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Introduccion

La valoracion de alimentacion de la licenciatura de nutricion en la
universidad del sureste, Sea cual sea tu motivacion, que la base
sea mejorar tu salud

La salud es una parte fundamental para todo ser humano ya que
trata de un estado de bienestar fisico, emocional, mental y social es
por ello hay que tomar en cuenta en el cuidado de la salud, la
alimentacion en si es la que nos va a dar la calidad de la vida que
vamos a tener basada en la alimentacion, es por eso que debemos
escoger cudles son los alimentos que nos van a garantizar una
nutricién saludable y apta para cada etapa de nuestras vidas
Necesitamos alimentarnos adecuadamente para brindarle a nuestro
organismo en aportar nutrientes, como el aportar energia y poder

realizar nuestras actividades con mayor facilidad

Es por ello que la nutricion es parte fundamental para llevar un estilo
de vida diferente en el cual todos los seres humanos deberia tener
una alimentacién, adecuada, completa, equilibrada, variada, inocua
y suficiente, por lo tanto, son bases para tomar en cuenta en
alimentarnos saludablemente, asi mismo nos ayudariamos en la
prevencion de enfermedades o ya se en el control de dicha

enfermedad ya presentada

El hecho de valorar a cada alumno es para asi mismo analizar el
estado de nutricion en el que se encuentra y la manera que lleva
acabo sus conocimientos de lo aprendido, es por eso que es
importante llevar una alimentacion adecuada, asi mismo evitar de

enfermedades



En la actualidad el porcentaje de personas con sobre peso y
obesidad cada vez aumentan e incluso niflos que ya padecen de
obesidad, todo depende del habito alimenticio que desde pequefios
le han inculcado, como el hecho de que cada persona no le toma el
interés adecuado a su salud y en un corto plazo ya presentan

enfermedades cardiovasculares

Es por este medio en el cual identificaremos los malos habitos de
los alumnos, es necesario hacerles tomar conciencia y no
Unicamente ellos, si no toda la poblacién en el cual deben de
tomarle la importancia necesaria en tener una vida saludable, es un
tema de gran valor, en el cual es més facil consumir, alimentos que
no traen ningun beneficio a nuestro cuerpo, se pretende comprobar
en qué estado de nutricibn se encuentran los alumnos, como
también los alimentos que consumen con frecuencia y el modo de
preparacion en sus alimentos

Tomar en cuenta las ventajas en la que se pretende ayudar a los
alumnos a reanudar valores para un cambio de estilo diferente, y
recordar que todo lo que se invierte en nutricion, se ahorrara en

medicina.
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1. Planteamiento

México ocupa el primer lugar en un indice de sobre peso y
obesidad, cabe mencionar que cada dia hay un aumento en
personas con ese problema,

En la actualidad hay un alto indice de sobre peso y obesidad en
personas, todo influye de la mala alimentacion que cada individuo
tiene en la vida cotidiana, De acuerdo a la “Organizacion Mundial
de la Salud, la obesidad es una enfermedad cronica,
caracterizada por el aumento de la grasa corporal, asociada a
mayor riesgo para la salud” en lo siguiente mediante el indice de
masa corporal se puede diagnosticar a un paciente con sobre peso
u obesidad , existen causas por lo cual llega afectar en la salud,
entre ellas esta, por la falta de tiempo, después del trabajo, el
comprar comida u algan otro alimento que altere sobre el
organismo, como también la genética punto importante sobre esto
y también algo fundamental la vida sedentaria, muchas personas
no realizan actividad fisica por lo que al tener una mala alimentacion
y ser sedentario puede desarrollarse una obesidad por lo tanto
también otras patologias que desencadena el acumulo de grasa.
Segun estimaciones de “McKinsey Global Instituto, la obesidad a
nivel mundial se asocia con costos equivalentes a 2.8% del PIB
global.

Esta cifra es parecida a la que generan los conflictos armados y el
tabaquismo” Esto implica una presion muy fuerte sobre el
presupuesto de las familias, los sistemas de salud y los sectores
productivos. La buena noticia es que el exceso de peso es

prevenible y reversible



En la prevencion y el tratamiento de la obesidad debe considerarse
como un factor importante un menor consumo de alimentos de alta
densidad energética, con un plan de alimentacion adecuado a su
diagnostico y el realizar ejercicio beneficiara su salud, es un
problema muy visto por todo el mundo, esto también incluye en
nifios, que desde muy pequefios no tienen una adecuada nutricion,
consumen alimentos con alto contenido de grasa, dulces y pueden
desencadenar un sobre peso, como también llegar en obesidad

Mediante la historia de la obesidad en México, era la desnutricion,
pero esta situacion cambio y en la actualidad existen més casos de
obesidad en México, de lo cual cada dia va incrementando la cifra

y casos de mortalidad por este caso

La estrategia utilizada es el indice de masa corporal el mas
adecuado para el detectarlo, también la obesidad se clasifica como,
tipo |, tipo Il y tipo 1ll, por otra parte, la grasa se clasifica en esencial
de la cual ayuda para el funcionamiento del cuerpo y la almacenada
son grasas de la cual se forman en triglicéridos y tejido adiposo es
ahi donde constituye la mayor reserva energética del organismo es

donde causa complicaciones para el paciente

La saciedad es un determinante problema en la salud de los
pacientes ya que de eso depende que consuman demas, también
entra la salud mental, como el perfil la familia mexicana debe
cambiar su estilo de vida, eso tiene que realizarse junto con toda su

familia



Los nifios que presentan obesidad tienen una mayor probabilidad
de obesidad, muerte prematura y discapacidad en la edad adulta.
Ademas de estos mayores riesgos futuros, los nifios obesos
presentan mayor dificultad respiratoria, mayor riesgo de fracturas e
hipertension, y marcadores tempranos de enfermedad
cardiovascular, resistencia a la insulina, diabetes mellitus tipo 2

El uso de indicadores como el IMC y la medicion de la circunferencia
de cintura representan estrategias de deteccién clinica, que nos
permiten una adecuada clasificacion de la severidad de la
enfermedad y del riesgo asociada a ésta, para establecer asi
medidas de prevencion o de manejo tanto de la obesidad como de

sus enfermedades asociadas.



1.1.1 Preguntas de investigacion

1. ;Qué es la obesidad?

2. ¢, Cual es el indice de obesidad en los estudiantes de nutricidn de

la universidad del sureste?
3. ¢ Como afecta los malos habitos en los alumnos de nutricion?

4. ¢Cuales son los factores que intervienen en la obesidad y el

sobre peso?

5. ¢ Como debe de ser una buna alimentacion?



1.2 Objetivo general

e Identificar los malos habitos alimenticios dentro de los

alumnos de la carrera de nutricién

Objetivo especificos

e Analizar a los alumnos con problemas de un mal estado

nutricio, obesidad y sobre peso

e Identificar que los alumnos no llevan a cabo sus

conocimientos requeridos dentro de su vida cotidiana
e I|dentificar el factor que intervine en la obesidad y sobre peso

e Proponer plan alimenticio para una buena alimentacion



1.3 Justificacidon

Es importante una valoracibn nutricia, ya que una buena
alimentacion evitara un riesgo a la salud, por ese motivo tome
abordar este tema se me hace de mucho interés el analizar los

problemas del estado nutricional de la universidad del sureste.

El hecho de identificar los problemas en los alumnos de la carrera
de nutricion, de lo cual en analizar a los alumnos que en realidad no
llevan a cabo sus conocimientos adquiridos dentro de la carrera de
nutricion en su vida cotidiana, es necesario identificar las causas en
la cual los alumnos suelen consumir con mayor frecuencia
alimentos no saludables, de lo cual puede padecer de sobre pesoy
obesidad para el organismo por lo tanto hay ciertos factores que
influyen dentro de un mal habito alimenticio con propésito de

mejorar

Por motivos de una mala alimentacién causa fundamental para un
diagndstico de obesidad, por lo cual tiene como objetivo la
prevencion de ciertas patologias relacionadas hacia a ello, por lo
tanto es algo fundamental el saber tener un estilo de vida adecuado
en ello, es necesario conocer el plato del buen comer, para una
alimentacién variada tomando segun la Norma oficial Mexicana
NOM 043 DE SERVICIOS BASICOS DE SALUD, PROMOCION Y
EDUCACIONPARA LA SALUD EN MATERIA ALIMENTARIA,
considera de mayor importancia las 6 leyes de alimentacion como

lo es, completa, equilibrada, inocua, suficiente, variada e inocua



Es importante prevenir un diagnostico como el sobre peso u
obesidad, México ocupa el primer lugar en obesidad, el 70% de los
mexicanos padece sobrepeso, Los habitos alimenticios poco
saludables y la falta de ejercicio ocasionan el 32% de las muertes
de mujeres y el 20% de hombres en el pais, para conocer el grado
de obesidad y sobrepeso en las personas es de acuerdo a su indice
de Masa Corporal (IMC)

Existen factores de los cuales suelen caer en esos malos habitos,
como el hecho de ser alumnos fordneos que no tengan el tiempo
necesario de preparar sus alimentos en casa y poder traerlos para
asi poder disminuir el consumo de malos alimentos para la salud,
El factor social quien también interviene, ya que en ello suelen
consumirse alimentos con alto contenido de grasa o ciertamente
alimentos chatarra por lo siguiente puede llegar a sustituirse por una
comida hasta llegar en convertirse un mal habito en el consumo de
sus alimentos y asi mismo exceder de su peso y tener una acumulo
de grasa, el tiempo del consumo de los alimentos es algo importante
gue se debe de tomar en cuenta por lo que hay que realizar las 7
comidas al dia satisfacer las necesidades del cuerpo y poder nutrir
de manera adecuada al cuerpo, tomando en cuenta los
conocimientos que cada alumno tiene que considerar al poder dar

una presentacion al publico ejerciendo una carrera profesional.

