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Alimentacion y Nutricion. Conceptos.

Clasificacion de los alimentos.

El agua y la fibra en la alimentacion.

Requisitos para una alimentacion balanceada.

Malnutricion. Concepto.

Principios generales de la alimentacion en las diferentes etapas de la vida.

Medidas basicas sobre la alimentacion y nutricion.
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1. Identificar los requisitos principales para una

alimentacion balanceada, teniendo en cuenta la
repercusion de los habitos alimentarios en la salud

. Describir los principales aspectos que determinan

la alimentacion en las diferentes etapas de la vida.

. Mencionar de forma general las recomendaciones

basicas para una alimentacion y nutricion
adecuadas.



Introduccion
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@ En los procesos de alimentacion y nutricion, el organismo
incorpora del medio los elementos necesarios para mantener
la vida, constituyendo una de las funciones esenciales para la
supervivencia.

@ El consumo de alimentos es una necesidad fisiologica
condicionada por habitos, tradiciones culturales, factores
socio-economicos, geograficos y psicologicos. Cada grupo
étnico tiene un comportamiento a nivel nutricional tan
diferente como su tipo de pelo o de piel. Ademas los alimentos
son diferentes en cada parte de nuestro planeta.
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Introduccion

La formacion de habitos alimentarios no siempre resulta en una
nutricion adecuada para el organismo. Ejemplos:

@
@

Consumo excesivo de dulces y grasas.

Consumo excesivo de proteinas que en paises
desarrollados sobrepasa el 70% de las cifras
recomendadas.

Consumo exagerado de alimentos de origen animal.

Aporte insuficiente de alimentos de origen vegetal




Introduccion
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Los habitos alimentarios inadecuados se relacionan con
numerosas enfermedades de elevada prevalencia y mortalidad
en todo el mundo, como son las enfermedades cardiovasculares,
algunos canceres, especialmente de esofago, estomago, intestino
grueso, mamas, pulmon y prostata.

La ingestion en exceso de alimentos es causa directa de obesidad
y Diabetes Mellitus.

El aporte insuficiente de algunos nutrientes originan
osteoporosis, anemia, cataratas y ciertos trastornos inmunitarios.

También determinados patrones dietéticos predisponen a la
caries dental y a algunas enfermedades hepaticas.
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Alimentacion: Es el proceso

a traves del cual se incorporan
al organismo l|as sustancias
nutritivas que estan contenidas
en los alimentos. Interesa por
tanto, la prescripcion,
preparacion de los alimentos e
ingestion de los alimentos. Un
alimento es toda sustancia

constituida por  principios
nutritivos. Los alimentos son
vehiculos de nutrientes.

Nutricion: La nutricion trata de
la naturaleza y la distribucion de
los nutrientes en los alimentos,
de sus efectos metabolicos y de
las consecuencias de la ingesta
insuficiente de alimentos. Los
nutrientes son  compuestos

quimicos contenidos en los
alimentos que los utiliza el
organismo  para realizar sus
diferentes funciones y mantener
la salud. Es un proceso complejo
v la misma se refiere |3
distribucion, que involucra a la
funcion metabolica celular.




Conceptos
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Asi podemos decir que la nutricion comprende dos grandes
procesos:

La obtencion de energia a partir de los alimentos vy la sintesis de
todas las moléeculas que forman la estructura de nuestras
células, tejidos y organos.




Clasificacion de los alimentos

@Q Por su origen.

@Q Por su funcion nutritiva.

@ Por grupos basicos de alimentos.




Clasificacion de los alimentos

X Su origen:

Esta denominacion comprende las frutas y
@ Alimentos de origen animal: @dr lOS Vegetales, IOS CualeS contienen

@ Alimentos de origen vegetal: ;Z

// fundamentalmente vitaminas y minerales,

que actuan como cofactores enzimaticos.
El consumo de ellos es necesario durante
todas las etapas de la vida.

X Su funcion nutritivg:

Q Energéticos.

@ Constructores y/o reparadores.

Q Reguladores.




