

El ENSANUT, cada seis afios publica presenta un informa de salud y nutricién publica, en donde muestra
los indices de obesidad y desnutricién en el pais.

La CINyS, es un centro a nivel nacional que estudia la salud publica teniendo distintas lineas de investi-
gacion y con respecto al tema de nutricion manejan temas como son la Desnutricién, Obesidad-Diabetes
y Enfermedades Cardiovasculares.

El llevar una alimentacién adecuada disminuye los riesgos de enfermedades, sin embargo, el hacer cons-
ciencia de ello es algo complejo, en diferentes paises han optado por llevar una dieta especifica basan-
dose en ciertos conceptos como puede ser la piramide correspondiente a su pais, sin embargo, en Méxi-
co las condiciones son distintas y por ello en el afio 2006 las autoridades gubernamentales y de salud
sacaron la norma NOM-043-SSA2-2005, publicada en el Diario Oficial de la Federacion.
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Como vya se observd en las definiciones anteriores La Nutricion:
Promueve buenos habitos alimenticios
Ayuda a mantener un buen estado de Salud
Previene enfermedades a través de la alimentacion correcta
Restablece la salud después de alguna enfermedad
La nutricion es la relacién que existe entre los alimentos vy la salud del cuerpo humano
Una buena nutricion es esencial para el desarrollo y el funcionamiento normales del cuerpo hu-
mano; asi como una buena reproduccién, un crecimiento y un mantenimiento adecuado del mis-
mo; ayuda a tener un nivel de actividad éptimo y eficiencia en el trabajo; una resistencia a las
infecciones y la enfermedad, y la capacidad de reparar dafios o heridas. Una nutricion adecuada
significa que todos los nutrientes esenciales (carbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas, mi-
nerales y agua) se proporcionan y se utilizan en un equilibrio adecuado para mantener la salud

optima y el bienestar.

Cuando se proporcionan cantidades inadecuadas de los nutrientes esenciales a los tejidos, puede
dar como resultado diferentes enfermedades, a esto se le llama deficiencia nutricional.



1.2 Los Grupos de alimentos

De acuerdo con Pérez A.B (2008, p.9), y en la metodologia en la que se basaron para realizar el Sistema
Mexicano de Alimentos Equivalentes y basados en la NOM-043-SSA2-2005, los grupos de alimentos se
clasifican de la siguiente manera:

1. Verduras
Aporte importante de vitaminas (A, C, acido félico (B9) y minerales
(Fey Mg)
Bajos en calorias y grasas
Altos en fibra

2. Frutas
Extraordinaria fuente de vitaminas (A y C) y minerales (K)
Enteras proporcionan fibra
En jugo o peladas menos fibra
Mds calorias que vegetales por el azlcar

3. Cereales y tubérculos
a. Con grasa
b. Sin grasa
Importante fuente de energia
Principalmente hidratos de carbono complejos
También proporcionan vitaminas y minerales
Grano entero proporciona fibra

4. Leguminosas
Proteinas
Hidratos de carbono
Vitamina B, Minerales (Fe)
Fibra
Grasas insaturadas

5. Alimentos de origen animal
a. Muy bajo aporte de grasa
b. Moderado aporte de grasa
c. Alto aporte de grasa
Principal fuente de proteina
Vitaminas del complejo B, Minerales como el hierro y zinc
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6. Lacteos
a. Descremada
b. Semidescremada
C. Entera
d. Con azucar
Principal fuente de Calcio
Proteinas, vitaminas y minerales

7. Aceites y Grasas
a. Sin proteina
b. Con proteina

8. Azucares
a. Con grasa
a. Sin grasa

9. Alimentos libres en energia

10. Bebidas alcohdlicas

La alimentacién debe de ser equilibrada y variada siguiendo el patron de la alimentacion inteligente y
se deben tomar en cuenta las recomendaciones de la piramide alimenticia o plato del buen comer, estos
indican las proporciones adecuadas de cada grupo alimenticio.

1.3 €l valor nutritivo de los alimentos

Para comprender el valor nutritivo de los alimentos, es indispensable profundizar en el concepto de Ali-
mentacion, la cual es la forma en la que el cuerpo obtiene del entorno una serie de productos naturales o
transformados, conocidos como alimentos, que contienen sustancias quimicas denominadas nutrientes,
ademas de otros elementos propios que le otorgan sus caracteristicas organolépticas.

Para que una alimentacion sea correcta debe ser completa, equilibrada, suficiente, variada, adecuada e
inocua (que no hace dafio), al no cumplir con estas caracteristicas en una alimentacién se pueden caer
en diversas alteraciones para el organismo. Algunos ejemplos son: la falta de reconocimiento de sefales
de hambre vy saciedad, afecta el crecimiento de los huesos en adolescentes y la alteracion metabdlica
(mas lenta) al subir y bajar de peso constantemente.

Otra consecuencia de una mala alimentacién son los cambios de humor con los cuales el individuo puede
presentar sentimientos de frustracién y fracaso; como ultimo resultado son los trastornos alimenticios
como la anorexia o bulimia.



En el siguiente cuadro se muestra la ingesta recomendada en la ingesta diaria de cada uno de los ma-
cro-nutrimentos y cuanto nos aportan de energia por cada gramo de su consumo.

Carbohidratos | Proteinas Lipidos
Porcentaje de consumo diario 50-65% 10-20% 20-30%
Cada gramo aporta 4 Kcal 4 Kcal 9 Kcal

Ademas de los macro y micro nutrientes el organismo también necesita del Agua. Cerca del 50% del
peso corporal de un adulto es agua. Esta debe ser reemplazada debido a que perdemos casi un tercio de

litro de agua por dia, sélo a través de la respiracion.

Puede estar dentro (intracelular) de las células o fuera (extracelular) de las células.

El agua es necesaria para el proceso digestivo y para la eliminacién de los productos de desecho.
Actua como lubricante para las articulaciones y para los 0jos, es esencial para regular la tempe-
ratura corporal.

Nutrimentos

Clasificacion de los Nutrimentos: r

Nutrientes

Macro nutrientes y micronutrientes
Nutrientes energéticos y esenciales
Nutrientes organicos e inorganicos

Papas
Azlcar
Galletas
Mermelada

Grasas

Mantequilla
Margarina
Aceites
Manteca

Proteinas

Carne
Pescado
Huevo
Leche
Queso

Minerales

Haortalizas
Frutas

Organicos

Inorgéanicos

glucidos
( principios ' e
|inmediatos | prétidos |
' Vitaminas lipidos
Agua
| .
" Minerales
Agua Vitaminas
Bebidas Frutas
Frutas Hortalizas
Hortalizas
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Importancia de los Nutrimentos en el Organismo:
Cada nutrimento debe figurar en la dieta diaria.
Racién necesaria de cada nutrimento
Factores que influyen en su utilizacion.

Qué productos contienen dichos nutrimentos.
Resultados de sus deficiencias y excesos.

Enfermedades por Alimentacion:
Problemas Cardiovasculares
Hipertension
Diabetes
Cancer
Obesidad

1.4 La relacion de la nutricion con la gastronomia

La nutricion y la gastronomia estan muy relacionadas entre si, puesto que en ambas se estudian los
alimentos desde perspectivas diferentes, sin embargo, es indispensable que un Gastrénomo reconozca
y tenga los conocimientos basicos de Nutricién para poder equilibrar los platillos, cuando elabora un
menu completo.

Actividades:
e Revisar y comprender la
informacion general de la asignatura
. el planteamiento de la propuesta
Introduccion al yep ) Prop
curso y explicacion e o
] * Elaboracion de un mapa conceptual | El trabajo tendra que
1? Semana de los conceptos L " , .
L con la historia de la Nutricion y su ser realizado por parejas
basicos de la . . . ;
L vinculacion con la Cocina Mexicana
Nutricion )
e Aprender el uso de la herramienta
de Popplet para la elaboracion del
mapa conceptual



Grupos y Valor

* Analisis de la informacion.

e [ ectura del plato del bien
comer. http://www.profeco.
gob.mx/revista/publicaciones/
adelantos_08/16-21%20

Elaborar un esquema de
la alimentacion personal

a L :
2? Semana nutr|lt|vo delos COMER%20BIEN%200KMM.pdf actlual. Agla virtual
alimentos - . S obligatoria una vez por
e Estadisticas de la alimentacion en
L semana
México
e | ectura; Programa Nacional de
Salud
e Explicacion de los nutrimentos
a . * Funcion de los nutrimentos en el Aula virtual obligatoria
3? semana Los Nutrimentos

organismo
* Clasificacion de los nutrimentos

una vez por semand



Subtema: Nutrimentos Organicos e Inorganicos

CONTENIDO

Tabla de contenidos

2.1 Funcién de los nutrimentos en el organismo
2.2 Nutrimentos Organicos

2.2.1 Carbohidratos

2.2.2 Lipidos

2.2.3 Proteinas

2.2.4 Vitaminas
2.3 Nutrimentos Inorganicos

2.3.1 Minerales

2.3.2 Agua

FOX. Ciencia de los Alimentos. (2008). Nutricién y Salud. México: Limusa.
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PEREZ A.M. (2007). La Quimica en el arte de cocinar. México: Trillas.

TELLEZ V. Maria Elena (2010). Nutricién Clinica. México: Manual Moderno.

VIDAL Eulalia. (2009). Manual Practico de Nutricién y Dietoterapia. Monsa Prayma.
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Titulo de la publicacion:

Lectural Tema 2 Edulcorantes artificiales:
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Lectura 2 Tema 2 Beneficios de los omegas:
http://www.alimentacion-sana.org/Informaciones/novedades/acido%20y%20
omega.htm

Lectura 3 Tema 2 Vegetarianismo:
http://www.nim.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/002465.htm
Paginas:

Lecturas

complementarias Pérez AM (2007). La Quimica en el arte de cocinar. México: Trillas. Paginas: 31 -
37

Téllez M.E. (2010). Nutricion Clinica. México: Manual Moderno.
Paginas: 10-47
Protefnas de alto valor bioldgico o biodisponibilidad

PRESENTACION DEL MATERIAL
En este segundo tema se explica la funcion de los nutrimentos, la importancia de cada uno de ellos
desglosandolos de manera tal, que se conozcan las funciones, requerimientos necesarios, alimentos en
donde se encuentran, sus beneficios y toxicidad.
2.1 Funcidn de los nutrimentos en el organismo
Profundizando el concepto de Nutrimento (que ya se comento en el tema anterior), éste es cualquier
sustancia que realiza una funcidén en el organismo; es considerada la unidad funcional minima que la
célula utiliza a través de la alimentacion. (Téllez, 2010, p. 4).
Tal y como lo menciona Téllez (2010, pp. 4 - 5), los nutrimentos se clasifican en:
que son los que el organismo puede sintetizar a partir de sustancias, por lo que su
presentica en el organismo no es indispensable.
los cuales la Unica forma de obtenerles es a través de los alimentos que come-
mos en la dieta diaria.

Y sus funciones son:

Energéticos: que proporcionan energia por medio de procesos, y en éstos estan los macro nutri-
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mentos que son los hidratos de carbono, los lipidos y las proteinas.

Estructurales: que forman tejidos y células en donde actdan las proteinas, minerales y agua.
Reguladores: es decir, que regulan procesos metabdlicos en el organismo, en donde hacen su
funcion principalmente las vitaminas.

2.2 Nutrimentos Organicos
2.2.1 Carbohidratos o Hidratos de carbono (CHOS)

Segun Téllez (pp. 10), los hidratos de carbono son compuestos organicos que se componen de hidro-
geno, carbono y oxigeno; éste nutrimento constituye la mayor fuente de energia en la alimentacién,
y es el principal alimento del cerebro. Nos aportan energia 4 kcal por cada gramo, se encuentran en
alimentos como son los azucares, los almidones v la celulosa, la cual es un componente principal de la
fibra dietética.

Se clasifican en tres grupos quedando de la siguiente manera:

Simples
Monosacaridos (al ingerirlos llegan rapido al torrente sanguineo)
Glucosa (miel)
Fructosa (frutas)
Galactosa (leche)

Compuestos
Disacaridos (por ser HC complejos se tardan mas tiempo en digerirse)
Glucosa mas Fructosa = Sacarosa
Glucosa mas Galactosa = Lactosa
Glucosa mas Glucosa = Maltosa (malta)

Polisacaridos
Polisacaridos: Son Cadenas de Glucosa mas Glucosa
Almidén
Glucégeno
Celulosa (fibra no digerible)

Los hidratos de carbono generalmente se van a encontrar en fuentes de origen vegetal como con los
granos, cereales, frutas, verduras y leguminosas, sin embargo, hay un disacdrido que se encuentra en
un producto de origen animal (la leche) que es la lactosa.

Se recomienda consumir entre un 50 a 65% del total de las Kcal al dia de carbohidratos, que puede
variar entre 3 y 5 raciones distribuidas en todo el dia.