Una buena alimentacion significa que tu cuerpo obtiene todos los
nutrientes, vitaminas y minerales que necesita para trabajar
correctamente. Para ello debes aprender a planear tus comidas y
colaciones inteligentemente, de modo que sean ricos en nutrientes

y bajos en calorias

Un estilo de vida saludable, con beneficios suficientes para una

buena valoracion nutricia en el organismo.



1.4 Hipotesis

Las consecuencias de los malos habitos alimenticios de los
alumnos de la universidad del sureste en el diagndstico de
sobrepeso u obesidad.

Los alumnos de la universidad del sureste padecen sobre peso u

obesidad por malos habitos alimenticios

1. 4.1 variables

Variable independiente: hébitos alimenticios

Variable dependiente: sobrepeso y obesidad



1. Metodologia de la investigacion

Método cientifico

Para Mario Tamayo y Tamayo, el método cientifico es
un procedimiento para descubrir las condiciones en las que se
presentan sucesos especificos, caracterizado generalmente por ser
tentativo, verificable, de razonamiento riguroso

y observacién empirica

Tipo de método

Deductivo segun Mario Tamayo y Tamayo

Este método, a diferencia del inductivo, es el procedimiento racional
gue va de lo general a lo particular. Posee la caracteristica de que
las conclusiones de la deduccion son verdaderas, si las premisas
de las que se originan también lo son. Por lo tanto, todo

pensamiento deductivo nos conduce de lo general a lo particular.
Analitico

Este método “consiste en la extraccion de las partes de un todo, con
el objeto de estudiarlas y examinarlas por separado, para ver, por
ejemplo, las relaciones entre éstas” 10, es decir, es un método de
investigacion, que consiste en descomponer el todo en sus partes,
con el Unico fin de observar la naturaleza y los efectos del
fendmeno. Sin duda, este método puede explicar y comprender
mejor el fendbmeno de estudio, ademas de establecer nuevas

teorias



Tipo de investigacion

Descriptiva segun Tamayo, Tamayo propone este tipo de
investigacion describir de modo sistematico las caracteristicas de

una poblacién, situacion o area de interés (Tamayo, SF, 3)

Este tipo de estudio busca Unicamente describir situaciones o
acontecimientos; basicamente no esta interesado en comprobar
explicaciones, ni en probar determinadas hipétesis, ni en hacer
predicciones. Con mucha frecuencia las descripciones se hacen por
encuestas (estudios por encuestas), aunque éstas también pueden
servir para probar hipotesis especificas y poner a prueba

explicaciones (Tamayo, Tamayo SF, 3)
Documental

Segun el autor (Santa palella y feliberto Martins (2010)

La investigacion documental se concreta exclusivamente en la
recopilacion de informacién en diversas fuentes. Indaga sobre un
tema en documentos-escritos u orales- uno de, los ejemplos mas

tipicos de esta investigacion son las obras de historia.

Enfoque:

Cualitativo



Capitulo Il

2. Historia de la alimentacion saludable

La historia de la alimentacion esta estrechamente relacionada con
la evoluciéon del hombre, Todos los seres vivos necesitan
alimentarse para vivir, los habitos alimentarios del ser humano han
ido variando para poder adaptarse a las adversidades que el medio
presentaba. El tipo de alimento que el hombre ha tenido que ingerir
para su sustento, ha cambiado a través de los tiempos, porque se
encontrd obligado a comer aquellos que tenia mas proximos y eran
mas faciles de obtener con las escasas herramientas que poseia.
La enorme capacidad de adaptacion del ser humano al medio y a
las circunstancias, conlleva la aparicién de diferentes modos de
alimentarse en las distintas sociedades. Por otra parte, esto hace
gue los habitos alimentarios de una poblacion no sean estéaticos

sino adaptables a las logicas variaciones de su entorno vital



Edad Antigua:

Existen evidencias de que a los egipcios les gustaba comer, y ademas
gue tenian temor ante una posible escasez de alimentos. Por ejemplo, en
el papiro Harris se hace mencién a los alimentos casi tantas veces como
al oro, los metales preciosos o los cosméticos. Desconocemos como
producian, almacenaban y preparaban sus comidas (teniendo en cuenta
su caracter perecedero), ni las cantidades consumidas habitualmente.
Hay muy pocas evidencias que nos ilustren sobre cuando y cuantas veces
comian los habitantes del Nilo. Es probable que las clases dirigentes,
incluyendo el faraén, comieran dos, o quizé tres veces al dia. Tomando
como referencia el Himno Canibal, asi como los rituales del templo,
parece que los ricos tomaban una comida ligera al amanecer, y mas tarde

una gran comida y cena.

Las clases trabajadoras seguramente tomaban un simple desayuno de
pan con cebollas, y posteriormente hacian una comida principal bien
pasado el mediodia. Asi pues, la dieta egipcia variaba sensiblemente
dependiendo de la clase social de los individuos. Los egipcios comian
sentados, solos 0 en parejas ante una mesita con todo tipo de alimentos:
carne, aves, frutas y dulces. Ademas de gran cantidad de pan y cerveza.
Los nifios se sentaban en el suelo sobre esteras o cojines. La familia no
se reunia para desayunar. El padre comia pan, cerveza y un trozo de

carne y algun pastel en cuanto acababa su aseo.



La madre desayunaba mientras la peinaban o inmediatamente después.
Una ocasion especial eran los banquetes. Para los egipcios era un placer
reunirse para comer o cenar con un gran nimero de familiares y amigos.
La carne, de uno o de otro tipo, estaba al alcance de la mayoria de la
poblaciéon al menos una o dos veces por semana. Las aves -salvajes o
domésticas- y el pescado, se podian conseguir facilmente por medio de
la caza y la pesca. Esta alimentacion se suplementaba con el consumo
de verduras, principalmente legumbres y hortalizas como fuente de
proteinas, asi como productos animales como los huevos, la leche y el
gueso. Las verduras estarian disponibles para todos los egipcios, siendo
lo mas popular entre la poblacion comun, las cebollas, los guisos de
verduras, ensaladas y sopa de lentejas, acompafiados de pan y regado

con cerveza



Edad Moderna:

El periodo comprendido desde el siglo XV hasta el principio del XIX es el
momento en el que se fijan las principales costumbres alimentarias de la
mayoria de los paises europeos, costumbres que se conocen con el
nombre de cocina tradicional. La alimentacién de las clases populares era
practicamente la misma en Castilla que en Alemania, en Inglaterra que en
el Piamonte. Y es que el 60% de la racién calérica de todos los europeos
gue pertenecian a las clases bajas era la misma: el pan y las harinas de

cereal.

El pan se comia acompafiado, con muy poca cantidad, de tocino, salazén,
cebolla, ajo, aceite o cualquier otro producto que le diera un complemento
de sabor o que disimulara su sequedad, el pan que consumia el pueblo
era siempre de aspecto negro 0 moreno, ya que para su elaboracion se
utilizaban otros cereales diferentes al trigo que le daban esta coloracion.
Las clases aristocraticas tomaban, a diferencia de las clases populares el
pan blanco de trigo. El plato por excelencia de la mayor parte de las
familias europeas de clase popular era la sopa y su acompafiamiento: el

cocido.

Aunque no tenemos informacion de todas las zonas de Europa, todas las
investigaciones apuntan a que esta comida es casi el unico plato de la
alimentacion diaria de las clases populares, y ello desde la Edad Media
hasta mediados del siglo XVIII.

El pueblo comia muy poca carne y, cuando lo hacia, era generalmente
en fiestas sefaladas o en celebraciones familiares o locales. La carne que
mas se utilizaba era la de ave de corral o la de caza menor. Le seguia en
importancia el cerdo, que era el animal preferido por la facilidad que
presentaba su conservacion. Generalmente se sacrificaba un dnico
ejemplar al afio y su carne se salaba, se embutia o se secaba, lo que
permitia disponer de esta aportacion proteinica a lo largo de varios meses.
Los ingredientes proteicos, que completaban la dieta de las clases

populares, eran el vino, la cerveza y en algunas regiones europeas el



hidromiel y la sidra. Los productos de huerta se consumian solamente en
la estacion en que se producian y, generalmente, eran poco valorados. A
diferencia del pueblo, las clases altas basaban su alimentacion en el

consumo de carnes, cocinadas de diversas formas, y en la reposteria

Durante el periodo que va desde el siglo XV hasta inicios del siglo XIX,
se produjeron importantes transformaciones en la mesa de las clases
acomodadas, algunas de estas han pervivido hasta la actualidad. Los
cambios que pueden considerarse mas significativos son un refinamiento
en la preparacion y presentacion de los alimentos, la aparicion de la
mantequilla como grasa fundamental de la cocina en los paises del centro
y norte de Europa y, por ultimo, la progresiva desaparicion de las

especias, tan presentes en la Edad Media.



El desarrollo industrial

Es en el siglo xix cuando se empieza a producir una mejora
considerable en la mecanica agricola y en la tecnologia industrial,
desarrollo que culminaria en el siglo pasado. Se inicia la
transformacion de los métodos de cultivo, se introducen los
fertilizantes quimicos y los insecticidas, se procede a una seleccion
de los cultivos y de las especies animales. Ademas, aparecen los
primeros controles estatales sobre los alimentos en prevencion de
posibles fraudes y dafios para la salud. Para tal fin, en 1876 el
primer ministro britanico Benjamin Disraeli aprobdé la Ley de
Comercializacion de Alimentos y Drogas, sentando las bases de lo
gue serian los controles estatales sobre los alimentos, los
medicamentos y las legislaciones alimentarias que se desarrollaron
posteriormente en los distintos paises europeos. Toda una
revolucién que permite el aumento sustancial de la disponibilidad
de alimentos, con la consiguiente mejora nutricional de grandes

masas demogréficas.

Es en el siglo xix cuando se empieza a producir una mejora
considerable en la mecanica agricola y en la tecnologia industrial,

desarrollo que culminaria en el siglo pasado

Destacan en esta etapa Tellier y Appert, quienes introdujeron,
respectivamente, el frio y el calor como forma de conservacion de
alimentos. Tampoco podemos olvidar el aporte esencial de los
descubrimientos microscopicos de Pasteur aplicados al desarrollo
de la industria cervecera, enolégica y quesera dentro de los

procesos de fermentacion controlados.