Clasificacion de los alimentos &

X Grupos: los alimentos se asocian teniendo en cuenta el tipo de nutriente que predomina en su

composicion. Se distinguen 7 grupos diferentes:

\

h Grupo I: cereales y viandas: aportan fundamentalmente carbohidratos complejos (Polisacaridos).
. Grupo ll: vegetales: contienen gran variedad de minerales y vitaminas.

e Grupo lI: Frutas: aportan fundamentalmente Vitaminas A, C y potasio. Ademds aportan algunas
calorias por la presencia de carbohidratos simples (Monosacaridos o disacaridos).

e Grupo IV: carnes, huevos y lequminosas: son ricos en compuestos nitrogenados de alto valor
bioldgico.

e Gr upo V: Leche y productos ldcteos: son fuentes de Calcio y proteinas

* Grupo VI: Grasas.

e @Gr upo VI: Aziicar y dulces: carbohidratos simples.




Gru ucar carbohidratos
simples
‘Cidoggm

calcio

&:{b Grupo V: Leche y productos lacteos y proteinas
g
& |
\*§’ compuestos nitrogenados
@Q’ de alto valor biologico.
o
Q\{b fundamentalmente

vitaminas A, Cy
potabiohidratos simples

Grupo lll: Las frutas

minerales
y vitaminas

carbohidrat
complejos



El agua:
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@ El agua que es parte constitutiva de todas las células de tejidos
de animales y plantas.

@ Los seres humanos pueden vivir varios dias, incluso meses, sin
comer, pero tan solo de 5 a 10 dias, sin agua, una pérdida del
20% es incompatible con la vida.

@ Ocupa el segundo lugar, después del oxigeno, en cuanto a
importancia para el mantenimiento de la vida.



El agua:
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Es el medio en el cual tienen lugar todas las reacciones
quimicas del organismo.

Como solvente resulta esencial para los productos de la
digestion asi como para la eliminacion de los derivados
toxicos que se forman continuamente durante el
metabolismo celular.

Interviene en la regulacion de la temperatura corporal.
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Las fibras:

@

@

Disminucion de las concentraciones plasmaticas de colesterol
debido a su propiedad fisica de unirse a acidos biliares.

Mejora las funciones motoras del intestino grueso dado que
posee un nivel de viscosidad que facilita la formacion del bolo
fecal.

Contribuye a la disminucion de la absorcion de nutrientes en
exceso (tan solo con fracciones aisladas de fibra).
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FIBRA

El agua se necesita en cantidades de 1 ml/Kcal. de energia
consumida o alrededor de 2.500 ml/dia. En el adulto sano,
el agua corporal representa aproximadamente el 60% de
su peso; esta proporcion es algo menor en las mujeres,
alrededor del 50%, y disminuye al 50 y 45% del peso
corporal en varones y mujeres, respectivamente, mayores
de 60 afios. Los ninos en su primer afo de vida poseen
mayor contenido de agua (65-75% del peso).

Las necesidades de agua varian en funcion de la
composicion de la dieta y de las pérdidas insensibles. De
forma practica, se recomienda un aporte de 1 o 1,5 ml
/Kcal. administrada en adultos y nifios sanos,
respectivamente. Los requerimientos de agua aumentan
cuando se incrementan el nivel de actividad, la
temperatura ambiental, la sudoracion o la carga de
solutos. Las principales fuentes de agua son las bebidas,
aunque ciertos alimentos como las verduras y las frutas
pueden contener incluso hasta un 90% de agua.

La fibra estimula |la motilidad del
tracto gastrointestinal y contribuye
a la prevencion del estreiiimiento y
al tratamiento de la enfermedad
diverticular. Los alimentos ricos en
fibra soluble reducen el ascenso
posprandial de la glucemia




REQUISITOS PARA UNA
ALIMENTACION BALANCEADA

@ En primer lugar la dieta debe ser suficiente para suplir el
gasto calorico de las actividades diarias, tanto fisicas como
intelectuales, y de los procesos anabdlicos que determinan

el crecimiento y recambio celular.

@ En segundo lugar debe ser equilibrada o armodnica en
cuanto a la proporcion de nutrientes energéticos,
constructores y reguladores, pues el aporte deficiente de
algun grupo afecta la utilizacién de los otros.
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REQUISITOS PARA UNA
ALIMENTACION BALANCEADA
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@ Las proteinas deben suponer un 15% del aporte caldrico
total, los glucidos deben alcanzar al menos un 55-60% del
aporte calodrico total y los lipidos no sobrepasaran el 30%
de las calorias totales ingeridas.