Funciones de los CHOS

Es importante mencionar que los carbohidratos forman parte estructural del cartilago, piel, hueso y
liquidos de las articulaciones. De igual forma generan energia inmediata o de reserva; ademas de ser
responsables de mantener la actividad muscular, temperatura corporal, tension arterial y la calidad de
las neuronas

Cuando se ingieren los hidratos de carbono se dividen en la sustancia mas simple para que nuestro or-
ganismo la absorba.

Dentro de las funciones de los HC es que ayuda al funcionamiento correcto del sistema nervioso central,
también contribuye a metabolizar de mejor manera las grasas, evita la oxidacién de las proteinas.

Es indispensable mencionar que el exceso de energia de este nutrimento se transforma en grasa, asi
mismo es importante cuidar el consumo de los monosacaridos vy el alcohol puesto que pueden ocasionar
una elevacion anormal de triglicéridos en la sangre.

En forma de FIBRA tiene varias ventajas entre las que se encuentra la regulacion del colesterol, consu-
miendo la cantidad adecuada (25 a 30 gramos al dia) ayuda a prevenir cancer de colon, ya que regula el
transito intestinal, asi mismo ayuda a controlar el aumento de glucosa en la sangre y también al control
del peso. Las fibras se clasifican en solubles e insolubles.

Las solubles facilitan la evacuacién hace que sea mas lenta la absorcién de la glucosa, colesterol y sales
biliares, y son las pectinas, gomas y mucilagos.

Las insolubles, tienen la capacidad de retener agua, por lo tanto, cuando se consumen este tipo de
fibras es recomendable consumir grandes cantidades de agua para que ayude al transito intestinal, en
estas fibras se encuentran los cereales integrales.

Edulcorantes

Segun Pérez (2007, pp. 133). Los edulcorantes son sustancias naturales o sintéticas capaces de igual o
superar el dulzor de la sacarosa. Y se clasifican en:

Nutritivos: son los que se encuentran en los alimentos y aportan 4 Kcal/g como la fructosa o glucosa.

No nutritivos: son los que se obtienen por sintesis quimica y no tienen aporte kilocalérico, como la saca-
rina, el aspartame o el acelsufame-K. Estos tienen mayor poder edulcorante que la sacarosa.

A continuacion, se presenta una tabla de referencia:



m]"a"rabe"ae m.-,;i"z ......................................................................................................................... 40 ....................... Homeab|e ............
Isomaltosa Maltosa modificada 50 Horneable
Glucos 70 Horneable
thml SO & A |C0h0|deazucar ........................................................................ 1 oo ...................... Homeame ............
Fructosa 150 Horneable
Aspartame Aminodcidos: acido aspartico + fenilalanina 18,000 No horneable
...A..éelsu..f.é me-.... ......... 5 mtemo ........................................................................................ 20000 .................. Homeab|e ............
Sacarina Sintético 30,000 Horneable
Estevidsido /Stevia | Arbusto de stevia de Paraguay 30,000 Horneable
..g.ﬁcralg;ja SO N S acaroga+C|o|’o ....................................................................... 60000 .................. Homeame ............

La mayoria de los edulcorantes son azucares hidrogenados como son: el isomal, el manitol, el sorbitol
y el xilitol, los cuales se ocupan en gomas de mascar sin azucar, jaleas o mermeladas para diabéticos,
etc.; una de las caracteristicas de este tipo de edulcorantes es que no requieren de la insulina para ser
metabolizada por lo que pueden ser consumidos por los diabéticos.

2.2.2 Lipidos o Grasas

Los lipidos o grasas son los macronutrimentos que mas aportan a la dieta diaria: 9 kcal por cada gramo.

Al igual que los HC estan compuestos por carbon, hidrégeno y oxigeno. Se recomienda consumir entre
un 20 a 30% del total de las Kcal.

Kirschmann (2008, pp. 14,15), menciona que existen tres clases de lipidos que son los triglicéridos, los
fosfolipidos vy los esteroles; también dice que las grasas cuando se oxidan, producen mas del doble de
las calorias por gramo que los carbohidratos o las proteinas. Las grasas realizan funciones vitales en el
cuerpo, pero su consumo excesivo puede convertirse en un problema de salud.

A continuacion, se explican los tres tipos de grasas:

Triglicéridos

Son una clase de grasa que tiene un glicerol y tres cadenas de carbono llama-
das acidos grasos, tal y como se puede observar en la imagen.

Los acidos grasos proporcionan a las grasas sus sabores, texturas puntos de
fusion; para identificarlas es de acuerdo al producto, por ejemplo, en las aves




estan en la piel, y en las carnes rojas se ven de un color blanco. Es importante mencionar que los acidos
grasos se distinguen de acurdo a la longitud de su cadena y a la saturacion en la mismas, es decir al na-
mero de atomos de hidrégeno adjuntos a los carbonos de cada cadena de acido graso. A continuacion, se
presentan dos tablas donde se especifican los tipos de triglicéridos con su saturacién (tabla 1) y grasas
de acuerdo a su longitud (tabla 2):

Monoinsaturado Le falta un hidrégeno en la cadena

Poliinsaturado Le falta dos o mas hidrogenos en la cadena

Saturados Tienen todos los hidrégenos en la cadena
Aceites vegetales: maiz, Cadena corta Liquidos a temperatura
cartamo, girasol, olivo. ambiente
Oleaginosas: nueces
Grasas animales Cadenalarga Solidos a temperatura
Excepcion: aceite de palma ambiente
y COCO

Grasas hidrogenadas como la | Pasan por un proceso de hidrogenacion, en el cual
margarina se afiaden atomos de hidrégeno, lo cual ocasiona
que una grasa en estado liquido pase al estado
sélido, convirtiéndose en una grasa trans.

Dentro de las funciones de los lipidos esta que dan soporte a la pared celular, ayudan a regular la tem-
peratura al tener una reserva en el cuerpo para el crecimiento de los nifios, proporcionan acidos grasos
esenciales que el cuerpo necesita porque no los produce; al digerirse lentamente ayudan al cuerpo a
dar sefales de saciedad. Otra de las funciones es que absorbe sabores, en combinacién con otros nutri-
mentos provee texturas dando mejor sabor, color y olor. Los lipidos ayudar a transportar a las vitaminas
liposolubles (A, D, E, K), también forman parte de las hormonas, lipidos sanguineos (presion sanguinea),
membranas celulares, bilis y vitamina D; forra 6rganos vitales como es el corazon, rinones protegién-
dolos de dafios fisicos, asi como también actia como reserva de energia en caso de no contar con el
alimento suficiente en época de mala alimentacion. Y ayuda a las membranas celulares para el buen
funcionamiento inmunolégico.
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Los lipidos los podemos encontrar en los siguientes alimentos:

Las frutas y verduras no proporcionan grasas, con excepcion del aguacate.
Los cereales son, en general, bajos en grasa.

Los lacteos y alimentos de origen animal son altos en grasas saturadas.
Las nueces y semillas son altas en grasas insaturadas (aceites).

Existen otro tipo de grasas, las cuales son llamadas: Acido grasos esenciales, entre los cuales se en-
cuentran los omegas; éstas son indispensables en el cuerpo porque ayudan al crecimiento, a la salud de
la sangre, a las arterias y nervios.

El omega 3 o 4cido linolénico, ayuda al crecimiento, desarrollo, a la coagulacién, artritis, funciones visua-
les, cardiacas, hipertension, a la piel, y sus fuentes son los aceites de pescado, canola y semillas como
las nueces o la linaza.

El omega 6 o d4cido linoleico, ayudan a la division del colesterol, a la coagulacion y una de las diferencias
con el omega 3 es que esta grasa estrecha los vasos sanguineos. Y se encuentra en aceites como el de
maiz, canola y soya.

Lo mas recomendable es consumir en una relacion de 2:1 (dos de omega 3: una de omega 6), para tener
un equilibrio en este tipo de acidos grasos.

Los Fosfolipidos

Son similares a los triglicéridos, tienen un esterol por dos acidos grasos, son componentes importantes
de las membranas celulares, su principal fuente es la lecitina, actia como emulsificante y ayuda a man-
tener los niveles correctos de colesterol sobre todo del HDL y baja los niveles del LDL.

Mantiene las grasas en solucién en la sangre. La fuente es la soya, pero también la yema de huevo con-
tiene lecitina.

Los Esteroles

Son la tercera clase de grasas, son moléculas grandes y complejas formadas por anillos de carbono inter-
conectados, en esta clasificacion se encuentra el COLESTEROL, del cual entre el 20 al 25 % de colesterol
del cuerpo procede de los alimentos, el resto es sintetizado por el propio organismo. Aproximadamente
una persona (de cualquier sexo y peso promedio) tendra alrededor de 140 gramos de colesterol corporal
y su cuerpo elabora diariamente aproximadamente 1 gramo de colesterol., obviamente la cantidad real
varia de persona a persona.

Nuestro cuerpo utiliza el colesterol para hacer los acidos biliares, necesarios para digerir grasas y hacer
membranas celulares y algunas hormonas, asi mismo el higado elabora el colesterol que necesita el or-
ganismo, por lo que no es un nutriente esencial.



El exceso de colesterol se almacena como una plaqueta en las arterias. Obviamente el colesterol Unica-
mente se va a encontrar en productos de origen animal.

Dentro de las recomendaciones se debe tener un consumo de colesterol menor de 200 mg/dl.
Existen dos tipos de colesterol:

El HDL: lipoproteina de alta densidad, transportan el colesterol hacia afuera (colesterol bueno) mayor
35 mg/dl.

El LDL: lipoproteina de baja densidad, acumulacidn de colesterol en arterias (colesterol malo) menor 130
mg/dl.

2.2.3 Proteinas

Kirschmann (2007, pp 18,19), dice que las proteinas es uno de los elementos mas importantes para el
mantenimiento de una buena salud y de la vitalidad, vy es primordial para el crecimiento vy el desarrollo
de todos los componentes del cuerpo; asi como también es importante para la formacion de los teji-
dos, huesos y nervios, las proteinas son la principal fuente de material de construccién para musculos,
sangre, piel, pelo, uias y érganos internos, incluidos el corazén y el cerebro. Por ejemplo, el colageno
avuda a la cicatrizacion de los tejidos, forma la proteina base de los dientes, junto con el material de los
ligamentos vy los tendones y es una parte del fortalecimiento de las paredes arteriales.

Las proteinas forman parte de los macro nutrimentos, que ademas de tener carbon, hidrégeno y oxigeno
también contienen nitrégeno, aportan energia de 4 kcal por cada gramo y se recomienda consumir entre
un 10 a 20% del total de Kcal al dia.

Las proteinas estan formadas por aminoacidos, son 20 diferentes 11 no esenciales y 9 esenciales.

Ver el siguiente video (explicacion de la formacién de una proteina de calidad) http://www.youtube.
com/watch?v=dVaQlvzmyDc

Histidina Arginina
Isoileucina Acido aspértico
Leucina Prolina

Lisina Alanina
Metionina Serina
Fenilalanina Tirosina
Treonina Cisteina
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Triptofano Asparagina

Valina Glicina

Acido glutdmico

Glutamina
Todas las proteinas tienen diferentes estructuras: ] e e
) ) r-'ﬂ\'\-:'".-.
Primaria - .
Secundaria 2 DI
Terciaria b iy
Cuaternaria L
I
Funciones de las Proteinas ;3\ P

Forma parte de las estructuras del cuerpo:
Huesos, 6rganos, tendones, ligamentos, musculos, cartilagos, cabello, ufias, dientes y en la piel.
Parte de enzimas: facilitan o aceleran reacciones quimicas.

Hormonas para regular funciones del cuerpo.

Anticuerpos.

Hemoglobina

Coagulacion de la sangre

Transportador

Mantenimiento del balance acido-base.

Visién

Exceso de Proteinas
Se acumula en grasa.
Incrementan los niveles de colesterol.
Aumento de riego Cardiovasculares
Deshidratacidén por falta de carbohidratos en una dieta alta en proteinas.

Déficit de proteinas
Malnutricién
Casos Extremos:
Kwashirokor, es una enfermedad que afecta principalmente a los nifios, es por la ausencia de
proteinas, zinc; los cuerpos se vuelven hinchados, con edema e higado graso.
Marasmo, es una enfermedad por falta de proteinas, las personas que |la padecen se enferman
constantemente, tienen un aspecto mucho mas grande para su edad, y se ven mas delgados de
lo normal.



2.2.4 Vitaminas

Son compuestos organicos que se encuentran en pequefias cantidades en muchos alimentos, solamen-
te se encuentran en productos de vivos, como son las plantas y animales.

Las vitaminas se clasifican en Hidrosolubles (solubles en agua) y Liposolubles (solubles en grasa).

Liposolubles

A Retinol

Requerimiento:
Hombres 25-50
afos 1000 pg
ER*

Mujeres 25-50
anos 800 pg
ER*

*Equivalentes de
retinol/dia

Tiene funciones
esenciales en la
vision.

Ayuda al
crecimiento'y
desarrollo del
esqueletoy
tejidos blandos
mediante su
efecto sobre la
sintesis de
proteinas.