La era actual:

En nuestro pais, hasta hace pocas generaciones el plato diario de
la mayoria de los hogares era el cocido, que, dependiendo de la
region o la estacion del afo, incluiria las verduras u hortalizas
disponibles, dejando el pollo como el alimento de las grandes

celebraciones.

La conducta alimentaria no ha sido ajena a los vertiginosos cambios
gue ha experimentado la civilizacién durante el siglo pasado. Hasta
mediados del siglo xx, la dieta se basaba en el consumo de cereales
y legumbres, aceite de oliva, patatas, frutas y hortalizas de
temporada, huevos y un gasto poco importante de leche y de carne,

reservadas estas Ultimas a las clases de mayor poder adquisitivo.

Actualmente ha descendido el consumo porcentual de productos
hidrocarbonados, tales como cereales y patatas, duplicandose el
consumo de carnes, asi como el de leche y sus derivados;
aumentando las proteinas de origen animal en detrimento de las de
origen vegetal. Este mismo cambio se ha producido con las grasas,

incrementandose el consumo de los animales.

No estaria completo este andlisis sin mencionar el fenébmeno que
se ha experimentado de la globalizacién y al cual no es ajena la
alimentacion. Las importantes corrientes migratorias que se estan
produciendo desde los paises en vias de desarrollo hacia las
economias mas opulentas conllevan un conocimiento tanto de las
costumbres como de los platos propios de los paises de origen que
hasta ahora no eran asequibles en Occidente. Asi, en todas las
grandes ciudades se disponen de diferentes ofertas de restauracion
(china, arabe, india) que han calado en gran parte de la poblacion y

gue van, poco a poco, incluyéndose en nuestro menu cotidiano.



Otro tipo de alimentacion fordnea que ha pasado a formar parte de
nuestros hébitos, sobre todo entre los jovenes, es el de la comida

rapida.

Dentro de los mdltiples aspectos positivos del desarrollo de la
industria alimentaria se encuentran los sistemas de procesamiento,
gue permiten, en muchos casos, el adecuado mantenimiento de los
nutrientes. Asimismo, esta amplia oferta de productos y platos
elaborados con una correcta seleccion nos ofrecen la posibilidad de
alcanzar un aporte nutricional equilibrado, pudiendo ser, en manos
de los profesionales sanitarios, un instrumento mas para ampliar la

oferta de alimentos y alcanzar una dieta equilibrada.

La historia de la especie humana, se puede explicar con bastante
precision mediante la historia de la alimentacion. Se han producido
importantes cambios entre el hombre prehistorico y el hombre
actual, algo evidente simplemente fijando la atencién en el cambio
del significado de la alimentacion, El hombre prehistérico se
preocupaba sobre todo por la cantidad de alimento, ya que su
mayor interés se basaba en la supervivencia, mientras que el
hombre actual dispone de muchos mas recursos, sin apenas
esfuerzo, centrando su eleccion en la calidad, determinada ademas
por las costumbres, tradiciones, creencias y el saber culinario entre
otros, el hecho de elegir segun la calidad, no implica que coma
mejor, dado el creciente numero de enfermedades relacionadas con
la alimentacion en la actualidad, Esta evolucion de la alimentacion
a lo largo de la historia, ha estado influenciada por cambios
sociales, politicos y econdmicos. Los grandes viajes vy
descubrimientos contribuyeron a la diversificacion de la dieta, pero
al mismo tiempo, la abundancia o escasez de alimentos, ha
condicionado el desarrollo de los acontecimientos histéricos, En

este Ultimo siglo, se han producido importantes cambios



socioeconémicos en Espafia, que han repercutido en el consumo
de alimentos, y, por consiguiente, en el estado nutricional de la

poblacién.

En el periodo de posguerra (1940-1961), no se produjeron
excesivos cambios, iniciandose a continuacion un periodo de
expansion y desarrollo (1961- 1992)3,30. Los habitos alimentarios,
por tanto, han cambiado de forma importante en los ultimos 50
afios, pero este hecho no se ha producido de forma brusca ni en
todas las partes de Espafa en el mismo momento, sino que se trata
de un proceso de caracteristicas desiguales, el cual se desarroll6 a
partir de la década de los sesenta, dependiendo del particular ritmo
de introduccién que las nuevas redes del mercado alimentario
tuvieran en cada pueblo4 . Durante esos afos, con referencia a los
pueblos andaluces, lo que fundamentalmente determinaba el
modelo dietético a seguir eran las tremendas diferencias sociales,
dividiéndose la poblacion, fundamentalmente, en dos grupos: el de
las élites y el del resto de la poblacién (comerciantes y agricolas, la

mayoria de la poblacién)



2.1 Origen de la alimentacion saludable

Los seres humanos somos primates que fuimos cambiando
nuestros habitos alimenticios durante millones de afios. Nuestros
origenes se remontan hasta unos 4 millones de afios en el
continente africano. Los hominidos fueron originariamente
vegetarianos y posteriormente omnivoros, asimétricos vy
oportunistas. Hoy dia nuestra especie, Homo sapiens, ha logrado
tener una dieta tan variada como la diversidad cultural que puebla
el planeta Tierra y que no es sino la herencia de las adquisiciones

biolégicas y comportamentales de nuestros ancestros mas lejanos.

El hombre es un consumidor primario y secundario que debe
conservar en equilibrio dindmico la entrada y salida de materia y
energia. Nuestros comportamientos alimenticios se dirigen a cubrir
una necesidad fisiolégica y adoptar una respuesta tecnoldgica y
cultural de transformacién y consumo, para abordar la variacion
estacional y limitada de los recursos. En las preferencias de la dieta
entran en juego diversos factores como las propiedades, gusto y
variedad del alimento, la facilidad de explotar ese recurso, el tiempo
de preparacion y procesado, la abundancia y estabilidad del
recurso. Las decisiones humanas sobre la ingesta de nutrientes
extraidos de los recursos disponibles en el entorno son muy

variadas y se relacionan

Los sistemas alimenticios humanos se caracterizan por la
versatilidad y la adaptabilidad que nos proporciona nuestra
fisiologia y anatomia cambiante durante la evolucion (Bogin 1997;
Harris 1989). Y suelen ser el Extremo omnivorismo, consumiendo
un gran numero de nutrientes esenciales para el crecimiento y
desarrollo, Cada cultura posee una gastronomia diferente,

Compleja tecnologia de adquisicion y preparacion de los alimentos,



Sistemas de almacenamiento y reservas alimenticias,
Dependencia del transporte de alimentos para su consumo, Redes
sociales y culturales de intercambio y reparto de alimento, Tabues
alimenticios ligados a las costumbres sociales, culturales y
religiosas, Usos no nutricionales (medicinales, rituales, simbélicos)

de los alimentos.

En el proceso evolutivo, la alimentacién de nuestros antepasados
primates hace millones de afios fue especialmente frugivora, dado
gue sus habitats en selvas y bosques tropicales en los que
abundaban estos nutrientes. Frugivoros, herbivoros, carnivoros u
omnivoros, los primates hemos desarrollado una gran diversidad
especifica en nuestras dietas, consiguiendo asi uno de los mayores
éxitos evolutivos de nuestro orden. El género Homo fue omnivoro
desde sus origenes hace millones de afios. Durante la Evolucion
humana las dietas se han visto afectadas por condicionamientos
ecolégicos para lo que desarrollamos estrategias alimenticias
diferentes en funcién de los climas y latitudes

El origen biolégico del género Homo es todavia confuso y difuso,
aunque todo nos lleva a relacionarlo con el género Australopithecus.
Los australopitecinos, con su gran diversidad especifica en el este
y el sur africanos, consumian de forma habitual vegetales, subsistié
en los climas tropicales con una dieta basicamente vegetal,
puntualmente coridcea, El origen biol6gico del género Homo es
todavia confuso y difuso, aunque todo nos lleva a relacionarlo con
el género Australopithecus. Los australopitecinos, con su gran
diversidad especifica en el este y el sur africanos, consumian de

forma habitual vegetales.



La dieta omnivora, por su complejidad y diversidad, debe adaptarse
a los cambios estacionales. La calidad de la dieta es una de las
bases fundamentales del desarrollo cerebral. Algunos de los acidos
grasos que necesita el cerebro para sus funciones neuronales se
encuentran en los alimentos de origen animal (grasa) y en algunos
frutos secos como las nueces (Kaplan & Hill 1992; Kaplan et al.
2000).



2.1.1 Evolucidon de la alimentacion saludable

La historia de la especie humana, se puede explicar con bastante
precision mediante la historia de la alimentacion. Se han producido
importantes cambios entre el hombre prehistorico y el hombre
actual, algo evidente simplemente fijando la atencién en el cambio

del significado de la alimentacién

El hombre prehistdrico se preocupaba sobre todo por la cantidad
de alimento, ya que su mayor interés se basaba en la supervivencia,
mientras que el hombre actual dispone de muchos mas recursos,
sin apenas esfuerzo, centrando su eleccion en la calidad,
determinada ademas por las costumbres, tradiciones, creencias y

el saber culinario entre otros.