@ La dieta debe ser AMPLIA en cuanto a la variedad de
alimentos ya que existen nutrientes esenciales que solo
estan presentes en determinados alimentos y no pueden
ser sustituidos por otros componentes de la dieta.




REQUISITOS PARA UNA
ALIMENTACION BALANCEADA

Tener en cuenta el principio de adecuacion: consiste en
seleccionar alimentos acorde a las capacidades funcionales
del aparato digestivo. El ejemplo que con mayor claridad
ilustra este principio lo constituye la lactancia materna
durante los primeros 6 meses de vida de un niino, debido al
grado de madurez del intestino que resulta insuficiente para
procesar otros tipos de alimentos que pueden provocar
dainos locales y afectar el funcionamiento de otros organos.
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“ condicion fisioldgica anormal causada por
deficiencias, excesos o desequilibrios en la
ingesta de calorias, proteinas u otros
nutrientes". (OMS) 2005

MALNUTRICION

DESEQUILIBRIO

/ Necesidades del Ingesta de
organismo / nutrientes



Principios generales de 1a alimentacion en las
diferentes etapas de 1a vida.

Las demandas nutricionales de una persona varian a lo largo de la vida segun la etapa del desarrollo
en que se encuentre, de modo que se pueden observar diferencias significativas sobre todo en cuanto a

las necesidades de calorias y la proporcion entre los diferentes tipos de nutrientes.

PPV

Recién nacido.
Lactante.
Pre-escolar.
Escolar.
Adolescente.
Adulto.

Adulto mayor.
Embarazada.
Madre que lacta.



@ Recién nacido ------------===========nnmmmeee-- LACTANCIA MATERNA

Durante los primeros meses de vida |la leche materna constituye el
alimento ideal, pues es propia de la especie humana y aporta las calorias
suficientes para la sintesis de proteinas necesarias para el crecimiento
acelerado que caracteriza esta etapa, con una proporcion adecuada
entre proteinas, grasas y carbohidratos. Ademas los principios nutritivos
de la leche materna resultan compatibles con la capacidad de absorcion
(madurez enzimatica) del aparato digestivo en desarrollo.

En la leche materna se encuentran multiples sustancias que fortalecen
las defensas del nino contra muchas enfermedades infecciosas, por lo
que se recomienda que se mantenga la LACTANCIA MATERNA
EXCLUSIVA HASTA LOS 6 MESES y puede extenderse de forma
complementaria con otros alimentos hasta los 2 ainos.




@ LUACHANTE ~-nememmmemememmememammememenn- ESQUEMA DE ABLACTACION

v En la medida que el nifio crece aumentan sus demandas energéticas y el sistema
digestivo adquiere gradualmente |la capacidad de asimilar nuevos alimentos, por lo
qgue se hace necesario su introduccion paulatina a fin de favorecer el proceso de
crecimiento y desarrollo del nifo teniendo en cuenta un mayor aporte de
proteinas, calcio y hierro.

v' Siempre se debe introducir un alimento cada vez y esperar de 3 a 5 dias para dar
uno nuevo, de modo de poder determinar la tolerancia de cada uno. Se debe
comenzar por una pequena cantidad y seguir aumentando progresivamente.



@ LUACHANTE ~-nememmmemememmememammememenn- ESQUEMA DE ABLACTACION

v" Los alimentos deben ofrecerse por separado, nunca en mezcla Unica, para que el
nifno aprenda a distinguir las diferentes texturas sabores y olores.

v" No afiadir sal a la comida del bebe.
v" Pueden afiadirse especias en su forma natural (cebolla, ajo aji, etc.).

v" No es necesario ni recomendable afadir azucar a los alimentos excepto a los
postres.

v" No ofrecer leche después de las comidas principales.
(Almuerzo y Comida), pues interfiere en la absorcion del

hierro.

v" Durante el primer afio no se daran alimentos en conserva.