Produce anemia.
Puede aumentar la
frecuencia,
gravedady
mortalidad en
algunas
enfermedades
infecciosas al ver
comprometido el
mantenimiento de
la integridad de las
membranas
Mucosas o
“barreras” contra la
infeccion. La
deficiencia
prolongada puede
producir cambios
en la piel, ceguera
nocturnay
ulceraciones de la
cornea. Pérdida de
apetito, inhibicion
del crecimiento,
anormalidades
esqueléticas.

El exceso de retinol
Causa cambios en
las membranas,
puede causar
nausea, vomito,
fatiga, desmayos,
migrafa, y anorexia.
Enrojecimiento y
descamacion de la
piel.

Higado, camote,
zanahoria,
espinaca,
nueces, melon,
leche, brocoli,
yema de huevo.
Las formas de
carotenos
(provitamina A)
se encuentran en
vegetales de
color verde
0SCUro,
vegetales de
hojas, v
vegetales de
color amarillo o
naranja, y enla
fruta

Los colores
Intensos en estos
vegetales y frutas
se relacionan con
niveles mas
elevados de
provitamina.



m Gastronomia

D Calciferol /
Ergocalciferol

Requerimiento:

Aumenta la
captacion del
calcio y el fosfato
en el intestino y
su movilizacion

Se manifiesta
COMO raquitismo
en los nifios
(malformacion de
los huesos) vy

Se manifiesta
COMO raquitismo
en los nifios
(malformacion de
los huesos) vy

Se encuentra en
forma natural en
los alimentos de
origen animal, la
mejor fuente es

Hombres 'y en los huesos. osteomalacia en osteomalacia en el aceite de

Mujeres 25-50 Participa en la los adultos los adultos higado de pescado.

afnos inmunidad, la (debilitamiento (debilitamiento Pequefias

5 pg/dia reproduccion, la excesivo de los excesivo de los cantidades en
secrecion de la huesos, que lleva huesos, que lleva mantequilla,
insulina, moviliza a deformidades de | a deformidades de | crema, yema de
el calcio desde las extremidades, la | las extremidades, huevo e higado.
los huesos e columna vertebral, |la columna La leche es
incrementa la el torax, vertebral, el térax, | fuente pobre a
reabsorcién y la pelvis). Puede |y la pelvis). Puede Menos que sea
tubular renal de contribuir al contribuir al fortificada.
calcio y fosfato. desarrollo de la desarrollo de la

0Steoporosis. 0Steoporosis.

€ Tocoferol Protege las Es poco frecuente | Es baja. Solo se Aceites de
membranas por la amplia presenta cuando semillas, aceite

Requerimiento: celulares y disponibilidad de se automedicacion | de germen de

Hombres 25-50
aflos 10 mg de
alfatocoferol

Mujeres 25-50
afios 8 mg de
alfatocoferol/dia

subcelulares
deterioro por accion
de

radicales libres que
contienen

oxigeno.

aceites. Cuando se
presenta se
relaciona con mal
absorcion o
anormalidades en
el transporte de los
lipidos. Se relaciona
con neuropatia
periférica, dolor de
piernas al caminar.

con mega-dosis y
produce
hemorragias.

rigo, en menor
cantidad en frutas,
verduras y grasas
animales.




K Filoquinona /
menadiona

Vitamina esencial
(en plantas)

Menaquinona
(accion
bacteriana del
intestino)

Requerimiento:

Hombres 25-50
afnos 80 ug

Mujeres 25-50
afnos
65 pg/dia

Cofactor enla
proteina de
coagulacion.

Se relaciona con
mal absorcion de
lipidos o
destruccion

de la flora
bacteriana por
tratamientos
antimicrobianos
continuos. Los
recién nacidos
tienen incapacidad,
en un inicio, para
establecer la flora
bacteriana
productora de
vitamina K.

Dosis excesivas
de vitamina K
sintética
(menadiona) han
producido anemia
hemolitica.

Se encuentra en
grandes
cantidades en
vegetales verdes,
es especial el
brocoli, repollo,
nabo verdey
lechuga. Hay
pequefias
cantidades en
frutas, cereales,
productos
lacteos, huevos,
carne y otros
vegetales, Una
cantidad
significativa se
forma por la flora
bacteriana de la
parte inferior del
intestino humano.
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Bl Tiamina
Requerimiento:

Hombres 25-50
afos 1.5 mg

Mujeres 25-50
afios 1.1 mg/dia
1

B2 Riboflavina
Requerimiento:

Hombres 25-50
aflos 1./ mg

Mujeres 25-50
afios 1.3 mg/dia

Tiene funciones
esenciales en la
transformacion de
la energia, en la
conduccién
nerviosa

y la conduccion

de membrana.

Es una coenzima
vital, se utiliza para
metabolizar
principalmente los
hidratos de carbono,
también las grasas,
las proteinas, y los
acidos nucleicos.

Es componente
principal de enzimas
de la produccion de
energia.

Afecta
principalmente los
sistemas nerviosos
y cardiovascular
(beriberi). Aparece
cuando la dieta
principal es de
cereales no
enriquecidos.

Los sintomas
incluyen lagrimeo,
fotofobia, ardor vy
comezon en los
ojos, pérdida de la
agudeza visual,
dolory ardor en
los labios, boca 'y
lengua. Fisuras en
los labios vy las
comisuras de la
boca, erupcion de
la piel en los
pliegues
nasolabiales, el
escroto o la vulva,
hinchazén
purpulrea en la
lengua,
crecimiento
capilar(venillas)
alrededor de la
cornea del ojo.
Anemia.

No se conocen
efectos tdxicos.

No se conocen
efectos toxicos.

Se encuentra en
alimentos animales
y vegetales. Carne
magra, todas la
visceras, las aves, la
yema de huevo, el
pescado, las
leguminosas, los
granos enteros 'y
germen de trigo.
Los lacteos, fruta
y vegetales no son
fuentes
importantes de
tiamina.

Las mejores
fuentes sonla
leche y los lacteos.
Las visceras, la
carne magra,
huevos y vegetales
de hoja verde. Los
granos refinados
pierden hasta el
60% de riboflavina,
por lo que deben
ser enriquecidos.




B3 Niacina
Requerimiento:

Hombres 25-50
anos 19 mg En

Mujeres 25-50

Componente de
enzimas presentes
en todas las
células, las cuales
son esenciales
para la liberacion
de la energia de
los hidratos de

Produce debilidad
muscular,
anorexia,
indigestion, v
erupciones de la
piel. La deficiencia
grave produce
pelagra,

Dosis elevadas
de niacina
pueden ser
hepatotoxicas

El tiptdfano
(precursor de la
niacina) se
encuentra en
carnes magras,
aves, pescado, la
levadura de
cerveza,y

afios 15 mg carbono, las caracterizada por cacahuate. Frutas 'y

E*Equivalentes de |grasasy las dermatitis, diarrea, y verduras son

niacina/dia proteinas, y parala |demencia (las fuentes escasas.

3 sintesis de 3D) Las bacterias

glucégeno. intestinales

sintetizan cierta
cantidad de
niacina.

B5 Acido Interviene como La falta de acido No se conocen Se encuentra en

Pantoténico
Requerimiento:
Hombresy
Mujeres de todas

las edades 4-7
mg/dia

componente del
coenzima Ay de
otras moléculas
importantes,
Desempefia un
papel muy
importante en el
funcionamiento del
metabolismo
celulary del
sistema nervioso e
inmunitario.
Participa en la
sintesis de
colesterol,
fosfolipidos,
hormonas
esteroides,
porfirina para la
hemoglobina, y la
colina.

Pantoténico puede
provocar
disminucion de las
defensas,
aumento de fatiga
y estrés, caida del
cabello, heridas vy
Ulceras cutaneas y
alteraciones en la
sensibilidad de los
pies.

efectos toxicos
graves, sin
embargo la
ingesta elevada
puede causar
diarrea.

la mayoria de los
alimentos,

sobre todo, en
huevos de ave y
de pescado,
higado, rifion,
lacteos y
levadura. No se
encuentra en
ningun alimento
de origen vegetal,
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B6
Piridoxina

Requerimiento:

Hombres 25-50
anos 2.0 mg

Mujeres 25-50
afios 1.6 mg/dia
6

Sirve como
coenzima

en el metabolismo
de las proteinas.
Esencial parala
transformacion de
triptéfano a niacina.
Facilita la liberacion
de glucégeno
hepatico y muscular.
Participa en la
conversion del acido
linoleico en acido
araquidaénico.
Participa en la
formacién de

es fingolipidos en

el desarrollo de la
vaina de mielina que
circunda las células
nerviosas. Regula la
sintesis de GABA
(neurotransmisor)
del cerebro.

Muchos
medicamentos
interfieren con la
accién de esta
vitamina. La
deficiencia de
esta vitamina
puede ocasionar
Ulceras en la
bocavy lalengua,
al igual que
irritabilidad,
confusion y
depresion. El
alcoholismo
interfiere con el
metabolismo
normal de la
vitamina

En grandes
dosis puede
causar
trastornos
neurologicos e
insensibilidad.

Se encuentra en
los frijoles, las
nueces, las
legumbres, l0s
huevos, la carne,
el pescado, los
granos integrales,
al igual que en los
panesy cereales
enriquecidos, la
levadura y el
germen de trigo.




B9 Acido Félico
Requerimiento:

Hombres 25

9 afios 200
uMujeres 25-50
afios 180
ug/dia

Actla como
coenzima en el
metabolismo de
los aminoacidos
y en la sintesis
de acidos
nucleicos.
Importante en la
formacion del
DNA'y el RNA.
Esencial en la
formacion de
eritrocitos y
leucocitos.

Su carencia
provoca
anemias,
trastornos
digestivos e
intestinales,
enrojecimiento
delalenguay
mayor
vulnerabilidad a
lastimaduras.
Participa en los
defectos del tubo
neural de los
recién nacidos.

No parece
tener efectos
adversos.

El acido félico se
puede obtener
de carnes (res,
cerdo, cabra,
etc)y del
higado, como asf
también de
verduras verdes
oscuras
(espinacas,
esparragos,
radiccio, etc),
brocoli, cereales
integrales (trigo,
arroz, maiz, etc))
y también de
papas. Las
bacterias
intestinales
sintetizan
grandes
cantidades de
folato.
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Bl12
Cobalamina

Requerimiento:
Hombres'y

Mujeres 25-50
afios 2.0 pg/dia

Esencial para la
funcién normal
del metabolismo
de todas las
células, en
especial la
formacion de la
hemoglobina, las
del tracto
gastrointestinal,
médula ésea, v
tejido nervioso.
Participa en la
sintesis de
acidos nucleicos
y DNA. Afecta a
la formacion de la
mielina.

La carencia de
esta vitamina se
ve reflejada
directamente en
anemias con
debilitamiento
general.

La anemia
perniciosa es
una enfermedad
que puede
considerarse
genéticay suele
aparecer en
individuos de
ascendencia
sajona. Un grupo
que se encuentra
en riesgo
permanente de
carencia de
Vitamina B12
son los
vegetarianos

totales o0 veganos.

Se desconocen
Efectos toxicos. Las
ingestas

elevadas no

tienen ninguin

valor profilactico.

No es consumible
desde vegetales
dado que no esta
presente en
ninguno de ellos,
solamente
contienen
cobalamina
mediante la
contaminacion o
sintesis
bacteriana. Si
puede
encontrarse en
fuentes animales,
dado que ya ha sido
sintetizada.

Por ello, aparece
en carnes, higado,
rfon y

lacteos. La que
proviene de
nuestra sintesis
bacteriana no es
absorbible ya

que ocurre en el
colon, después
del ileon

terminal.



C. Acido
Ascorbico

Requerimiento:

Hombres 25-50
anos 30 mg

Mujeres 25-50
afios 75 mg/dia

Se requiere para el
crecimientoy
reparacion de
tejidos en todas las
partes del cuerpo.
Es necesaria para
formar el colageno,
una proteina

importante utilizada

para formar la piel,
el tejido cicatricial,
los tendones, los
ligamentos vy los
Vasos sanguineos.
La vitamina C es
esencial parala
cicatrizacion de
heridas y parala
reparaciony
mantenimiento de
cartilago, huesos y
dientes. Es uno de
muchos
antioxidantes.

Puede llevar al
desecamiento del
cabello, gingivitis
(inflamacién de las
encias) y encias
sangrantes; piel
aspera, resecay
descamada;
disminucion de la
tasa de
cicatrizacion de
heridas; tendencia
a la formacién de
hematomas;
sangrados
nasales;
debilitamiento del
esmalte de los
dientes; dolor e
inflamacion de las
articulaciones;
anemia;
disminucion de la
capacidad para
detener infecciones
y

posiblemente
aumento de peso
debido a la baja
tasa metabdlicay
bajo gasto de
energia. Una forma
grave de
deficiencia de
vitamina C se
conoce como
escorbuto, que
afecta
principalmente a
adultos de edad
avanzaday
desnutridos.

La toxicidad es
muy poco comun.,
Sin embargo, no se
recomiendan
cantidades
superiores a

2000 mg/dia,
dado que tales
dosis altas
pueden llevar a
malestar estomacal

v
diarrea.