El hecho de elegir segun la calidad, no implica que coma mejor,
dado el creciente numero de enfermedades relacionadas con la
alimentacion en la actualidad. Esta evolucion de la alimentacion a
lo largo de la historia, ha estado influenciada por cambios sociales,
politicos y econdémicos. los grandes viajes y descubrimientos
contribuyeron a la diversificacion de la dieta, pero al mismo tiempo,
la abundancia o escasez de alimentos, ha condicionado el
desarrollo de los acontecimientos histdricos, en este ultimo siglo, se
han producido importantes cambios socioecondmicos en Espafia,
gue han repercutido en el consumo de alimentos, y por
consiguiente, en el estado nutricional de la poblacién. En el periodo
de posguerra (1940-1961), no se produjeron excesivos cambios,
iniciAndose a continuacion un periodo de expansion y desarrollo
(1961- 1992)

Los hébitos alimentarios, por tanto, han cambiado de forma

importante en los ultimos 50 afios, pero este hecho no se ha



producido de forma brusca ni en todas las partes de Espafia en el
mismo momento, sino que se trata de un proceso de caracteristicas
desiguales, el cual se desarroll6 a partir de la década de los
sesenta, dependiendo del particular ritmo de introduccion que las
nuevas redes del mercado alimentario tuvieran en cada pueblo,
Durante esos afios, con referencia a los pueblos andaluces, lo que
fundamentalmente determinaba el modelo dietético a seguir eran
las tremendas diferencias sociales, dividiéndose la poblacion,
fundamentalmente, en dos grupos: el de las élites y el del resto de

la poblacion (comerciantes y agricolas, la mayoria de la poblacion)

Otro alimento a considerar, por los grandes cambios que ha sufrido
a lo largo de la historia, haciendo referencia a su consumo, es la
carne, Su evolucién se ha considerado contradictoria, ya que a
veces ha sido prohibida y otras exaltada. Numerosas culturas han
impuesto reglas restrictivas e incluso prohibitivas al consumo de
carne y alimentos de origen animal, generalmente reglas con
inspiraciones de carécter religioso. Si avanzamos en la historia,
llegando a la Edad Media, encontramos que el consumo de carne

era una obligacion social para el noble medieval



2.1.2 En la actualidad la importancia de la
alimentacion saludable

La consecucién de una alimentacion saludable no es solo una
decision que deba dejarse en manos de la poblacién, sino que debe
ser abordado como un problema de salud publica, con una politica
de Estado tendiente a educar, comunicar y empoderar a la
comunidad de manera apropiada acerca de la relacion que existe
entre actividad fisica, alimentacion y salud, asi como también en el
aporte y gasto energético, diversos tipos de dietas y modalidades
de actividades fisica que reducen el riesgo de contraer
enfermedades no transmisibles, como también sobre decisiones
saludables en materia de productos alimenticios. (OMS, 2003).
Asimismo, ésta politica deberia propender a una comercializacion y
publicidad que desaliente los mensajes que promuevan practicas
alimentarias no adecuadas o la inactividad fisica, promoviendo los
mensajes positivos y propicios para la salud; reforzando la lectura
de etiquetado nutricional por parte de la poblacion, considerando
gue los consumidores tienen derecho a una informacion exacta,
estandarizada y comprensible sobre el contenido de los productos

alimenticios para facilitar la toma de decisiones saludables.

Los habitos se forman tempranamente en la infancia, entonces se
debe orientar el trabajo a la generacion de politicas escolares que
apoyen la alimentacién saludable y la actividad fisica, considerando
gue la escuela influye en la vida de la mayor parte de los nifios/as.
Debiéndose ensefar higiene y promocion de una alimentacion
sana, limitando la disponibilidad, en estos establecimientos, de
productos con alto contenido de sal, azlcar y grasas, instalando

guioscos que sean verdaderamente saludables. Ahora bien, no



podemos olvidar que los alimentos también cumplen una funcion
social, como lo es: satisfacer la necesidad de alimento, satisfacer la
sensacion de apetito, conservar tradiciones familiares, como
proteccion, como acto de conciencia, como forma de poder, como
forma de ostentacion, de gratificarse, de evadirse, como mediador

social, como festejo, entre otras.

Por lo que, a la hora de hablar de alimentacion saludable y
necesidad de cambio de habitos alimentarios, es necesario tener
todos estos aspectos en cuenta, pues tal como plantea Echeverria,
al referirse al lenguaje constructivista, también podriamos
establecer que la alimentacion “construye realidad”, es decir una
realidad alimentaria en la poblacién (Echeverria, 2003). Para hablar
de alimentacion saludable debemos, entonces, entender y
reconocer que existen alimentos sanos y otros que no lo son, por lo
tanto, para practicar o para llevar a cabo una alimentacién saludable

se debe tener coherencia entre el discurso y en la accion

La importancia de la nutricibn para el buen funcionamiento del
organismo radica fundamentalmente en que los habitos alimenticios
sean adecuados. Si bien parece simple corregir malos habitos, la
realidad nos muestra que es mucho mas complicado de lo que
parece y que las enfermedades relacionadas con la nutricion son
hoy en dia una preocupacion mundial, se estima que la obesidad
tanto como la desnutricién afectan a la mayor parte de la poblacion
mundial. Por este motivo, la educacion en nutricion y las campafas
informativas se han convertido en las lineas de actuacion
principales de los programas de Politicas de Salud preventiva en
todo el mundo. Estas campafias pueden ser de gran ayuda a la hora
de concientizar y dar informacion interesante y practica para

cambiar los malos habitos



La realidad actual nos demuestra que es cada vez mas dificil
dedicarle tiempo a una alimentacién sana, consciente y regular.
Esto se debe a los tiempos de la vida moderna que hacen que
podamos usar poco tiempo para cocinar platos saludables y
términos normalmente cayendo en comidas rapidas y, también,
mas baratas. Otros elementos como el stress, el sedentarismo y los
habitos negativos como el tabaco o el alcohol suman claramente en
contra del bienestar del cuerpo, por lo cual todo esfuerzo que se

haga con una buena nutricién debe ser sostenido en todo sentido.

Para tener una nutricion equilibrada es necesario tomar alimentos
de los tres grupos alimenticios, como se indica en la pirAmide de los
alimentos, en una medida adecuada, es decir, en mayor medida, el
grupo de los cereales y tubérculos, en segundo lugar, del grupo de
frutas y verduras, y, en tercer término, los productos de origen

animal y las leguminosas.

Es importante considerar las etapas del ciclo vital individual para
entender el concepto de alimentacion saludable, pues las
motivaciones para alimentarse son distintas en cada una de ellas,
asi en la infancia se es dependiente, las decisiones estan tomadas
por los adultos tutores responsables de su educacion, por lo que en
esta etapa quien debe ser educado o reeducado es el adulto.

En la educacion el nifio o nifia comienza a independizarse, lo que
implica muchas veces utilizar erradamente el dinero que se le
entrega para comprar la colacion en la unidad educativa, El ingreso
al colegio o al jardin infantil implica una separacion de sus adultos

tutores, muchas veces no se elige una colacién adecuada, situacion



gue puede traer peligros puesto que es en esta etapa de la vida
donde se adquieren los patrones alimentarios.

La etapa de la adolescencia, por siempre ha sido considerada una
etapa dificil, y en cuanto a alimentacion también podria
establecerse un paralelo; esta es una etapa, donde el joven busca
independencia y la identificacion de si mismo, por lo que gusta de
experimentar y sobretodo tomar decisiones con la mayor libertad
posible, lo que lleva a descuidar, en la mayor parte de los casos, la
alimentacion, pues habitualmente el joven come lo que quiere,

donde quiere y como quiere.

Si bien en la etapa adulta, existe ya la formacion de criterio, las
decisiones en cuanto a alimentacion habitualmente se ven influidas
por otros intereses que no necesariamente estan ligados a la salud
propiamente tal. Por ejemplo, en el caso de la madre o embarazada,
la alimentacién que ella decida consumir estara en directa relacion
con el desarrollo de su embarazo o sus hijos; la persona cuyo
trabajo depende de la imagen corporal, se alimentara en razén de
esta variable; en la persona de escasos recursos o de estratos
sociales muy bajos, su principal motivacién sera satisfacer el
hambre, pero por la falta de recursos, lo hara de la forma que sus
ingresos le permitan, sin considerar si ésta es saludable para la

sociedad



2.2.3 Concepto de alimentacion

La nutricién alimenticia es el conjunto de procesos que comprenden
la digestion de los alimentos, la absorcion de sus componentes, su
utilizacién por los tejidos y la eliminacién de los desperdicios por

parte de éstos.

Una buena, sana y educada nutricion se vuelve fundamental para
conseguir el crecimiento y 6ptimo desarrollo intelectual en los nifios
y adolescentes. De igual forma, una adecuada nutricion a lo largo
de la vida asegura la suficiente energia para que una persona tenga
una actividad fisica vigorosa y un aprovechamiento 6ptimo de sus

capacidades cognitivas.

Como se ha comprobado a lo largo de la historia, la nutricion, la
salud, la educacion y la cultura de los habitantes de un pais son
parte integral de la calidad de su capital humano, el recurso mas

valioso para su desarrollo social y econémico.

Las necesidades energéticas de las personas varian y dependen
de muchos factores: la estatura y la composicién corporal, la edad,
el ritmo de crecimiento, el sexo, el tipo de actividad fisica que
regularmente realicen y las condiciones fisiolégicas o de salud
(enfermedades, infecciones, embarazo y lactacibn) en que se
encuentre. Al aumentar el volumen corporal, el total de la energia
necesaria es mayor; sin embargo, este valor disminuye por unidad
corporal. Por ejemplo, a medida que un nifio crece en tamarfo
necesita mas calorias, porque su cuerpo es mas grande, pero
necesita menos calorias para energia por unidad de tamafio

corporal. Con la edad suele modificarse el consumo de energia; por



lo general, los ancianos gastan menos debido, en gran parte, a la

disminucién de las actividades fisicas.

En adultos jovenes el 68% del consumo de energia se asocia con
los procesos vitales del organismo y un 32% con la actividad fisica;
en los ancianos estos porcentajes se modifican al 75% en procesos
vitales y un 25% hacia la actividad fisica. En las tablas
internacionales sobre recomendaciones de necesidad energética
para una dieta sana en un individuo sano, segun la edad y sexo de
la persona, se sugiere una ingesta de 2,800 calorias al dia para un
varén de 41 a 59 afios y con un tipo de actividad moderada; para
una mujer, bajo las mismas caracteristicas de actividad, la ingesta

debiera ser de 2,100 calorias.