Medidas basicas sobre la alimentacién y nutricién. )
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Garantizar una higiene adecuada tanto en la etapa de preparacion como durante la elaboracion
de los alimentos.

Se debe reducir al minimo necesario el tiempo de coccion de los alimentos.

Respetar las cuatro comidas (desayuno - almuerzo - merienda - cena).

La cantidad de alimentos a consumir debe ser suficiente para cubrir en el dia las necesidades
requeridas por el organismo segun la etapa de la vida por la que transite la persona.

Siempre se deben tener en cuenta los principios basicos para la alimentacion balanceada.

Las vitaminas y minerales son indispensables para el organismo. Su fuente principal lo
constituyen las frutas y vegetales, por lo que su consumo en importante a cualquier edad.

De las carnes el pollo (sin la piel) y el pescado son las mas saludables.

El método de coccidon que mas vitaminas destruye es el de freir.

Comer alimentos con suficiente fibra y ricos en hidratos de carbono complejos.

En todo momento deben evitarse las grasas de origen animal. En lugar de estas se debe
potenciar el consumo de aceites de origen vegetal.

La mayor parte de las calorias a consumir deben repartirse entre el desayuno y el almuerzo.
Nunca se debe agregar sal a los alimentos ya elaborados. (el consumo maximo recomendado
asciende a 6 gr/ dia).



7 claves para saber comer:

Calorl’as, las justas, ni Mas ni Menos .... (Todos los alimentos pueden engordarte)
Aficionate a los carbohidratos lentos.

Cuidado al escoger las grasas .... (que tu grasa no tenga colesterol)

En la variedad esta el triunfo .... (come de todo para que tu organismo no pase hambre de nada)
Protégete con vegetales .... (ni un dia sin vegetales en tu mesa)

Lim piate con fibra .... (una racion diaria de fibra es un seguro de salud)
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Abono de energia y juventud .... (el soporto de tus huesos son los ldcteos)
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Productos ProCeSadOS ........iiieninienierisiesiisiesiesissississsssensansanns

EXCOSO @ COlOS IO oniiiiiiiii it iie ettt tee e snn sen seneen s san enn seneeeaeenes e nnn

En tu plato predominen las frutas y las verduras...........cccccceeennnee.

CAINIES FOJAS .euuiiiiiierniiieeeeennnaaaserannnnnseeansnnsseesssnsssessssansnsssessnsnnssessnnnsnnnnnns

Frutas y verduras frescas, mejor que en CONSErvas.........ccueeieeennnens
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F U T O S S O tunuitiiiiitieneeeenresnensn s esnsneeanansenan aennnaneesns s aennsanennansennnns

Excesos de calorias + inactividad fISiCa oo iiitaie e eeeaeeneenns

POIIO Y PESCATO ..uuiiiiiiiiiiiiii i it ee et eeesen s sseaeeseesansnsssessesnnssssesnnananes

POCA fiDra VEZETA ........cuiiiiiii i s s s nesse st e ses e s s annas

Comidas fritas mejor que asadas u horneadas .........cccecvneinieieninnn.
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Conclusiones: \Y,

@ La alimentacion es un elemento importante para mantener un estado de salud
adecuado.

@ El agua y la fibra aunque no aportan nutrientes nunca deben faltar de nuestra
dieta.

@ La practica de habitos alimentarios adecuados implica tener en cuenta la
cantidad de calorias a consumir, la proporcion entre nutrientes, la variedad de
alimentos y la adecuacion a las capacidades funcionales del aparato digestivo.

@ La alimentacion en las diferentes etapas de la vida debe estar en funcion de los
cambios fisiolégicos del organismo.
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TAREA INDEPENDIENTE Recomendaciones nutricionales para las
diferentes etapas del ciclo vital.

@ Pre-escolar. |

@ Escolar. } o

@ Adolescente.

® Adulto. }

@ Adulto mayor.

@ Embarazada. } VENTAJAS DE LA

® Madre que lacta. / LACTANCIA MATERNA.
* Elaboraciéon de 3 mensajes educativos ~

* Principios basicos para una alimentacion balanceada

 Alteraciones nutricionales mas frecuentes en la Atencion
Primaria. —
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