Todas las frutasy
verduras contienen
alguna cantidad

de vitamina C. Los
alimentos que
tienden a ser las
mayores fuentes
de vitamina C son,
entre otros: el
pimentdn verde, las
frutas y jugos de
citricos, las fresas,
los tomates y
jitomates, el
brocoli, los nabos y
otras verduras de
hoja verde, la papa
0 patatablancay
la dulce (camote) y
el melén cantalupo.
Otras fuentes
excelentes
abarcan: la

papaya, el mango,
el meldn, la col de
Bruselas, la

coliflor, el repollo,
los pimentones
rojos, la frambuesa,
los

arandanos, la pifia y
los arandanos
agrios.
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B7Colina
Requerimiento:

Hombres 25-50
afios
55mg/dia

Mujeres
25-50
anos
425
mg/dia

Produce en el
cerebro una
sustancia que
fortalece la
memoria.
Participa en la
transmision de los
impulsos nerviosos,
permite la
contraccion
normal de los
musculos.
Contribuye

a eliminar toxinas
del organismo.
Interviene

en el metabolismo
de

las grasas, es
hepatoprotector, se
opone ala
acumulacién de
grasas en éste,
previene su
degeneracion
grasavy la

cirrosis. Protector
de los vasos
sanguineos en la
arteriosclerosis,
se opone a su
deterioroy asu
obstruccién por
los depdsitos de
grasa.

La deficiencia
provoca: la
degeneracion grasa
del higado y cirrosis,
el

endurecimiento de
las arterias y la
enfermedad de
Alzheimer. Las
necesidades
aumentan en
aquellos que beben
alcohol.

Quién tome gran
cantidad de esta
vitamina debe
tomar también
calcio para
compensar el
exceso de fésforo
que se produce en
el organismo.

Levadura de
cerveza,
germen de
trigo, higado,
seso, riffones,
yema de
huevo, limén,
remolacha.




Biotina (B8 o H)
Requerimiento:

Hombres'y
Mujeres 25-50
aflos 30-100
pg/dia

B13 Acido Orético
Requerimiento:

No se ha
determinado.

Es esencial para
el metabolismo
de las proteinas
y carbohidratos
(al'igual que las
otras vitaminas
del complejo B) y
para la sintesis
de hormonas vy
colesterol,

Es un precursor de
acidos nucleicos.
Metaboliza el acido
félico y la vitamina
B12, ayudaen el
tratamiento de la
esclerosis multiple,
previene ciertos
problemas del
higado v la vejez
prematura, hace
descender el nivel
de acido Urico

en la sangre, al
mismo tiempo que
disminuye el nivel
de acido Urico en la
orina, protege a la
flora intestinal Util,
multiplica la
proliferacion de
flora intestinal
fisiolégica, normal
y Util,

La carencia produce
lesiones
descamativas
de la piel y las
mucosas,

Su carencia se
relaciona

con gente que
consume huevos
crudos, ya que

la clara contiene
avidina,

proteina
antagonista de
la biotina, la cual

impide su absorcion.

Las carencias se
encuentran cuando
hay: accidentes
digestivos
causados por
tratamientos con
antibidticos,
exceso de acido
drico, en casos de
litiasis renal.

No se ha
informado
toxicidad.

Puede afectar la
produccion de
tiroxina de la
glandula
tiroides.

Las visceras
(higado, rifion), la
yema de huevo, la
leche, el pescado,
los guisantes secos,
las setas, la
levadura de cerveza
y los frutos secos
son fuentes con
alto contenido de
biotina.

Abunda en las
raices
comestibles.
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B15 Acido
Pangamico

Requerimiento:

No se ha
determinado.

Antioxidante,
protege las células
y prolonga el
promedio

de vida de las
células. Aporta
oxigeno, facilita su
absorcién en todos
los tejidos. Ayuda a
la sintesis de las
proteinas, estimula
las respuestas del
sistema
inmunologico.
Protege el higado
de la cirrosis, baja
los niveles de
colesterol en la
sangre, alivia los
sintomas de la
anginay del asma.
Protege de los
agentes
contaminantes,
acelera la
recuperacion de la
fatiga, evita la
resaca, neutraliza el
deseo de alcohol.
Ayuda a tolerar
mejor los esfuerzos
musculares
intensos

y prolongados, asf
como facilita su
recuperacion, se

la conoce como
"vitamina antifatiga
de los

deportistas”

Las deficiencias
provocan
desorden
glandular y
nervioso,
enfermedades del
corazony
disminucion de la
oxigenacion de los
tejidos.

Levadura de
cerveza, semillas
de sésamo
(ajonjoli) v
calabaza, arroz
integral, cereales
integrales.




B17 Laetrile
Requerimiento:

No se ha
determinado.

Acido Para
Aminobenzoico

Se sabe alin muy
poco sobre ella. Es
una vitamina muy
controvertida entre
los cientificos.

Ayuda a formar el
acido folicoy
participa en el
metabolismo de
las proteinas.
Ayuda a restaurar
el color natural del
cabello, a retardar
la aparicion de
arrugas, a
mantener
saludable la piel y
a reducir el dolor
de las
quemaduras.

Se cree que su
déficit provoca
poca resistencia al
cancer.

La deficiencia
produce eczema.

Debe tomarse
en pequefias
dosis porque
una parte de su
molécula es el
conocido
cianuro.

Interior de semillas
de ciruelg,
melocoton
(durazno),
albaricoque
(chabacano),
manzanay
mandarina.

Levadura de
cerveza, cereales
integrales, salvado
y germen de trigo

Vitamina P
Bioflavonoides

Potencia la accion
de la vitamina C.
Previene la
formacion de
moretones
(hematomas).

2.3 Nutrimentos Inorganicos

2.3.1 Minerales

Provoca debilidad
capilary
sindromes
pseudoescorbuti-
Cos.

Presente en
citricos, ciruela,
cereza, uvas 'y
verduras como el
pimiento verde,
brécoliy jitomate.

Los minerales son nutrientes que existen en el cuerpo vy la sangre, se han encontrado 17 minerales
esenciales en la nutricién humana; son constituyentes de los huesos, dientes, tejido blando, musculos,
sangre y las células nerviosas. Son importantes para el fortalecimiento de las estructuras esqueléticas
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y la preservacion del vigor del corazon, cerebro y de todos los sistemas musculares y nerviosos (Kirsch-
mann, 2007, pp 52).

No todos los minerales se requieren en la misma cantidad diariamente; aquellos que nuestro organismo
necesita en cantidades superiores a los 100 mg/dia se conocen como macrominerales, y los que nuestro
organismo necesita en cantidades menores a 100 mg/dia se llaman microminerales, oligoelementos, o
elementos traza. No por ser requeridos en cantidades muy pequefas indican menor importancia, TODOS
son importantes, cada uno en la cantidad adecuada. Las necesidades diarias de minerales son muy pe-

quefias, sin embargo, su deficiencia puede ser el principio de un sinfin de enfermedades.

Macrominerales

Calcio (Ca)
Requerimiento:
Hombres 25 -
50 afios 800 mg
Mujeres 25-50
aflos 1200
mg/dia

El 99% esta en

los huesos vy los
dientes, el restante
1% estdaenla
sangre, los liquidos
extracelulares y
dentro de las
células de los
tejidos blandos,
donde regula
muchas funciones.
Da tono a los
musculos,

previene calambres,
ayuda ala
coagulaciony alas
funciones de los
nervios, previene la
0Steoporosis.

La absorcion del
calcio se ve
dificultada ante
consumos de
café, alcohol,

falta de Vitamina
D, falta de acido
clorhidrico en el
estomago, falta de
ejercicio y estreés,
Un obvio indicador
de carencia

de calcioes la
0steoporosis.

Generalmente
considerado no
téxico. Los
suplementos de
calcio no son
recomendados
para aquellas
personas con
enfermedades
del rifién o con
antecedentes
de piedras en el
rifon.

Se encuentra
principalmente en
los productos
lacteos, frutos
Secos, sardinas y
anchoas, espinas
de pescado como
las de sardina, y
en menor
proporcion en
legumbres y
vegetales verdes
0SCUros
(espinaca, acelga,
brocoli).



Fosforo (P)
Requerimiento:
Hombres 25 -
50 afios 800 mg
Mujeres 25 - 50
aflos 1200
mg/dia

Esta presente en
todas las células y
fluidos del
0rganismo.
Participa de la
division de las
células y por tanto
del crecimiento, por
tanto, su presencia
es fundamental.
Interviene en la
formacion vy el
mantenimiento de
los huesos, el
desarrollo de los
dientes, la
secrecién normal de
la leche materna, la
formacién de los
tejidos musculares
y el metabolismo
celular.
Componente de
acidos nucleicos.

Su deficiencia
afecta a todas las
células. La
Hipofosfatemia es
una condicion seria,
potencialmente
fatal. Fatiga,
irritabilidad,
disminucién del
apetito, dolor en
los huesos,
sensibilidad en la
piel,

Raramente téxico;
los sintomas
pueden incluir
huesos quebradizos
relacionados con

la pérdida de

calcio
(osteoporosis).

Se puede
incorporar al
0rganismo a
traveés del
consumo de
carnes, pescados,
huevos, lacteos,
frutas secas,
granos integrales
y legumbres.




m Gastronomia

Sodio (Na)
Requerimiento:
Hombres'y
Mujeres 25 - 50
afos 500
mg/dia

Es el cation
extracelular mas
importante, regula

volumen de fluidos,

pH vy osmolaridad,
Forma parte de la
bilis y el jugo
pancreatico. Es
esencial para el
funcionamiento de
los nervios y los
musculos.

Es probable que
nuUNCca ocurra una
inadecuacion en
la dieta. La
ingesta normal de
alimentos cubre
las necesidades
diarias requeridas
de sodio y en
muchos casos
hasta puede
excederla. La sal
adicional que uno
utilice,
normalmente
hace que se
excedan l0s
requerimientos
diarios del
mineral,

Es probable que
NnuUNCca ocurra una
inadecuacion en
la dieta. La
ingesta normal de
alimentos cubre
las necesidades
diarias requeridas
de sodioy en
muchos casos
hasta puede
excederla. La sal
adicional que uno
utilice,
normalmente
hace que se
excedan los
requerimientos
diarios del
mineral.

Sal de mesa,
mariscos, lacteos,
mantequilla,
conservas,
embutidos.
Fiambres,
encurtidos,
salazones,
conservas,
enlatados, quesos
duros, productos
de botanas,
mayonesas,
mostazas, salsas,
cubitos de sopa,
sopas en polvo,
margarinas,
amasados de
pastelerfa, pan,
tapas de tarta,
empanadas,
tacos, harinas
leudantes y
polvos para
preparacion de
biscochos, entre
otros.




Potasio (K)
Requerimiento:
Hombres'y
Mujeres 25 - 50
afos 2000
mg/dia

Cation intracelular.
Regula pHy
osmolaridad.
Metabolismo de
proteinas, lipidos y
carbohidratos.
Actla en el
potencial de
membrana, la
sintesis proteica.
Esencial para el
automatismo
cardiaco.

Piel seca, acné,
escalofrios,
problemas con la
funcion
COgnoscitiva,
espasmos
musculares,
debilidad
muscular,
arritmia, edema,
disminucién de la
respuesta de
reflejos, sed,
intolerancia a la
glucosa, retraso
en el crecimiento,
insomnio, colesterol
elevado,
disminucién en la
presion sanguinea,
nauseas, vomitos,

Granos, carnes,
vegetales, frutas
(banana, naranja,
pomelo,
mandarina,
manzana),
cereales,
vegetales
(espinacas),
legumbres,
papas
horneadas,
albaricoques
Secos.
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Magnesio (Mg)
Requerimiento:
Hombres 25 -
50 afios 350 mg
Mujeres 25-50
afios 280 mg/dia

Se encuentra en
los huesos, dientes
e intracelular. Es un
activador
enzimatico (las que
catalizan las
reacciones ATP).
Importante enla
contraccion
muscular.

La deficiencia se
ve en alcohdlicos,
pacientes
afectados de
cirrosis

hepatica, tras un
tratamiento
diuréticoy en
enfermedades
renales. Los
sintomas

son: Debilidad
muscular, déficit de
Calcio secundario,
confusion,
alucinaciones,
convulsiones y
otros sintomas
neuroldgicos.
Fallos en el
crecimiento,
alteraciones en el
comportamiento,
debilidad y
espasmos.

Diarrea.

Cereales
integrales, frutos
Secos, vegetales
verdes, legumbres,
chocolate, el
germen de trigo,
la levadura de
cerveza, las
legumbres y las
verduras de

hoja. También

Se encuentra,
pero en menor
cantidad, en
carnes, lacteos

y frutas,




Azufre (S)
No existen
cantidades
recomendadas

Ayuda a mantener
el equilibrio acido
base

y funcionamiento
del higado,
esencial para

la formacion

de ciertos
aminoacidos

y proteinas,
activa la
secrecion

de bilis, actla
como oxidante

de la sangre.
También interviene
en el metabolismo
de los lipidos

y de los hidratos
de carbono.
Participa en

la sintesis del
coldgeno

Los efectos
producidos

por la deficiencia
son crecimiento
restringido,
crecimiento débil de
ufias y cabello. La
carencia de azufre
en

el organismo se

ve reflejada en

un retardo en el
crecimiento

debido a su relacién
con la sintesis de
las

proteinas.