En cuanto a las proteinas, se recomienda la ingesta de 80 gramos
al dia para el varén y 60 para la mujer; y de ser posible se sugiere
gue la ingesta de proteinas esté dividida, es decir, que el 50% sea
de origen animal y el otro 50% sea de origen vegetal. Se
recomienda que el consumo de grasa oscile en un rango de entre

30 a 50 gramos diarios.

Es ampliamente reconocido que en los paises con una deficiencia
del suministro energético en nifios y adolescentes se manifiesta en
éstos un crecimiento mas lento de lo normal, pérdida de peso v,
eventualmente, cesacion del crecimiento lineal y disminucion en las
potencias de la memoria y la inteligencia. Por el contrario, un
consumo excesivo de nutrientes puede producir ganancia de peso
aumentada y obesidad con repercusiones en la salud de las
personas (FAO, 1995).



Los datos sobre el consumo de alimentos en México y sus
componentes nutritivos se pueden obtener de dos fuentes: las hojas
nacionales de alimentos de la FAO y con la informacién oficial de
las encuestas sobre presupuestos familiares del INEGI, aunque
éstos ultimos atribuyen mas importancia a las cifras relativas a los

ingresos y gastos que al consumo.



2.2.4 Concepto de nutricion

La nutricibn es la ingesta de alimentos en relacion con las
necesidades dietéticas del organismo. Una buena nutricion (una
dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico

regular) es un elemento fundamental de la buena salud.

Una mala nutricion puede reducir la inmunidad, aumentar la
vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo fisico y

mental, y reducir la productividad

La nutricién va mas alla de comer, es un proceso muy complejo que
considera desde los aspectos sociales hasta los celulares, y se
define como el conjunto de fendmenos mediante los cuales se
obtienen, utilizan y excretan las sustancias nutritivas. Las
sustancias nutritivas son conocidas como nutrimentos que se
definen como unidades funcionales minimas que la célula utiliza
para el metabolismo y que son provistas a través de la alimentacion.
La alimentacion consiste en la obtencion, preparacion e ingestion
de alimentos. La dieta es todo aquello que consumimos de
alimentos y bebidas en el transcurso de un dia. Asi pues, todos los
seres humanos estamos a dieta a diario, la diferencia radica en el
tipo de dieta que debe consumir cada persona con base en la edad,
el sexo, la estatura, el peso, la condicion clinica, econémica, y
social. Antes de comentar de manera breve los aspectos mas

relevantes de los nutrimentos para la nutricion humana

La dieta recomendable tiene una herramienta hoy en dia muy (util
que se conoce como el “plato del bien comer” y que se puede
encontrar en la NOM— 045-SSA2-2005.42 43



El plato del bien comer indica que se debe incluir al menos un
alimento de cada grupo en cada una de las tres comidas del dia.
Comer la mayor variedad posible de alimentos. Comer de acuerdo
con las necesidades y condiciones de cada persona, ni mas ni
menos, y consumir lo menos posible grasas, aceites, azlcar y sal.
Esta herramienta es muy féacil de usar, es didactica y nos hara
entender de una manera muy sencilla como tener una dieta

recomendada



2.2.5 Necesidades energéticas

Los macronutrientes son nutrimentos que cumplen con funciones
energéticas y que se encuentran en forma de polimeros vy, por lo
tanto, deben de ser digeridos para que el organismo los pueda

utilizar

Los polimeros son polisacaridos, los cuales son los hidratos de
carbono, los aminoacidos que constituyen a las proteinas, y los
acidos grasos, ya sean liquidos o sélidos, que son los lipidos,
Teniendo asi: hidratos de carbono, grasas y proteinas Los
macronutrientes forman la mayor parte de la dieta del ser humano

(aproximadamente 99%)

Los micronutrientes son las vitaminas y los minerales, o nutrimentos
inorganicos. De hecho, el descubrimiento de las vitaminas permitio

el nacimiento del campo de la nutricion

Alimentarse es una necesidad bioldgica indispensable para poder
conservar la vida. Pero, para las personas representa mucho mas
gue solo eso: es un estimulo placentero para los sentidos, es un
instrumento eficaz de comunicacién y vinculacion social, es el
elemento central de reuniones y fiestas, es un instrumento para
mantener y fortalecer el sentido de identidad y, ademas, hace no
mucho tiempo es la forma predilecta de la gente para cuidar de su
salud. (Rodriguez, 2001)

La preocupacién por una alimentacién sana ha sido una constante
en toda la historia de la humanidad, desde siempre la gente ha
sabido que una buena alimentacion es importante para su vida ya
gue incide de forma directa en el mantenimiento y recuperacion de

la salud. Sin embargo, en la sociedad actual la gente es cada vez



mas consciente de que uno de los factores mas importantes que

pueden influir en su estado de salud es la dieta.

Las estadisticas actuales indican que la salud es una preocupacion
de primer orden en todas las sociedades. Existe un interés creciente
por la nutricion y los habitos alimentarios saludables, y a la hora de
hacer la compra de alimentos, la salud es uno de los principales
motivos que se tienen en cuenta para la eleccién de los mismos; lo
gue ha aumentado el consumo de alimentos que se consideran

sanos y saludables

Para tener una alimentacién correcta y saludable es preciso que

sea.

Completa: Que contenga todos los nutrimentos

Variada: Diferentes alimentos en las distintas comidas
Suficiente: Que cubra las necesidades de quien la consume
Equilibrada: Guardar porciones adecuadas entre si,
Inocua: Que no cause ningun dafio para la salud

Adecuada: Acorde con los gustos y la cultura de quien la

consumo



Incluir alimentos de los tres grupos (Frutas y Verduras, Cereales y
Tubérculos, Leguminosas y Alimentos con proteina) en cada tiempo

de comida.

Los 3 grupos son importantes y ninguno debe privilegiarse sobre los
demas, Consumir verduras y frutas de temporada: Incrementar el
consumo de vegetales verdes, Preferir verduras y frutas con
cascara y crudas. ya que incorporarlas a la alimentacion diaria
ayuda a reducir la densidad energética de la dieta, y ademas son
fuente de carotenos, de vitaminas A y C, de &cido félico y de fibra
dietética y dan color y textura a los platillos, asi como otras

vitaminas y nutrimentos inorganicos.

Preferir cereales integrales o de grano entero: Limitar el consumo
de cereales con grasa. Combinar las leguminosas con los cereales
para mejorar la calidad de las proteinas y el indice glucémico,
Consumir la amplia variedad de frijoles y otras leguminosas:
lentejas, habas, garbanzos y arvejas, por su contenido de fibra y
proteinas, Consumir agua simple potable como fuente principal de
hidratacion, Tener buenas practicas de higiene al preparar, serviry

comer los alimentos

Una dieta saludable ayuda a protegernos de la malnutricion en
todas sus formas, asi como de las enfermedades no transmisibles,
como la diabetes, las cardiopatias, los accidentes
cerebrovasculares y el cancer, Para ayudarnos a llevar una dieta
saludable se han utlizado desde hace tiempo Vvarias
representaciones graficas que recogian la frecuencia recomendada

de los distintos grupos de alimentos.

Las ultimas directrices sobre dietas basadas en alimentos adoptan

una perspectiva novedosa sobre las recomendaciones nutricionales



y son diferentes a cualquier otra guia oficial utilizadas hasta ahora,
entre ellas encontramos, el plato para comer saludable, creado por
expertos en nutricion de la Escuela de Salud Publica de Harvard y
los editores en Publicaciones de Salud de Harvard, es una guia para

crear comidas saludables y equilibradas

Existen diversos elementos y factores, que son indispensables a los
seres Vivos, la alimentacion, por su condicion esencial y continua es
uno de ellos. esta constituye una secuencia de actos voluntarios y
conscientes que van desde la planificacion, produccion, seleccion,
preparacion, elaboracién e ingestién de los alimentos, estos actos
son susceptibles de ser modificados por la accion de influencias
externas educativas, culturales y econémicas, se ha planteado que
para lograr mantener un adecuado estado nutricional de los

individuos y de la comunidad.

Es necesaria la interrelacion de una serie de factores como son: la
disponibilidad de alimentos, el acceso a ellos y su consumo, este
proceso o fenbmeno es conocido como seguridad alimentaria, y
tiene por objeto proporcionar al organismo las sustancias nutritivas
necesarias para la vida, lo que significa que la salud dependerd, en
gran medida, de los alimentos que se ingieran, el alimento es la
categoria fundamental en ese proceso, de manera que el “alimento”
se entiende como las sustancias presentes en la naturaleza, de

estructura quimica mas o menos

El fendmeno alimentario se continda con el nutricional, el cual es
considerado un conjunto de procesos involuntarios e inconscientes
gue comprenden la digestion, absorcion, translocacion, distribucion
y la utilizacion ulterior de las categorias nutrimentales contenidas

en los alimentos, A diferencia de la alimentacién



Estos procesos obedecen a leyes fisiolégicas, y son poco
susceptibles de modificaciones por influencias externas, las
categorias nutrimentales estan constituidas por los nutrientes o
nutrimentos, que son grupos de sustancias quimicas necesarias
para mantener la integridad estructural y funcional de todas las
partes que componen un sistema biologico, los aminoacidos, acidos

grasos, monosacaridos, vitaminas y minerales

Su funcion principal es la de aportar energia al organismo. Los
seres vivos, y por tanto el hombre, son sistemas sumamente
inestables, que para subsistir necesitan un continuo aporte de

energia.

Esta energia procede de la oxidacién en las células que componen
los tejidos de los tres componentes organicos principales de la
materia viva, a los que habitualmente Ilamamos principios

inmediatos: hidratos de carbono, grasas y proteinas

El organismo humano también puede obtener energia del alcohol
contenido en las bebidas alcohdlicas. Los alimentos que, por su
elevado contenido en estos nutrientes, se consideran dentro de este
grupo son: los hidratos de carbono, glicidos o carbohidratos y los

alimentos grasos.