Principalmente
en pescado,
aves de corral y
carnes, queso,
huevos,
legumbres,
carne, frutas
secas, ajoy
cebolla
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Hierro (Fe)
Requerimiento:
Hombres 25 -
50 afios 10 mg
Mujeres 25 - 50
afios 15 mg/dia

Forma parte de la
hemoglobina que
transporta el
oxigeno hasta

las células. Es
necesario parala
utilizacion de las
vitaminas del grupo
B,

colabora en el
sistema
inmunologico e
interviene en la
funcion y

sintesis de
neurotransmisores
(mensajeros
quimicos).

Anemia ferropénica,
debilidad y mayor
riesgo de
infecciones. Sed,
disfagia, fatiga,
pérdida de cabello,
lengua y labios
agrietados,
nerviosismo, lenta
respuesta mental,
palidez.

La toxicidad es
raray suele
deberse a un
problema
metabalico.
Niveles altos de
hierro se
asocian a
alteraciones
hepaticas,
pancreaticas y
cardiacas.

Las principales
fuentes son el
higado, las
carnesy los
pescados,

donde se
encuentra en
forma heminica
(hierro hemo) vy
se absorbe

mejor que el de
procedencia
vegetal o del
huevo. Entre

las fuentes de
origen vegetal
destacan
legumbres, frutos
secos, frutas
desecadasy
verduras de

hoja, con
porcentajes de
hierro elevado, pero
cuya absorcion es
muy inferior, ya que
se

encuentra en forma
no

heminica (no
hemo).




Zinc (Zn) Constituyente de Cambio en el gusto | Nausea, Ostiones
Requerimiento: muchas enzimas y en el olfato, ufias | vomitos, dolor cocidos, carne,
Hombres 25 - y delainsuling, de | delgadasy abdominal, cordero,
50 afios 15 mg importancia en el quebradizas, deterioro en la huevos, granos
Mujeres 25 - 50 metabolismo de los | acné, retrasoenla | coordinacion, integrales,
afios 12 mg/dia acidos nucleicos, maduracion sexual, | fatiga. nueces, yogurt,
esencial para el pérdida de cabello, pescado,
desarrollo normal, | colesterol elevado, legumbres,
la reproducciony la | deterioro de la habas, higado,
inmunidad. vision nocturna, hongos,
impotencia, retraso nueces dela
en el crecimiento, India, semillas
aumento enla de calabazay
susceptibilidad a girasol, sardinas,
infecciones. Soya, aves.
Caobre (Cu) Sintesis de Neutropeniay La enfermedad Mariscos
Requerimiento: hemoglobina. Anemia microcitica. | de Wilson, se (ostras),
Hombres 'y Sistemas El Sindrome de debe al excesivo visceras

Mujeres 1.5a 3
mg/dia

enzimaticos.
Formacion de
tejidos.

Facilita la absorcion
del hierro y su
penetracién en la
molécula de
hemoglobina.
Produccion de
melanina.

Menke, se debe a
una defectuosa
absorcion intestinal
del Cobre. La
carencia de Cobre
se da casi
exclusivamente en
nifios.

deposito de Cobre
en los
tejidos.

(higado, rifion),
frutos secos
(uvas pasas,
nueces),
legumbres
secas,
semillas, yema
de huevo.
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Yodo (V) Sintesis de La deficiencia de Considerado Animales,
Requerimiento: hormonas tiroideas, | Yodo o lodo generalmente pescadosy
Hombres'y Tiroxina. conduce a la no toxico, si se mariscos, sal
Mujeres 150 pg enfermedad que se | esta por debajo yodada
(mcg)/dia ha llamado de 1000 pg

genéricamente (mcg)/dia. Altas

Bocio. Las dosis pueden

hormonas Tiroideas | causar dolores

son esenciales para | de cabeza, gusto

el desarrollo normal | metalico en la boca

y su deficienciaes |y sarpullido.

causa de retardo Dosis arriba de

del crecimiento y 20000 pg

alteraciones (mcg)/dia han

permanentes del Sido relacionadas

sistema nervioso con las paperas.

central,

sordomudez,

cretinismo y

disminucion del

cociente

intelectual.
Manganeso Enzimas, hueso, En el hombre no se Nueces,
(Mn) crecimiento y ha documentado su cereales
Requerimiento: reproduccion Deficiencia cuando integrales,
Hombres'y Se consume en legumbres, té,
Mujeres 25-50 dietas naturales. verduras.
afos 2-5

mg/dia




Fltor (F) Dientes, huesos El déficit se suele En exceso, es Agua fluorada,
No se han plasma, piel, observar en lugares | un veneno que alimentos
determinado las tiroides, linfa, donde el agua inhibe el marinos, té.
necesidades. visceras. contiene menos metabolismo.
No se debe Resistencia a la de una parte por Cuando la
consumir mas caries dental. En millon, ingesta excede
de 4 mg/dia cantidades manifestandose su | ciertos niveles
moderadas mejora | carencia por caries | puede tener
la mas frecuentes. efectos toxicos,
0steoporosis. produciendo un
Cuadro de
Fluorosis,
caracterizado
por alteraciones
en los dientes, que
presentan
manchas blancas
opacas, también
vetas color marron
y se quiebran con
facilidad.
Molibdeno (Mo) Enzimas. Los sintomas por Legumbres,
Requerimiento: Metabolismo deficiencia se cereales
Por ser muy del sulfuroy manifiestan de integrales,
baja la dosis, se purinas. forma secundaria a lacteos, hojas
desconoce la la nutricién verdes de
cantidad parenteral (forma vegetales.

de administrar
alimento u otras
sustancias
evitando el tubo
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Cobalto (Co) Formapartedela | El déficit de El aumento de Vitamina B12
Requerimiento: Vitamina B12 cobalto en la dieta | cobalto preformada,
No existen Interviene en el produce un déficit | ocasiona un organosy
cantidades metabolismo de de vitamina B12 aumento de musculos de
recomendadas los hidratos de que se traduce por | glébulos rojos animales.
(3 ug/dia de carbono. En dosis anemia con mucha
vitamina B12) débiles acelerala perniciosa. Puede | hemoglobina,

fermentacion encontrarse como | policitemia.

lactica y en dosis consecuencia de

elevadas la carencia de factor

inhibe. Formacion | intrinseco gastrico,

de la hemoglobina. | gastrectomiay

Es un antagonista | sindrome de mala

de la adrenalina absarcion.

anivel de las

terminaciones

simpaticas. Tiene

accion hipotensora

y

vasodilatadora.
Selenio (Se) Forma partedela | Su deficiencia En zonas de Mariscos,
Requerimiento: Enzima Gluta- causa dos abundancia, rinones,
Hombres'y tionperoxidasa. enfermedades como Venezuela, su | higado, carne,
Mujeres de 25 - Es un antioxidante, | endémicas en exceso causa aves, cereales,
50 afos55a 75 actlaen el extensas zonas de | la Selenosis, nueces de
pg/dia metabolismo China: la de caracterizada Brasil, brocol,

delagrasayla Keshan, por fatiga, caida del | cebollas,

vitamina E. Ayuda
a conservar los
tejidos

jovenes, alivia
bochornos y males-
tares causados por
la menopausia.

cardiomiopatia que
afecta
fundamentalmente
a nifios y mujeres, y
la de Kashin- Beck,
Osteo artritis de
alta prevalencia en
adolescentes.
Debilidad muscular,
fatiga, retraso en el
crecimiento,
susceptibilidad a
infecciones,
esterilidad.

cabello, olor a

ajo del alientoy
elevada prevalencia
de

caries. Dafios al
rifdn e higado,
dermatitis e
ictericia.

salmon, atdn,




Cromo (Cr)
Requerimiento:
Hombres 'y
Mujeres de 25 -
50 afios 50 a 200
mg/dia

2.3.2 Agua

Metabolismo de
carbohidratos y
lipidos. Factor de
tolerancia a la
glucosa

La deficiencia de
cromo en la dieta
puede provocar
intolerancia a la
glucosa. La carencia
provoca

menor tolerancia

a la glucosa bucal,
neuropatia
periférica, balance
negativo de
nitrégeno, menor
cociente
respiratorio

y adelgazamiento;
puede aparecer una
confusion mental
parecidaaladela
encefalopatia
hepatica.

Las causas de la
carencia:
Alimentacion
parenteral total
prolongada, edad
avanzada, diabetes,
desnutricion
caldrico-proteica,
aterosclerosis,
estres.

Generalmente
considerado no
toxico. La
exposicion de
cromo inhalado
en la industria ha
sido vinculado
con el cancer de
pulmon.

Ostras, higado,
patatas, cereales
y levadura de
cerveza,
leguminosas,
maiz, huevos,
hongos, vino.

El agua es vital para el ser humano ya que la mayor parte del cuerpo esta constituido por este compo-
nente. En el cuadro siguiente se explica el porcentaje de agua que tienen las personas y en la cantidad
que se encuentra en los diferentes 6rganos.
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Rec|ennac|do 77% ..........................
Nifios 59%
Adultos Entre 45y 65%
Sangre 83% ..........................
Rifiones 82%
Musculos 75%
cerEbm ................................................................ 7 4% ..........................
Higado 69%
Huesos 22%

Funciones del Agua:

Produccion de saliva, jugos gastricos, jugos intestinales, bilis y jugo pancreatico, el colon es quien
mas la absorbe.

Ayuda a diluir el calcio de la orina, lo que beneficia al organismo para no producir calculos renales
o cristales de calcio en vesicula y rifién.

Ayuda a eliminar impurezas del cutis al eliminar sustancias de desecho.

El beber suficiente agua, beneficia al sistema digestivo y evita la constipacion (estrefimiento); sin em-
bargo, la cantidad que cada persona requiere de agua al dia, a pesar de dar una recomendacién, depende
del clima en que viva, su edad y actividad

Las bebidas, incluyendo agua, los jugos, el alcohol, los tés, el café y los refrescos representan cerca del
52% de nuestro consumo diario de liquidos.

La leche, los licuados y el yogur suministran el 10% de los liquidos de la dieta, el 2% de los liquidos ne-
cesarios proviene del pan y los cereales. La carne, el pescado, los huevos y las leguminosas suministran
el 8% de los liquidos. Las frutas v las verduras proporcionan cerca del 18% del consumo diario de liqui-
dos de un adulto. Las verduras de hoja usadas en ensaladas son 95% agua vy la sandia 91%. El agua se
elimina por: orina, sudor, lagrimas, heces y respiracion y la repones facilmente con bebidas y alimentos.

La cantidad que cada persona requiere de agua al dia, a pesar de dar una recomendacién, depende del
clima en que viva, su edad y actividad. De hecho, lo ideal es la tercera parte de los kilos de las personas
es la cantidad de agua que se debe ingerir, ejemplo una persona de 50 kilos debe consumir 1.700 litros.



Actividades

42 Semana

52 Semana

Carbohidratos y
Lipidos

Protefnas y
Vitaminas

e Desarrollo de un esquema con los
tipos de azlcar y edulcorantes

* Elaboracion de un mapa conceptual
de las grasas en el organismo

* Realizacion de lecturas: Fibray
Aceites Esenciales

e Lectura: £l Vegetarianismo

* Responder el foro “La importancia
de las Proteinas en la alimentacion y
el Vegetarianismo

e Elaboracion de una presentacion en
Prezi de las Vitaminas

Aula virtual obligatoria
una vez por semana.

Aula virtual obligatoria
una vez por semana.

62 Semana

Nutrimentos
inorganicos

e Elaboracion de un cartel interactivo
de los minerales

e \/er el video del agua y responder
un test

Aula virtual obligatoria
una vez por semana.
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Video 1 - Tema 3 Titulo de la publicacion:
Sistema Digestivo:
http.//www.youtube.com/watch?v=FmNaCS|aBKU

Presentacion del tema:

En este tema se explica el tema del metabolismo, para que se comprenda de una mejor manera la forma
en que se dividen los alimentos en su minimo componente, se describe cada tema que son la digestién,
la absorcién y el metabolismo.



3.1 Digestion

Es el proceso desde los puntos de vista fisico, quimico, la reduccién de los componentes a su forma mas
simple para su absorcion (Escott, 2008, pp 360).

Tal y como se menciond anteriormente, la digestidn es una serie de cambios fisicos y quimicos median-
te los cuales los alimentos que se ingieren se dividen como preparacion para ser absorbidos del tracto
intestinal y pasar al torrente sanguineo. Estos cambios tienen lugar en el tracto gastrointestinal, que
incluyen la boca, el eséfago, el estémago, el intestino delgado e intestino grueso.

La digestion en realidad empieza cuando la masticacion divide grandes trozos de comida en piezas mas
pequefias. Las glandulas salivales de la boca producen saliva, que contienen agua, sales y enzimas que
humedecen los alimentos para tragarlos y los preparan para la digestién. La saliva también protege la
superficie de los dientes y la capa interna de la boca el es6fago y el estomago de moléculas que podrian
dafarlos. Las enzimas liberadas en la boca no afectan a grasas, proteinas, vitaminas, minerales y fibras
presentes en los alimentos; sin embargo, una enzima la amilasa salival, empieza la separacién de los
carbohidratos.

3.2 Absorcion

La absorcidn es el proceso mediante el cual los nutrientes son colectados de los intestinos y pasan al
flujo sanguineo para facilitar el metabolismo celular. De tres a cuatro horas después de que se ha ingeri-
do un alimento, el cuerpo debe encontrar una manera de absorber millones de moléculas de nutrientes,
incluidos aminoacidos (proteinas) monosacaridos (carbohidratos), acidos grasos, glicerol y monoglicéri-
dos (grasas), vitaminas y minerales.

3.3 Metabolismo

Es el conjunto de reacciones quimicas de los nutrimentos después de ser absorbidos por el intestino.
Incluye anabolismo (sintesis) y catabolismo (degradacién de sustratos que proporcionan energia). Una
vez absorbidos los alimentos dentro del cuerpo su manejo ha alcanzado la etapa final. El proceso de
metabolismo incluye todos los cambios quimicos que los nutrientes experimentan desde el momento
en que se absorben hasta que se vuelven una parte del cuerpo y son excretados. El metabolismo es
la conversién de los nutrientes digeridos en componentes energéticos o que sirven como material de
construccion para el tejido vivo.

Las unidades basicas del metabolismo son:
Glucosa de los carbohidratos
Glicerol de las grasas
Acidos grasos de las grasas

Aminodcidos de las proteinas

(Kirschmann, 2007, pp, 7)
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Procesamiento de los Alimentos

Ingestién

Digestién

Absorcion

Transporte

Utilizacion

Almacenamiento de nutrientes
Eliminacion

Factores que Inhiben la Digestion/ Absorcién

El tracto gastrointestinal es sensible y responde a las condiciones dentro del ambiente. El nerviosisimo
y la ansiedad interfieren con los movimientos del estémago. Comer mientras se estd agitado, fatigado o
preocupado puede llevar a perturbaciones gastrointestinales. En una persona bajo estrés, las secrecio-
nes digestivas son reducidas y la sangre es desviada a los midsculos, mas que al tracto digestivo. Esta
accién imposibilita una absorcidn eficiente de los nutrientes. Para digerir y absorber mejor la comida, el
individuo debe permanecer relajado y tranquilo a la hora de la comida. Las comidas apresuradas, bajo
condiciones tensas, no son benéficas para la digestidn normal. Las variaciones climaticas y los trastor-
nos fisicos también llegan a inhibir la digestiéon normal (Kirschmann, 2007, pp, 7).

Gasto energético basal (GEB): es la energia requerida por el organismo humano para las funciones invo-
luntarias. €j.; Latidos del corazon, funcién hepatica (higado), funcién renal (rifiones), etc.

Efecto termogénico de los alimentos (ETA): es el incremento sobre el gasto energético basal debido a

la energia que se gasta por el trabajo de la digestidn y absorcién de los alimentos. Se considera un 10%
del gasto energético basal en una dieta mixta.

Actividades

* Reconocimiento del metabolismo
personal: actividad Betabel Aula virtual obligatoria
* Elaboracion de un mapa conceptual | una vez por semana.

del metabolismo vy la digestion

7? Semana Sistema digestivo




Subtema: Etiquetado y normatividad
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4.2 NOMO51
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Normas oficiales mexicanas:

http://www.economia-noms.gob.mx

NOMO51: Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohdlicas
preenvasados-Informaciéon comercial y sanitaria.

http://www.dof.gob.mx/nota_detalle.php?codigo=5137518&fecha=05/04/2010

NOMO086: bienes y servicios. Alimentos y bebidas no alcohdlicas con modificaciones en su composicion.
Especificaciones nutrimentales.

http://www.salud.gob.mx/unidades/cdi/nom/086ssal4.html

Pérez A.M (2007). La Quimica en el arte de cocinar. México: Trillas.
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Titulo de la publicacion:
Lectural-Tema 4 El etiquetado:

Pérez AM (2007). La Quimica en el arte de cocinar. México: Trillas.
Paginas: 39-45

Lectura2-Tema4 NOMOS51: Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no
alcohdlicas preenvasados-Informacién comercial y sanitaria.
http://www.dof.gob.mx/nota_detalle.php?codigo=5137518&fecha=05/04/2010
Lectura 3-Tema4 NOMOB8E: bienes vy servicios. Alimentos y bebidas no alcohdlicas con
modificaciones en su composicion. Especificaciones nutrimentales.
http://www.salud.gob.mx/unidades/cdi/nom/086ssald.html

4.1 Etiqueta

La etiqueta en los productos es donde viene la informacion de lo que una persona esta comprando y
debe cumplir ciertos requisitos, puesto que es indispensable que el consumidor conozca lo que va a
ingerir. En la siguiente imagen se especifica las condiciones minimas que debe tener una etiqueta: Nom-
bre del producto, gramaje, lista de ingredientes, lugar donde se hizo, datos del productor, lote, cddigo
de barras, fecha de vencimiento, normas que regulan el etiquetado, procedimiento (en caso necesario),
fecha de produccién.

(T

AAAAAA

NOMBRE DEL
PRODUCTD

=R

=
___.’_f"_"

1 Lisva pe
| 7 INGREDIENTES
& apmvOS |

= ™

3 PEED (notu esnurde)
vuuu 1 £ NUMERRD
E UNIDADES

:E,Fjlsao

10 IDENTIFIZACION |
DE LA EMPRESA

*%*

g MODD DE EMPLEG

/ 7
NSTEUCCIONES TOENTIFIGACIGN PERMISG DEL FEGHA DE
4 - 513 DEL LOTE INISTERIC DE SALLD VENCIMIENTS
PARA r’—|"| E E Melor sansmir,
L‘.C}INSEF\;A'CI I/\I' MSH anlas: di.

Cada pais tiene normas que regulan el etiquetado de los productos en México las normas principales

son la NOMO0O51 y la NOMO86.




4.2 NOMO51

De acuerdo con la norma oficial mexicana, esta norma habla de: las Especificaciones generales de etique-
tado para alimentos y bebidas NO alcohdlicas preenvasada con una informaciéon comercial y sanitaria.

Esto es con el fin de darle seguridad al consumidor, el derecho de escoger el producto que mejor le pa-
rezca, ademas de estar informado de lo que se esta comprando, de esta manera el cliente sabe lo que
esta comprando, asi como el uso del producto.

4.3 NOM086

Esta norma, que esta publicado en el Diario Oficial de la Federacion y se trata de los Bienes y servi-
cios de alimentos y bebidas NO alcohdlicas con modificaciones en su composicién y especificaciones

nutrimentales.

Ejemplo:
Colesterol Libre de colesterol: menor de 2 mg por porcion.

Bajo en colesterol; menor o igual a 20 mg por porcion.
Kcal Sin calorias: menor de 5 calorias pro porcion.

Bajo en calorias: menor o igual a 40 calorias por cada 50 g de producto.

Light: si tiene 1/3 menos de kilocalorias o la mitad de grasa del alimento original.
Sodio Libre de sodio: menos de 5 mg por cantidad referida (CR).

Bajo en sodio: 140 mg o menos por CR o por 100 mg.
Azucar Libre de azUcar: menor a 0.5 g de azUcar por porcion,

Reducido en azlcar: al menos 25% menos de azlcares que el alimento original,

Actividades
. e [ectura; NOMS 051 y 086 , . .

8° Semana Normatividaden | | elberr v ressiie de [eciur de Aula virtual obligatoria

los alimentos una vez por semana.

las normas
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http.//www.who.int/diabetes/action_online/basics/
es/
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5.1 Enfermedades vinculadas a la nutricion

Existen diversas enfermedades y muchas de ellas se vinculan con la alimentacién, debido a que al llevar
una alimentacién balanceada, equilibrada, adecuada y con todos los nutrimentos en ella dificilmente se



presentaran, como son los problemas coronarios que cada vez hay mas fallecimientos por este tipo de
enfermedades. Es importante mencionar que, asi como hay enfermedades que estan vinculadas a la
nutricién también muchas de ellas también tienen relacion con problemas psicosociales que se tienen
que tratar de la mano de expertos como son nutriologos, psicélogos y médicos especialistas. Otras en-
fermedades relacionadas con la dieta han empezado a reconocerse en forma creciente. Resulta extrafio
que dos de estas enfermedades, la obesidad y la anorexia nerviosa, sean el resultado de tendencias
opuestas, o sea, ingerir demasiados alimentos e ingerir demasiado pocos, respectivamente. Otras enfer-
medades importantes relacionadas con los alimentos son la enfermedad celiaca y formas de intolerancia
a los alimentos que incluyen las alergias.

5.2 Enfermedades crénico degenerativas
De acuerdo con el nivel de vida que viven las personas se van desarrollando distintas enfermedades. A

continuacién, se presenta un cuadro con las principales enfermedades crénico degenerativas que mas
se presentan:

Alto consumo de lipidos Alto consumo de alimentos con fibra.
Bajo consumo de fibra e HC Eliminar alimentos de alta densidad caldrica.
Obesidad Sedentarismo Reduccién en el tamafio de las porciones.
Herencia Hacer ejercicio
Bajo consumo de HC complejos Dietay ejercicio
Alto consumo de lipidos Pany cereales de grano entero.
Diabetes tipo Il | Estrés Grasas no saturadas
Sedentarismo Comidas y refrigerios regulares
Herencia
Tabaquismo Consumir una dieta baja en grasa saturada
Sedentarismo Consumir frutas y verduras ricas en fibra dietética.
Alto consumo de lipidos Disminuir el consumo de sal
Arteriosclerosis | Estrés Consumir carnes blancas por lo menos 2 veces por
Herencia semana
Cifras bajas de acidos grasos Evitar alimentos fritos
monoinsaturados
Alto consumo de lipidos Evitar sal de mesa
Tabaquismo Reducir el consumo de grasa saturada y colesterol
. iy Alto consumo de sodio Elegir carnes magras
Hipertension .
Alcoholismo
Estrés
Herencia
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Alto consumo de lipidos
Bajo consumo de fibra dietética
Contaminacion

Mantener un peso saludable
Consumir 5 ¢ mas raciones de frutas y verduras al
dia

. Estrés Dieta baja en grasa
Cancer .
Alcoholismo Consumo moderado de alcohol
Tabaquismo
Escaso consumo de antioxidantes
Herencia

Dieta rica en calcio
Ejercicio fisico adecuado

Bajo consumo de calcio
Bajo consumo de proteinas

Osteoporosis Edady SeX0 Adlecuada explosicic')/n solar
Sedentarismo Evitar consumir café, alcohol, tabaco
Alcoholismo Nutricion adecuada y equilibrada
Tabaquismo

Dieta con abundante fibra dietética
Consumo adecuado de liquidos

Alto consumo de lipidos
Bajo consumo de fibra
Herencia

Diverticulosis

5.3 Trastornos alimenticios

Los trastornos de alimentacion son todos aquellos que se caracterizan por presentar alteraciones gra-
ves en la conducta alimentaria. Los mas frecuentes: la anorexia, la bulimia y la vigorexia.

Anorexia Nerviosa

La anorexia nerviosa es una enfermedad relacionada con la dieta, el término anorexia significa pérdida
del apetito. Asimismo, se conoce como la “enfermedad adelgazadora”. Sin embargo, ninguno de estos
términos es totalmente exacto ya que la enfermedad es consecuencia del miedo al resultado de sa-
tisfacer el apetito, en vez de la pérdida del apetito mismo. Se trata de un trastorno psicoldgico cuya
causa es frecuentemente dificil de diagnosticar. Afecta principalmente a las adolescentes y aunque es
probable que estén implicados algunos de los factores genéticos, los factores ambientales son mucho
mas significativos.

Al inicio de la enfermedad, los pacientes tienden a observar su pérdida de peso como un logro y tienen
muy poca conciencia de su enfermedad. La pérdida de peso es el resultado de de una restriccién muy
fuerte de la ingestion de alimento; otras conductas que contribuyen a la disminucion de peso son el
gjercicio excesivo y, en caso muy extremos el vomito auto inducido al igual que el abuso de laxantes y
diuréticos.



Bajo un trastorno de anorexia nerviosa existe un rechazo a mantener el peso corporal igual o por encima
del valor minimo normal considerando la edad v la talla (p. ej., pérdida de peso que da lugar a un peso
inferior al 85 % del esperable, o fracaso en conseguir el aumento de peso normal durante el periodo de
crecimiento, dando como resultado un peso corporal inferior al 85 % del peso esperable). Ademas de
temor intenso a ganar peso o0 a convertirse en obeso (obesidad), incluso estando por debajo del peso
normal.

La alteracién de la percepcion del peso o la silueta corporal, exageracion de su importancia en la autoe-
valuacién o negacién del peligro que comporta el bajo peso corporal son sintomas peligrosos de este
trastorno, ya que esta manera el individuo no logra ver el dafio que este le esta provocando

Tipos de anorexia nerviosa
Es en la cual los pacientes no se involucran en episodios de ingestion
compulsiva de alimentos o en la practica de conductas compensatorias purgativa.