Alimentos con alto contenido de hidratos de carbono, Tienen un
equivalente calorimétrico de 4 kcal por gramo y se encuentran en
los alimentos con un Contenido elevado de almiddn, los cereales y
productos de cereales, las raices feculentas y tubérculos, con gran
contenido de azucares simples como la miel, la sacarosa,

confituras, almibar



Alimentos grasos Constituyen la principal reserva energética del
organismo, utilizan vias metabdlicas alternativas. tienen un

equivalente de calorias de 9 kcal/gramo

la energia de los alimentos no solo es de importancia la cantidad
gue se ingiere, sino también la distribucidon que de ella se hace en
las diferentes comidas del dia. Esta distribucion garantiza una
intima asociacion con el logro de un buen estado nutricional y con
un rendimiento fisico y mental adecuado, se recomienda la
ingestion de alimentos en una frecuencia de 5 veces al dia, con una
distribucion de la energia total de: 20 % en el desayuno, 10 % en

cada merienda, 30 % en el almuerzo, 30 % en la comida.

El desayuno debe constituir una de las comidas principales, porque
brinda al organismo la energia necesaria para comenzar las
actividades del dia, la comida de la noche no debe sobrepasar el 30
% de la energia, pues una ingestion excesiva en este horario
favorece el desarrollo de la obesidad y puede constituir un factor de

riesgo del aterosclerosis

Las enfermedades cardiovasculares para personas de mas de 50
afios de edad o con tendencia al sobrepeso, se recomienda
disminuir la comida de la noche a menos del 25 % de la energia
total del dia, en cuba, como en muchos paises del mundo, existen

las guias alimentarias

Estas se consideran un instrumento educativo que presenta los
conocimientos cientificos sobre requerimientos nutricionales y
composicién de alimentos en forma de mensajes practicos que
facilitan a diferentes personas la seleccion y consumo de alimentos
saludables. En la actualidad se ha planteado un nuevo enfoque con

el que se persigue elaborar estas guias basandolas en los



alimentos, en lugar de basarlas en los nutrientes, como se solia
hacer en algunos paises. Las guias representan graficamente los 7
grupos en gue se dividen los alimentos y el tamafio de cada plato
expresa las cantidades o porciones de cada alimento que se debe
ingerir. Estas guias constituyen un instrumento efectivo para la
planificacion de una alimentacion sana, promueven salud y
contribuyen a la prevencién de las enfermedades relacionadas con

la dieta,

En la actualidad el aceite constituye la principal fuente de grasa
directa en la alimentacion y estd bastante generalizado el
conocimiento de que son mas saludables que la manteca, no
obstante, el hecho de que la manteca sea mas barata que el aceite
puede contribuir a que se vuelva a desplazar el consumo hacia

estas fuentes de grasa

Desde el punto de vista de la cantidad y calidad de las proteinas no
existen ventajas de las carnes rojas sobre las blancas. Las carnes,
sean rojas o0 blancas, son una excelente fuente de hierro, cinc y
cobre y a la vez los aminoacidos presentes en ellas favorecen su
absorcién, El pescado tiene la ventaja adicional de ser una fuente
importante de acidos grasos de la serie omega 3, algunos de ellos
llamados azules como el jurel, la sardina, atin, bonito, que
contribuyen a la prevencién de las enfermedades cardiovasculares,
De las carnes, el pescado es la mas sana. Se recomienda preferir

las carnes blancas a rojas

Consumir pescado dos o tres veces a la semana, eliminar las partes
grasas de las carnes y evite consumir la piel del pollo, moderar el
consumo de carnes procesadas por los efectos dafinos para la
salud que pudiera tener su exceso (carnes enlatadas, jamones,

ahumados, tocinos y embutidos en general)



El consumo excesivo de azlcar se relaciona con las siguientes
enfermedades: caries dentales, agotamiento de las vitaminas del
complejo B, hipertrigliceridemia, obesidad aparicion de la diabetes

mellitus, esteatosis hepatica no alcohdlica

se debe disminuir el consumo de todo tipo de dulces (caseros,
industriales, caramelos, confituras y otros), bebidas endulzadas, asi
como la cantidad de azucar que afade a la leche, yogur, jugos de
frutas, batidos, infusiones y a cualquier otro alimento, incluyendo los
dulces caseros, asi como a las bebidas que ya la contienen, para
endulzar sus alimentos prefiera la azucar parda o la miel, son mas
saludables

Los factores sociales y culturales tienen una influencia muy grande
sobre lo que come la gente, cdmo preparan sus alimentos, sus
practicas alimentarias y los alimentos que prefieren. Sin embargo,
los habitos y practicas alimentarias son rara vez la causa principal,
o importante de la malnutricién, por el contrario, muchas practicas
son especificamente disefiadas para proteger y promover la salud,
un ejemplo es suministrar a las mujeres alimentos abundantes,
densos en energia, durante los primeros meses después del parto
es verdad también, que algunas practicas alimentarias tradicionales

y tabues de ciertas sociedades pueden contribuir a deficiencias

nutricionales en grupos especificos de la poblacién



3.1 Alimento y alimentacidn

Una de las funciones vitales de los seres vivos es la nutricién. Los
seres humanos, como organismos heterétrofos, debemos tomar los
elementos y compuestos necesarios para el desarrollo y
mantenimiento de nuestro cuerpo ademas de obtener la energia
necesaria para realizar nuestras funciones vitales La alimentacion
es un acto voluntario, el cual lleva acabo de manera consciente es
una decision libre del ser humano se encuentra condicionado por
muchos factores, siendo algunos sociales culturales, biolégicos,
genéticos, otros se encuentran en el parte inconsciente humano,
cada sociedad y cada persona tiene su tipologia de alimentacion

(Aranceta, 2001).

Se considera que el mejor medicamento para el cuerpo es el
alimento, ya que la salud del individuo se logra y se mantiene
gracias a este, cuando el equilibrio del cuerpo se modifica por
insuficiencia o exceso de algun nutriente este esta expuesto a sufrir

de algunas enfermedades (Contreras, 2002), A través de los afios,

La alimentacién de los individuos ha cambiado paulatinamente, se
han notado cambios en la manera en que se alimentaban nuestros
antepasados, con relacion a la que se tiene en la actualidad. La
alimentacion moderna es menos natural, debido al excesivo
consumo de alimentos procesados, dejandole de dar importancia al

consumo de alimentos sanos Un alimento es cualquier sustancia



(solida o liquida) que es ingerida por los seres vivos para reponer lo
gue se ha perdido por la actividad del cuerpo, para ser fuente y
motor de produccion de las diferentes sustancias que se necesitan

para la formacion de algunos tejidos, y promoviendo el crecimiento



3.1.1 Dieta

Una dieta correcta es aquella que aseguran una completa
satisfaccion biopsicosocial. Se considera desde el punto de vista
biolégico, que la dieta debe aportar todos los nutrimentos, en las
proporciones y cantidades adecuadas, debe ser completa,

equilibrada, suficiente, variada, inocua y adecuada (Borgues, 1987)

Este mismo autor sefala, que existen requisitos para una dieta
correcta, dice que deben aparecer, cuando menos dos porciones o
grupos de alimentos, de esta manera se puede afirmar que una
dieta completa y equilibrada. Explica que es necesario adecuarse a
las circunstancias socio- culturales y geoecondmicas del

consumidor

La dieta mejor concebida y mas cuidadosamente calculada, no
serd de mucha utilidad si la persona a quien se le destina la
encuentra inaceptable, por que comer no es solo satisfacer las
necesidades nutritivas del organismo, es también un placer (Grande
1992) Corbin (1980) dice que llevar una alimentacion sanay buena,
es realmente muy sencillo, sugiere algunos consejos como
consumir una minima variedad de alimentos procesados, si es

posible dejar fuera a las grasas saturadas.



3.1.2 Hidratos de carbono

Los carbohidratos, segun Bourgues (1987), son compuestos a base
de carbono (C), hidrogeno (H) y oxigeno (O) y contribuyen la
principal fuente energética en la dieta (40 al 80% del aporte
energético) Van Dram (1998) menciona que los carbohidratos
también conocido como hidratos de carbono, son la fuente de
energia mas rentable y mas rapida que tiene el cuerpo humano,

provee al cuerpo 4Kcal por gramo.

La glucosa también llamada dextrosa, el carbohidrato mas
importante de este grupo, es la fuente nUmero uno de energia al
cuerpo humano, la gran mayoria puede convertirse en dextrosa Van
Dram (1998) menciona que las células utilizan carbohidratos como
combustibles y extraer de ellos la energia para trabajar, este es el

elemento mas consumido por los humanos en sus dietas.

Otro carbohidrato abundante, pero suele ser mas caro que el
almidon es la sacarosa o también llamada azucar de cafia la cual
estd constituida por glucosa De acuerdo con Van Dram los
carbohidratos se clasifican segun su la complejidad de su estructura

quimica

1. Monosacéridos: la fructosa, galactosa y glucosa, de estos es
mas importante la glucosa dado que es el sustrato de un importante
grupo de reacciones metabdlicas

2. Disacaridos: sacarosa, maltosa y lactosa, los monosacéridos y
disacaridos son de rapida absorcion y facilitan energia instantanea,

pero tienen una duracion muy corta

3. Oligoelementos: se encuentran en las frutas y hortalizas, son
macromoléculas formadas por 4 a 12 moléculas de glucosa. Las
cadenas mas largas de la glucosa se llaman polisacaridos, tienen

funciones estructurales y de almacenamiento



3.1.3 Lipidos

El termino lipido se ocupa comdnmente para nombrar a las grasas
gue se consumen en una dieta, los lipidos estan formados por

unidades estructurales mas pequefas llamadas acidos grasos.