Es en la cual los pacientes se involucran en episodios de
ingestién voraz o en practicas purgativas de control de peso.

Caracteristicas psicoldgicas de la anorexia nerviosa:
Autoimagen distorsionada (se ve obesa cuando en realidad padece emaciacion)
Baja autoestima
Depresién
Pensamientos obsesivos y tendencia al perfeccionismo
Escasa comunicacion con los demas
Conductas autodestructivas
Dificultad para concentrarse
Irritabilidad
Obsesion por la comida

Bulimia nerviosa

La preocupacion por la silueta y el peso son similares a la anorexia nerviosa y hay también distorsién
de la imagen corporal. Presencia de atracones recurrentes. Un atracdn se caracteriza por ingesta de
alimento en un corto espacio de tiempo (p. €]., en un periodo de dos horas) en cantidad superior a la que
la mayoria de las personas ingeririan en un periodo de tiempo similar y en las mismas circunstancias sen-
sacion de pérdida de control sobre la ingesta del alimento (p. ej., sensacion de no poder parar de comer
0 no poder controlar el tipo o la cantidad de comida que se esta ingiriendo).

Conductas compensatorias inapropiadas, de manera repetida, con el fin de no ganar peso, como son pro-
vocacion del vomito; uso excesivo de laxantes, diuréticos, enemas u otros farmacos; ayuno, y ejercicio
excesivo. Los atracones y las conductas compensatorias inapropiadas tienen lugar, como promedio, al
menos dos veces a la semana durante un periodo de tres meses. La autoevaluacién esta exagerada-
mente influida por el peso v la silueta corporales. La alteracién no aparece exclusivamente en el trans-
curso de la anorexia nerviosa.
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Tipos de bulimia nerviosa
durante el episodio de bulimia nerviosa, el individuo se provoca regularmente el
vomito o usa laxantes, diuréticos o enemas en exceso.

durante el episodio de bulimia nerviosa, el individuo emplea otras conductas
compensatorias inapropiadas, como el ayuno o el ejercicio intenso, pero no recurre regularmente
a provocarse el vomito ni usa laxantes, diuréticos o enemas en exceso.

Obesidad

La obesidad es el estado en el cual una persona acumula en el cuerpo una excesiva cantidad de grasa.
Hay alrededor de 12% de grasa en el cuerpo de un hombre adulto promedio y cerca de un 25% en el
cuerpo de una mujer adulta promedio. Los hombres y las mujeres se consideran obesos si estas cifras
exceden 20% y 35% respectivamente. La obesidad es considerada como una grave amenaza para la
salud, en particular ésta tiene un efecto adverso sobre el aparato cardiovascular. En estudios realiza-
dos, se ha encontrado que la obesidad aumenta el riesgo de presion arterial alta, angina de pecho y la
insuficiencia coronaria.

Tipos de obesidad
arriba de 10-30% de tu peso

arriba de 20-100% de tu peso

arriba de 100% de tu peso

Riesgos

Las personas obesas estan mas propensas a enfermar de diabetes y esto puede llevar a problemas rena-
les y ceguera, en las mujeres hay mayor probabilidad de ser estériles y en el caso de que se embaracen
pueden sufrir de toxemia y tener complicaciones en el parto, al igual de ser propensas a enfermedades
de la vesicula, formacion de calculos biliares. Asi mismo es posible que la obesidad aumente el riesgo de
osteoartritis, en particular en las rodillas, cadera y espina dorsal.

Factores que pueden causar obesidad
Mecanismo Hambre: sociedad
Aumento de la dispoibilidad de alimentos ricos en aceites y grasas
Disminucion de gasto de energia por uso de dispositivos que facilitan actividades y transporta-
cion
Influencia psicolégica
Influencia fisiologica (metabolismo, tiroides, digestion no adecuada)
Niveles de actividad



Estrategias contra la obesidad
a. Drogas, anfetaminas, pastillas, diuréticos.
Problemas: dan adiccién y modificacion de algunos factores del organismo

b. Ayuno (es mejor dejar de cenar mucho)

Problemas: puede dar gastritis
Cirugias: Estémago, Intestino y Liposuccidén

n

d. Dietas: Bajas CHO’S, Baja de Grasas, ricas en fibra
e. Clinicas: para bajar de peso
* Weight Watcher

¢ Cuidar los kilos

Las dietas se basan en: “Consumir menos energia que la que utilizas”.

Tips

1. Reducir porciones que acostumbras consumir.

2. Consumir alimentos hipocaléricos (consumir puras calorias)
3. Consumir alimentos con fibra: frutas, verduras...

4. No eliminar totalmente la grasa.

* No toda la gente tiene el mismo metabolismo por lo que las dietas son diferentes para cada quien.

Actividades

9? Semana

Enfermedades
cronico
degenerativas
y trastornos
alimenticios

e Por parejas, elaborar un cartel

con una enfermedad cronico
degenerativa

* Responder el foro de limentacion 'y
su relacion con la salud

Aula virtual obligatoria
una vez por semana.
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6.1 Conceptos generales de un menu

Elaboracion de Dietas

Concepto de una Dieta Balanceada

Se conoce como dieta balanceada al suministro de alimentos que provean cantidades adecuadas de
todos los nutrientes y una cantidad adecuada de energia; la cual se puede considerar desde un punto
de vista quimico y analitico a los alimentos y a la dieta. Este enfoque se basa en la utilizacién de tablas
de analisis de los alimentos y el calculo de la cantidad de los diferentes nutrientes suministrados por
una determinada cantidad de alimentos; de nodo similar es posible utilizar valores para el contenido de
energia de los alimentos para asegurar que la dieta proporcione una cantidad apropiada de energia.

El concepto de dieta balanceada se origind con el deseo de asegurar que se ingiera una amplia variedad
de alimentos a fin de evitar la deficiencia de algln nutriente en particular. A pesar de esta a principios
del siglo XX apareci6 una gama de nuevas enfermedades como la insuficiencia coronaria y el cancer, las
cuales se conocen como enfermedades de la abundancia debido a que afligen en particular a las regiones
mas ricas del mundo; por lo que resulta evidente que el consumir una amplia variedad de alimentos no
ha contribuido a impedir la propagacion de las enfermedades de la abundancia. Hoy en dia se considera
que es necesario tomar un nuevo enfoque en la proporcion de tipos particulares de alimentos ingeridos
y a reducir la ingestidén de ciertos tipos de alimentos, para hacer las dietas de los paises ricos mas sanas.

Hasta la década de 1960 se consideraba que las proteinas ocupaban un lugar clave en una dieta sana
en particular por su valor biolégico, en la actualidad se hace menos hincapié en su consumo, ya que se
pensaba que la cantidad necesaria de proteinas era mucho mayor a la realmente necesaria, y por otra
parte también se pensaba que si la dieta contenia suficientes “alimentos energéticos” (Carbohidratos
y grasas) se contendra con toda certeza la cantidad suficiente de proteinas. No obstante, existe un
acuerdo de que la cantidad de grasa en una dieta se debe reducir y que la calidad necesita ser ajustada
a favor de los aceites y las grasas vegetales.

Es también durante esta década cuando se comienzan a promover los “alimentos integrales”, es decir
los que contienen todas sus paredes celulares de las plantas que provienen. Lo que alguna vez fue de-
nigrado como “desechos indigeribles” era ahora aclamado como “fibra dietética".

Consideraciones para Elaborar una Dieta
1. Prevenir enfermedades de lenta evolucion (Caries, diabetes, obesidad, hipertensidn arterial, ane-
mia).
2. Grupo de personas a que va dirigirse la dieta: personas embarazadas, personas lactantes, nifios
(menores de 4 meses, 4-7 meses, 8-12 meses, con diarrea), puber, actividad fisica, enfermos,
ancianos.



6.2 Bases para la utilizacion del Sistema mexicano de equivalentes

Sistema de equivalentes

1. Planificar la dieta de una manera variada.

2. Intercambiar alimentos de una manera segura sin perder el equilibrio.

3. Cada equivalente en cada grupo es aproximadamente igual a otros dentro del mismo grupo: ener-
gia, CHO'S, proteinas v lipidos.

4, Las guias consideran:
* Sdlo la parte comestible del alimento
e Alimentos cocidos
* No consideran alimentos con alto contenido energético (mermeladas, jaleas, azlcar, refrescos).
e Las especias y sazonadores pueden consumirse libremente.

Dieta y Enfermedades de la Abundancia

El aumento en la frecuencia de las enfermedades de la abundancia como la insuficiencia coronaria y el
cancer se han convertido en una gran preocupacion tanto de la ciencia médica como de la nutricion. Se
sabe que estas enfermedades, a diferencia de las infecciosas y las enfermedades por deficiencia, no
tienen un origen unico, sino que estan implicados varios factores diferentes, son de origen multifacto-
rial. Los factores implicados incluyen: edad, sexo, peso, estilo de vida, tabaquismo, presién sanguinea 'y
dieta.

Larelacién entre la dieta y las enfermedades de la abundancia ha sido sometido a un intenso escrutinio,
puesto que muchos aspectos diferentes de la dieta figuran entre los sospechosos causantes o agra-
viantes de las enfermedades de la abundancia, tales como, el consumo excesivo de alimento en general
(que conduce a la obesidad), consumo excesivo de alimentos particulares (grasas, en especial grasas
saturadas, azucar e incluso café) y un consumo insuficiente de grasas poliinsaturadas y fibra; es por ello
que se cree que hay un fuerte nexo entre la dieta y las enfermedades de la abundancia.

Concepto de salud

Una dieta balanceada impide la desnutricidn, la subnutricién y la inanicién; evita las enfermedades por
deficiencia. El uso de “metas dietéticas” basadas en las pautas de nutricion, pueden ayudar a combatir
las enfermedades de la abundancia, pero por si solas no pueden hacernos mas saludables porque la sa-
lud es algo mds que la ausencia de enfermedades. La salud es “el logro y el mantenimiento del estado
mas elevado de vigor mental y corporal de que sea capaz cualquier individuo”.

No resulta provechoso considerar nuestros cuerpos solamente como maquinas de combustién lenta 'y
los alimentos como combustible, como tampoco es util considerar los alimentos como una medicina que
reduce la posibilidad de una enfermedad. La salud no proviene meramente de consumir los “alimentos
apropiados”, sino de nuestras actitudes, manera de ver la vida y estilo de vida. El estrés y la ansiedad
pueden contribuir un tanto a la falta de salud como una dieta mal seleccionada.



Mendus para diferentes tipos de familias

Existen tantos tipos de familia como personas en este mundo. Tendriamos que entrevistar a cada fami-
lia para planear el menu ideal para cada una. Es esto precisamente lo que hacen los nutridlogos: disefian
un menu especial para cada quien de acuerdo con sus actividades, necesidades y gustos.

Como mama o papa puedes hacer un menud tomando en cuenta los puntos anteriores pero analizando
también como es tu familia y qué necesita para que puedas alimentarla inteligentemente. No quisiera
clasificar a las familias por su forma de alimentarse, pero es algo inevitable:

Familias con tendencia a los alimentos industrializados usados como botana, golosina o refrigerio.
Familias con tendencia a la obesidad.

Familias vegetarianas.

Familias con tendencia a lo natural y lo organico.

Familias que se inclinan por lo light, con una gran preocupacién por no engordar.

Familias sin horarios para comer.

Familias mixtas.

Los conceptos sobre dieta correcta y planeacion del menu inteligente aplican para todos los tipos de
familia. Sin embargo, cada una de ellas debe trabajar ademas los aspectos en los que tienen deficiencias
o0 errores

Familias con tendencia hacia alimentos Al disefiar el menu e debe disminuirse la cantidad de
industrializados utilizados como botana, refrigerio o | este tipo de alimentos. Aumentar frutas verduras y
golosinas. cereales ricas en fibra.

Disminuir la cantidad de cereales y grasas, aumentar
Familias con tendencia la obesidad. el consumo de frutas. Verduras y fibra. Disminuir

los alimentos industrializados, aumentar el ejercicio.
Seguir las recomendaciones para disminuir las
calorias en el menu,

Procurar el consumo de leguminosas combinando
Familias vegetarianas. con cereales, vigilar el consumo de huevo, leche y
sus derivados, en caso de vegetarianos estrictos
consultar con un especialista para el disefio del menu
y garantizar el aporte de todos los nutrimentos.

Cuidar que el menu pueda ser accesible ya que los
Familias con tendencia por lo natural y lo organico. alimentos organicos tienen un precio elevado y
es dificil comprobar su origen. Evitar la excesiva
preocupacion por conseguir estos alimentos.
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El menu no debe basarse en este tipo de alimentos,
Familias que se inclinan por lo light y que tienen una | ésos pueden ayudar a disminuir un poco las calorias,
gran preocupacion por bajar de peso. pero no son la solucion para eliminar el exceso de
peso. Es importante disminuir estos alimentos y
procurar que |os nifios No inicien su consumo a
temprana edad.

Tener un horario establecido y consistentemente
Familias sin horarios para comer, parecido la mayoria de los dias. No saltarse ninguna
comida principal. Tratar de que no pasen mas de

3 0 4 horas entre las comidas principales; si es asi
debemos hacer un refrigerio ligero.

Estrategias para disminuir las calorias y aumentar la variedad.
No le agregues nada extra a los platillos.
No es necesaria la botana.
Comer fruta al inicio de la comida es buena idea.
Elige jugo o fruta, no ambos.
Postres a veces siy a veces no.
Sirvete de acuerdo a tu hambre, no mas.
No comas como si fuera la ultima vez que comes algo rico.
No comer mas cantidad sélo por el hecho de salir fuera.
El agua simple es una excelente alternativa; pruébala.
Pany tortilla a veces no y a veces si.
Antes de repetir algo come las verduras o mas ensalada.
Sirvete en un plato mas pequefio.
Pide opiniones o sugerencias para tus menus.

Estrategias para aumentar la actividad fisica durante el dia.
Juega con tus hijos en lugar de verlos jugar.
Juega a la pelota.
Usa la pelota
Haz una caminata no muy larga antes de comer.
Estaciona el auto en el extremo opuesto del centro comercial.
Usa escaleras en lugar del elevador.
Realiza ejercicio de estiramiento después de trabajo en escritorio.
Camina después de comer. (por treinta minutos).

Qué es comer de manera natural:
Comer de manera natural es ser capaz de comer cuando se siente hambre fisioldgica y continuar
comiendo hasta que se ha satisfecho ese apetito a un nivel comodo.
Es ser capaz de tener un control moderado de tu comida, pero no tratar de tener tanto control



como para que dejes de disfrutar de alimentos o comidas que son placenteros.

Es darte la oportunidad de hacer un minimo de tres comidas al dia, o preferentemente comer un
poco en diversos momentos durante el transcurso de un dia.

En resumen, es comer con flexibilidad. Comer normalmente varia conforme a tu horario y activi-
dades, a tus emociones y estado de hambre

Comer fuera de manera inteligente:
El horario debe ser el que acostumbras.
Ajusta la cantidad e energia de los demas alimentos del dia.
Escoge restaurantes con menu a la carta.

Comer despacio.

Limita el consumo de bebidas alcohdlicas a una (en mujeres) y dos (en hombres).

Evita en lo posible el postre

Comida rapida; no significa “comer rapido”:
El horario ha de ser el acostumbrado.
Variar de establecimiento y de tipo de comida.
Que los platillos contengan alimentos de los tres grupos principales.
Procurar que las guarniciones sean horneadas no fritas.
Es preferible que el postre sea una fruta.
Elegir las porciones de tamafio normal o pequefio; evita los tamafos grandes

6.3 Elaboracion de una guia de alimentacion para una persona en condiciones normales

Planeacion del mend

Compra de los alimentos

Al disefiar el menU debe disminuirse la cantidad de “comida chatarra”,
y aumentar frutas, verduras y cereales.

Lo mejor es que tU la hagas,; si mandas a alguien verifica que traiga
lo que especificaste con la calidad requerida.

Manejo del plato del bien comer.

Ensefia como funciona el plato del bien comer. Si ves interés puedes
profundizar mas, pero es importante que contintes disponiendo
cada uno de los alimentos que deben prepararse para cada comida
con la ayuda de este,

Preparacion de los refrigerios.

Horay Lugar

No lo dejes solo en manos de tu encargado, supervisa que haga lo
que pediste. Cuidado con la calidad.

Déjalo por escrito.
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Calidad y cantidad Ponte de acuerdo cuanto se ha de servir y verifica la cantidad de las

preparaciones.

Responsabilidades de los cargos Su responsabilidad es hacer lo que se les pidi6. No es su

6.4 Equilibrio de las guias de alimentacion

responsabilidad educar en modales ni obligar a tus hijos a probar el
alimento.

(NOTA: LA TABLA TIENE CELDAS SOBREPUESTAS Y DEBE SER EDITABLE)

6.5 Comprobacion de las guias de alimentacion

Para la comprobacién los gramos totales de los macronutrimentos se multiplican por los equivalentes
de cada gramo de cada uno de ellos, por ejemplo, tomando el ejemplo anterior los 79.92 por 4 que son
las proteinas es igual a 319.66 Kcal, después se hace una regla de tres y dio un 16.66% lo que significa

que si estd en el rango adecuado.

Actividades
Sacar las kilocalorfas vy
10° Semana Elaboracion de | macronutrimentos de una receta Aula virtual obligatoria
menus tradicional, un platillo salado y uno una vez por semana.
dulce.
. Sacar las kilocalorias del menu que se | Aula virtual obligatoria
11° Semana Taller de menus 9 d 2
dejo enla semana 2. una vez por semana.
Equilibrio de Equilibrar y mejorar la guia de Ia Aula virtual obligatoria
12? Semana d , A ymel g g
menus semana 11. una vez por semana.




Subtema: Alimentacioén para personas en condiciones terapéuticas
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Titulo de la publicacion:

Lectural-Tema /7 Alimentacién para deportistas
http://www.geosalud.com/Nutricion/alimdeportista.
htm

Lectura 2 Tema 7/ Sport Nutrition
http.//www.gssiweb.org/

Elaboracion de una guia de alimentacion para una persona en condiciones
terapéuticas.

Tipos de Alimentacion Hospitalaria

Dieta de Liquidos claros
Provee de electrolitos y energia en alimentos de facil digestién. No se cubre el aporte energético reque-
rido. Indicada para el periodo postquirudrgico inmediato.

Alimentos permitidos: Te, jugo de frutas colados, agua de fruta, nieve, gelatina, caldo, consomé desgra-
sado. No se debe dar por mas de 48 horas

Dieta de Liquidos generales

Provee liquidos, energia, proteinas, lipidos y carbohidratos en alimentos de facil digestidn. Se usa en Ia
transicion de liquidos claros a dieta blanda. Alimentos permitidos: Leche, yogurt, gelatina, jugos, verdu-
ras, cremas de verduras, huevo, todo debe de estar perfectamente licuado

Dieta de purés
Se utiliza en pacientes con dificultad para masticar, pero que si pueden tragar

Los Alimentos admitidos son: Sopa, caldos, consomés, leche, yogurt, purés de verduras, leguminosas en
purés, puré de papa, crema, frutas, todo debe de ser perfectamente molido

Dieta blanda

Incluye alimentos preparados con un minimo de grasa, sin alimentos acidos y sin especias. Elimina el
café, aunque sea descafeinado. Se indica cuando el aparato gastrointestinal esta inflamado o cuando
existe intolerancia a los lipidos. Los alimentos deben hacerse con técnicas de coccién como: A la plancha,
hervidos, asados, al horno; todo con un minimo de grasa. Se debe excluir el jitomate y las especias. No es
necesario quitar la cascara de las frutas pues la dieta blanda debe de contener cierto contenido de fibra



dietética, unicamente estd contraindicada la fibra en pacientes que cursen con diverticulitis.

Dieta normal
Cuando el paciente no requiere de un régimen especial y no presenta alteraciones digestivas. Debe de
cumplir con las cinco leyes de una dieta: Suficiente, Equilibrada, Adecuada, Inocua y Completa

Dieta Diabética
Su objetivo es prevenir y tratar complicaciones cronicas de la diabetes, asi como

obtener y mantener niveles de: Glucosa sanguinea en rangos normales y perfil de lipidos y lipoproteinas
sanguineas que reduzcan las complicaciones

Hipoproteica o Renal

Usada en casos de Encefalopatia hepatica e Insuficiencia renal y en el tratamiento del Parkinson. Es
importante procurar que el 75% de las proteinas sean de alto valor biolégico. Sera una dieta insuficiente
en calcio, hierro y vitaminas del grupo B.

Hiposédica
El sodio alimentario proviene de dos fuentes: Sal de adicién (NaCl), Sodio (Na) de constitucion. Por lo
tanto, no existe una dieta Asddica.

Indicada en: Edemas; aumentan o disminuyen de acuerdo al balance sdédico. Por cada 140 mEq de sodio
no excretado se retiene 1 litro de agua.

Cardiopatias; insuficiencia cardiaca, infarto, angina de pecho. Afecciones renales; glomerulonefritis, sin-
drome nefrético, IRA, IRC, etc. Hipertension arterial

Se deben de excluir todos los alimentos que tienen sal afiadida como: jamén, quesos v todo tipo de
embutidos y enlatados.

Dieta sin Colecistoquineticos
Indicada en pacientes Vesiculares
Es una dieta fraccionada, sin irritantes, sin lacteos ni grasa.
Alimentos prohibidos: grasas, carne de res y puerco, leche y derivados, mayonesa, huevo, pany
semillas

Guia de alimentacion para deportistas

Diferentes investigaciones han dado como resultado que todos aquellos individuos que realizan una
actividad fisica regular, tienen una mortalidad global menor que las personas sedentarias; inclusive las
personas que durante algun periodo no realizaron ningun ejercicio y que posteriormente lo iniciaron,
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tuvieron la posibilidad de prolongar su vida de 7 a 13 aios. El ejercicio realizado en forma moderada,
puede retardar los efectos del envejecimiento; una caminata rapida tres o cuatro veces a la semana du-
rante 30 minutos puede suponer 10 afios de rejuvenecimiento. Entre los beneficios comprobados estan
el mejor funcionamiento cardiaco, respiratorio, mayor fuerza muscular, huesos mas compactos y menor
tendencia a la depresion. Los efectos de dicha actividad pueden ser relacionados con la prevencion ini-
cial de ciertas enfermedades, como son las cardiopatias coronarias, la osteoporosis o alglin otro tipo de
enfermedad cancerosa (Téllez, 2010, ppl151).

Antes de que una persona inicie el ejercicio es conveniente hacer un diagndstico de la actividad fisica
que debe hacer de acuerdo a su alimentacion, estilo de vida y genética.

Uno de los aspectos que se debe cuidar al hacer ejercicio es la hidratacién, la cual contribuye al transpor-
te de nutrientes, a eliminar desechos y toxinas, a mantener la piel en un estado éptimo de elasticidad
y suavidad, se debe tener en cuenta que una buena hidratacién hace que las articulaciones musculares
estén lubricadas, ademads de favorecer la correcta digestion de los alimentos en el estémago.

La nutricidn en el deporte es el conjunto de procesos biolégicos, psicolégicos y sociolégicos, involucra-
dos en la obtencidn, asimilacién y metabolismo de los nutrimentos pro el organismo. Los entrenadores
y deportistas, ya sean profesionales o aficionados saben que una alimentacién adecuada permite opti-
mizar el rendimiento fisico, ademas de retrasar la fatiga. La dieta debe ser equilibrada y ajustada a las
necesidades de cada deportista, al tipo y duracion del ejercicio, al momento (entrenamiento o compe-
tencia) y a las condiciones en las que se realiza (Téllez, 2010, pp 166).

La alimentacién en un deportista se clasifica de acuerdo a la siguiente tabla:

Descripcion Recomendaciones

Entrenamiento Respetar horario de comida
Hacer cinco comidas al dia, siendo la mas fuerte tres horas antes del
entrenamiento.

Competencia Se debe tomar en cuenta que el deportista esta sensible en los procesos
gastrointestinales por la generacion del estrés,

Comida rica en HC, no ingerir demasiada fibra y poca grasa.

Comer 3 horas antes de la competencia.

Optimizar las reservas de glucogeno y conseguir niveles de glucosa en
sangre normalizados.

Disminuir las proteinas para facilitar la digestion,

Adecuado aporte de liquidos.

Una hora antes de la competencia conviene ingerir bebidas isotonicas, pan
0 galletas.

Recuperacion Hay que recuperar las reservas de glucogeno.

Tomar liquidos después de 15 minutos de las pruebas.
Bebidas isotonicas.

Aumentar HC,




Descripcion Recomendaciones

Deporte de resistencia Maratén, ciclismo, triatlon (entrenamiento semanal).
Maraton = 2800 cal

Ciclista 5 h =4800 cal

Marcha de montafia 4-6 h= 2100 cal

Deporte de equipo Futbol, 1800 cal, de acuerdo a la velocidad y resistencia.

Actividades

Elaborar una guia de alimentacion
para una persona con alguna Aula virtual obligatoria

13° Semana Dietas especiales L .
enfermedad cronico degenerativao | una vez por semana.
con algun trastorno de alimentacion
a Equilibrio en las | Equilibrar y mejorar las guias de la Aula virtual obligatoria
14° Semana , .
dietas especiales | semana 13. una vez por semana.

Por parejas, elaborar un blog de

Alimentacion para Aula virtual obligatoria

15? Semana , acuerdo al deporte indicado por la
deportistas una vez por semana.
asesora.
Retroalimentacion Aula virtual obligatoria
162 Semana &
del curso una vez por semana.
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Diabetes:
http://www.who.int/diabetes/action_online/basics/es/
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http://www.nIm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/007492.htm

Hipertension:
http://www.nIm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/000468.htm

Normas oficiales mexicanas:
http://www.economia-noms.gob.mx

NOMO51: Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohdlicas
preenvasados-Informaciéon comercial y sanitaria.
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