La gran mayoria de ellos puede ser sintetizado por el organismo,
pero hay otros como los acidos grasos esenciales, se deben ingerir
del exterior y que son necesarios para la vida, siendo los acidos
grasos, Omega 3 (linoleico), Omega 6 (linoleico) Los lipidos tienen
una funcion fundamentalmente energética, se considera que son
reserva de combustible mas importante de todo el cuerpo, también
tiene una funcion estructural, ya que forma parte de las membranas

celulares

Es practicamente imposible eliminar completamente las grasas de
la dieta y, ademds, seria equivocado hacerlo. Algunos acidos
grasos son nutrientes esenciales, significando esto que ellos no
pueden ser producidos en el organismo a partir de otros
componentes y por lo tanto necesitan ser consumidos mediante la
dieta. Todas las demas grasas requeridas por el organismo no son
esenciales y pueden ser producidas en el organismo a partir de
otros componentes Son los nutrientes que actlian como reserva del

organismo.

Son el almacén de calorias de nuestro cuerpo, con mucha mayor
eficacia que el glucogeno pues por cada gramo aportan mas del

doble de calorias y ocupan menos espacio.



3.1.4 Proteinas

Las proteinas participan en todos los procesos vitales, intervienen
en la formacion de hormonas, enzimas, anticuerpos,
neurotransmisores transportadores de nutrientes y otras sustancias
para la vida. Las proteinas son grandes moléculas constituidas por
aminoé&cidos que contienen nitrdgeno, unidas por cadenas aminas
(Vvan Dram 1998) Las proteinas de origen animal y vegetal
contienen aminoacidos esenciales, entre ellas existen notables

diferencias.

Las proteinas de origen animal contienen un valor biolégico mayor,
esto quiere decir, que posee la capacidad de un alimento para
ajustarse a las necesidades del organismo, ya que presenta casi
todos los aminoacidos esenciales. Su porcentaje de proteina util a
veces no suele ser alto y por lo general son de digestion lenta. En
cambio, las proteinas vegetales tienen un valor biol6égico menor que
las proteinas de origen animal, con excepcién de la soya, que se
considera que tiene un valor biolégico mayor que el pescado y/o la
carne. Se considera que ningun vegetal llega a tener los
aminoacidos esenciales por esta razon se recomienda que se
combinen en forma variada. Ademas, tienen la ventaja que se
pueden absorber facilmente y tienen un porcentaje de proteina util

mas alto que las proteinas animales.

Los aminoacidos que se encuentran ausente con mayor frecuencia
a los vegetales son la metionina, lisina y triptofano La vida sin las
proteinas seria imposible, ya que constituyen la estructura de todas
células y tejidos del cuerpo humano y no podrian llevarse a cabo

las reacciones biolégicas a tiempo.



3.1.5 Calidad de las proteinas

El valor nutritivo o la calidad de una proteina es util para establecer
la capacidad para satisfacer las necesidades del organismo, la
calidad de una proteina viene determinada por un alto biolégico, alta
digestibilidad que determinan una alta utilizacion proteica y un alto
contenido de aminoacidos. Si analizamos la dieta de los seres
humanos, la proteina que proviene del huevo, leche y sus derivados
son consideradas de excelente calidad; las provenientes del
pescado, de la carne contiene proteina de buena calidad, dentro de
la calidad, la contenida en cereales, harinas, mayor parte de
tubérculos, raices vegetales esta clasificado como una mediana
calidad, como se deduce practicamente de mediana calidad, y la
mayoria de las frutas y verduras contienen proteina de baja calidad,
practicamente todos los alimentos contienen proteinas pero no en

la misma concentracion

El término “calidad proteica” se refiere a la capacidad de una
proteina de la dieta para incorporarse en las proteinas corporales y
se puede estimar a través de varios indicadores, dentro de los que
se destaca el valor biolégico o “calificacion quimica”. El valor
biolégico este definido como la proporcién en que se encuentra un
aminoacido indispensable limitante con respecto al patrén de
referencia. Por definicion, se entiende como aminoacido limitante a
aquel en el que el déficit es mayor comparado con la proteina de
referencia, es decir, aquel que, una vez realizado el calculo, da un
valor quimico mas bajo. La “proteina de referencia” es una proteina
tedrica definida por la FAO la cual tiene la composicién adecuada
para satisfacer correctamente las necesidades proteicas, la FAO ha
propuesto a la proteina del huevo y la proteina de la leche humana

como proteinas de referencia.



Se han fijado distintas proteinas de referencia dependiendo de la
edad, ya que las necesidades de amino&cidos esenciales Volumen
8 No. 2 abril junio 2007 Salus cum propositum vitae son distintas en
las diferentes etapas del crecimiento y desarrollo humano. En la
dieta de los seres humanos se puede distinguir entre 2 tipos de
proteinas, las de origen animal y las de origen vegetal.

Dentro de las primeras, las que provienen de huevo, leche y
derivados lacteos son consideradas como de excelente calidad;
otras carnes (tejido muscular) como el pescado, res y aves
contienen proteinas de buena calidad. De las proteinas vegetales,
la proteina del frijol de soya es considerada de buena calidad, la
contenida en cereales, harinas y la mayor parte de tubérculos y
raices vegetales esta clasificada como de mediana calidad, y la

mayoria de las frutas y verduras contienen proteina de baja calidad.

Las proteinas de origen vegetal, tomadas en conjunto, son menos
complejas que las de origen animal, practicamente todos los
alimentos contienen proteinas, aunque no en la misma
concentracion, en el medio no especializado y hasta en muchos
textos de nutricion existe la idea, la cual es errénea, de que es

importante el origen de la proteina, es decir, animal o vegetal.

Si bien, las proteinas de origen animal son de mejor calidad, esto
no quiere decir que las vegetales no se puedan aprovechar, o que
su calidad se vea desmerecida En general, se recomiendan unos
40 a 60 g de proteinas al dia para un adulto sano. La WHO vy las
RDA (del inglés Recommended Dietary Allowances) de EUA
recomiendan un valor de 0.8 a 1.0 g / kg de peso al dia para un
adulto sano. Por supuesto, durante el crecimiento, el embarazo o la

lactancia estas necesidades aumentan.

La FAO ha planteado que la proteina de un alimento es

biolégicamente completa cuando contiene todos los aminoacidos



en una cantidad igual o superior a la establecida para cada
aminoacido requerido en una proteina de referencia o patrén, como
la del huevo, que tienen una proporcién de aminoacidos esenciales
utilizables en un 100%, Digestibilidad de proteinas los aminoacidos
en los alimentos no siempre estan disponible la degradacion de las
proteinas, asi como su absorcion puede ser incompleta, el
porcentaje promedio de digestion y absorciébn en proteinas de
origen animal es alrededor de un 90%, siendo el de las proteinas

de origen vegetal de sélo un 60 a un 70% aproximadamente.



3.2 Micronutrientes

Los micronutrientes incluyen los minerales y las vitaminas. A
diferencia de los macronutrientes, el organismo los requiere en

cantidades muy pequenas.

Estos son extremadamente importantes para la actividad normal del
cuerpo y su funcién principal es la de facilitar muchas reacciones
quimicas que ocurren en el cuerpo. Los micronutrientes no le
proporcionan energia al cuerpo, las vitaminas son esenciales para
el funcionamiento normal del metabolismo (crecimiento vy
desarrollo) y para la regulaciéon de la funcién celular. Las mismas,
junto con las enzimas y otras sustancias, son esenciales para
mantener la salud. Existen dos tipos de vitaminas, las liposolubles
(solubles en grasa) o solubles en agua. Cuando son producidas en
exceso, las vitaminas liposolubles se almacenan en los tejidos

grasos del cuerpo.

El exceso de las vitaminas solubles en agua se elimina a través de
la orina y por esto, se deben consumir FAO, 2015 todos los dias
Las vitaminas solubles en agua incluyen la vitamina B y C: las
verduras de hoja verde son ricas en vitamina B, mientras que la

vitamina C se encuentra en abundancia en las frutas citricas.



3.2.1 Vitaminas

Las vitaminas son nutrientes que el organismo no puede sintetizar
y son esenciales, en muy pequefias cantidades, para el
metabolismo normal de otros nutrientes. Como el organismo no las
puede sintetizar, deben ser provistas por la alimentacion diaria Las
vitaminas liposolubles incluyen las vitaminas A, D, E y K.

Los alimentos ricos en estas vitaminas son: los vegetales de hoja
verde, la leche y los productos lacteos y los aceites vegetales. Los
minerales se encuentran en forma ionizada en el cuerpo. Se
clasifican en macro minerales y micro-minerales Los macro-
minerales presentes en el organismo son el calcio, potasio, hierro,

sodio y magnesio.

El hierro es un componente de la hemoglobina que esta presente
en la sangre. El organismo necesita mayor cantidad de macro-
minerales que de micro minerales. Entre los micro-minerales se
encuentran el cobre, zinc, cobalto, cromo y fluoruro. Estos, en su
mayoria son cofactores necesarios para la funcién de las enzimas
en el cuerpo. Aproximadamente el 4% de la masa del cuerpo se
compone de minerales. Las vitaminas son un grupo de nutrientes
organicos necesarios en pequefias cantidades para diversas
funciones bioguimicas que, en general, no se pueden sintetizar en

el organismo y, en consecuencia, deben encontrarse en la dieta.



3.2.2 Vitaminas Liposolubles

Las vitaminas liposolubles. Se almacenan en cantidades
moderadas en los érganos vitales, especialmente en el higado. Se
ha demostrado que la ingestidn excesiva de algunas de ellas, es

toxica, Vitamina A De las vitaminas liposolubles.

La vitamina A cumple diferentes funciones importantes en el
organismo, entre las cuales estdn: Conservar una buena vision
Mantener una piel sana, Ayudar al crecimiento normal y a la
reconstruccion de los huesos ayudar a combatir las infecciones,
Ayudar a la produccion de células de la sangre, Mantener la
estabilidad de los tejidos del cuerpo, prevencién del cancer y a

prevenir la anemia

La vitamina D, antirraquitica, colecalciferol (D3), tiene un papel
destacado en la mineralizacién de los huesos, pues favorece la
absorcién intestinal de calcio y fésforo y aumenta su reabsorciéon
renal. Recientemente se han descubierto otras muchas funciones
relacionadas con el sistema nervioso, cerebro, pancreas, etc. y su
papel en la prevencion de diversas enfermedades cronicas, Se
obtiene de la dieta (pescados grasos, yema del huevo, higado,
lacteos, mantequilla) y, principalmente, de la sintesis cutanea
mediada por la radiacién ultravioleta del sol a partir de un precursor

gue se encuentra en la piel

La vitamina E (tocoferoles) es un potente antioxidante que protege
a los lipidos y otros componentes de las células del dafio oxidativo,
de esta manera interviene en el mantenimiento de la estructura de
las membranas celulares. Es especialmente Uutil evitando la
oxidacion de los acidos grasos poliinsaturados, por ello se
recomienda que exista una adecuada relacién entre la ingesta de

esta vitamina Afortunadamente, los alimentos con mayor cantidad



de suelen tener también un alto contenido de esta vitamina. Por
ejemplo, el aceite de girasol, uno de los alimentos més ricos en
AGP, tiene también el mayor contenido en vitamina E de entre los
alimentos que habitualmente consumimos. Se encuentra también
en otros aceites vegetales, en frutos secos y huevos. En la dieta
media de los espafioles los aceites vegetales suministran el 79% de

la vitamina E consumida

La vitamina K, filoquinona, es necesaria para la sintesis de los
numerosos e importantes factores de la coagulacién, por lo que su
falta puede prolongar peligrosamente el tiempo de hemorragia. Su
presencia en cantidades adecuadas puede marcar la diferencia
entre la vida y la muerte. También participa en la sintesis de
proteinas Oseas especificas y en el metabolismo de ciertas
proteinas fijadoras de calcio, colaborando de esta manera en el
adecuado desarrollo del hueso. De hecho, algunos estudios han
observado una correlacion positiva ente la ingesta de vitamina Ky

la densidad 6sea



3.2.3 Vitaminas Hidrosolubles

Tiamina (B1) La tiamina es una de las vitaminas mas inestables.
Tiene una estructura de uniones débiles y se descompone con
facilidad en un medio alcalino. La tiamina es muy soluble en agua.
Resiste temperaturas de hasta 100°C, pero tiende a destruirse si se
calienta en exceso (por ejemplo, si se frie en sartén caliente o si se
cuece a presion). Se han investigado mucho los efectos fisioldégicos
y las propiedades bioguimicas de la tiamina. Se demostré que la
tiamina tiene una funcién muy importante en el metabolismo de los
carbohidratos en los seres humanos. Interviene en el complejo
mecanismo de la ruptura u oxidacion de los carbohidratos y en el
metabolismo del acido piravico. La energia que emplea el sistema
nervioso deriva por completo de los carbohidratos y una carencia
de tiamina bloquea la utilizacion final de ellos y lleva a un déficit de
energia y a lesiones en los tejidos nerviosos y el cerebro. Debido a
gue la tiamina participa en el metabolismo de los carbohidratos, en
una persona cuyo suministro principal de energia viene de los
carbohidratos hay mas probabilidades de desarrollar signos de
carencia de tiamina si se le disminuye su consumo alimenticio. Por
este motivo, las necesidades de tiamina algunas veces se expresan

en relacion con el consumo de carbohidrato

Riboflavina (B2) La riboflavina es una sustancia cristalina amarilla.
Es mucho menos soluble en agua y mas resistente al calor que la
tiamina. La vitamina es sensible a la luz solar; por ejemplo, si la
leche se deja expuesta puede perder cantidades considerables de
riboflavina, actlla como coenzima comprometida en la oxidacion
tisular. Se mide en miligramos, Las fuentes mas ricas de riboflavina
son la leche y sus productos no grasos. Las hortalizas verdes, la
carne (sobre todo el higado) el pescado y los huevos contienen

cantidades utiles. Sin embargo, las principales fuentes en la



mayoria de las dietas asiaticas, africanas y latinoamericanas, que
no contienen muchos de los productos que se mencionaron antes,
son por lo general granos, cereales y semillas. Como sucede con la
tiamina, la cantidad de riboflavina se reduce mucho con la molienda.
Los alimentos ricos en almidén, como yuca, platanos, fiame y

batatas son fuentes pobres

Niacina (B3) La Niacina se distribuye ampliamente en alimentos de
origen animal y vegetal. Particularmente son buenas fuentes la
carne (en especial el higado), el mani, el salvado de cereal y el
germen. Como otras vitaminas B, las fuentes principales de
suministro tienden a ser los alimentos basicos. Los granos enteros
0 cereales ligeramente trillados, aunque no demasiado ricos en
niacina, contienen mucho mas que los granos de cereal muy
molidos. Las raices con almidon, los platanos y la leche son fuentes
pobres. Los frijoles, las arvejas y otras semillas contienen

cantidades semejantes a las que hay en la mayoria de los cereales

Acido pantoténico (B5) El acido pantoténico, vitamina soluble en
agua, se encuentra en cantidades adecuadas en la mayoria de las
dietas humanas. Tiene funciones bioquimicas importantes en varias
reacciones enzimaticas, pero su carencia en los seres humanos es

muy rara

Piridoxina (B6) La vitamina B6 es soluble en agua, muy comun en
alimentos de origen animal y vegetal. Es importante como coenzima
en muchos procesos metabdlicos. La carencia primaria en la dieta
es muy rara Biotina (B7) La biotina, también soluble en agua, es
otra vitamina del complejo B. Se encuentra en muchos alimentos, y
su carencia en los seres humanos es muy rara. Es importante en

los procesos metabdlicos, fisioldgicos y bioquimicos.

Acido Folico (B9) El acido folico interviene en el metabolismo de

los aminoécidos. El acido félico en los alimentos se destruye con



facilidad por la coccion, Se mide en miligramos. Las fuentes mas
ricas en folatos son las hojas de color verde oscuro, el higado y el

riion. Otras hortalizas y carnes contienen cantidades menores.

Cianocobalamina (B12) Es una sustancia cristalina roja que
contiene el metal cobalto. Es necesaria para la produccion de
glébulos rojos sanos. Una pequeiia adiciéon de vitamina B12 o de
alimentos ricos en esta sustancia a la dieta de los animales de
laboratorio produce un crecimiento mayor. Se mide en

microgramos.

Vitamina C (Acido ascorbico) El acido ascorbico es necesario
para la formacion y mantenimiento adecuados del material
intercelular, sobre todo del coldgeno. En términos sencillos, es
esencial para producir parte de la sustancia que une a las células,
asi como el cemento une a los ladrillos. Como el calor destruye con
facilidad la vitamina C, la coccién prolongada de cualquier alimento
puede destruir gran cantidad de la vitamina C que contenga, El

acido ascorbico se mide en miligramos de la vitamina pura.



3.3 Plato del buen comer

El Plato del Bien Comer forma parte de la Norma Oficial Mexicana
para la promocion y educacion para la salud en materia alimentaria,
la cual da los criterios para la orientacion alimentaria. NOM-043-
SSA2-2005.

El Plato del Bien Comer, es un instrumento con propésitos de ayuda
grafica, para ilustrar como promover una dieta saludable, mediante
la combinacién y variacién de los alimentos que integran la dieta
Incluir al menos, un alimento de cada grupo en cada una de las

comidas del dia.

Muchas verduras y frutas, en lo posible crudas y con cascara (por
su mayor contenido de vitaminas y fibra), prefiere las de temporada

gue son mas baratas y de mejor calidad.

Suficientes cereales (tortilla, pan integral, pastas, arroz o avena),
de preferencia integrales, combinados con leguminosas (frijoles,
lentejas, habas o garbanzo). Al combinar los cereales con las

leguminosas se mejora la calidad de la proteina vegetal

. Pocos alimentos de origen animal, prefiere el pescado o el pollo
sin piel a las carnes de cerdo, o res. Consume leche descremada.
Evitar asi el consumo excesivo de grasas saturadas y colesterol. La
representacion gréfica es el eje de los procesos educativos y ha
permanecido sin modificaciones a pesar de los cambios en el
contenido de las Normas. Aunque no es la Unica regla, la basica es
que “en cada comida se consuma por lo menos un alimento de cada
uno de los tres grupos y que en la siguiente comida se utilicen
alimentos distintos de los usados en la toma previa” (Bourges, 2012,
p. 40). De acuerdo con Bourges, la palabra plato es sin6bnimo de
guiso o preparacion, y dieta es el conjunto de lo que se come en el
dia (2012, p. 39)



3.3.1 Frutas y verduras

Las frutas y verduras son importante en la ingesta diaria porque son
alimentos esenciales en la dieta humana ya que aportan gran
cantidad de nutrientes fundamentales para el buen funcionamiento
del organismo, la diversidad de las frutas y verduras son ricas en
agua lo que ayuda al organismo a conservarse hidratado, estos

alimentos son ricos en vitaminas A, C, E, K, y del complejo B.

Algunas son mas sabrosas que otras pero todas aportan nutrientes
necesarios en la participacion de antioxidantes que protegen al
organismo de los radicales libres los cuales buscan perjudicar las
células, ademas que evitan enfermedades degenerativas y el
envejecimiento prematuro, la fibra es un nutriente esencial para el
sistema digestivo, su consumo ayuda a regular la funcién intestinal,
evitar el estrefliimiento, tanto las frutas tal como las verduras son
altas en fibras y no contienen grasa, las frutas son excelentes
aliadas para consumir entre horas en esos instantes cuando el
organismo nos pide algo dulce y rico y que a la vez sea saludable.
(Lucia Pienovi, 2015).

Las recomendaciones nutricionales segun un informe de la OMS y
la FAO, recomienda como objetivo poblacional la ingesta de un
minimo de 4009 diarios de frutas y verduras (excluidas las patatas
y otros tubérculos feculentos) para prevenir enfermedades cronicas
como las cardiopatias, el cancer, la diabetes o la obesidad. (OMS,
2004).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion de
la Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO),
presentaron en el 2003 las decisiones globales para la alta
produccion y consumo de frutas y verduras. Esta idea se observa

en el contexto de la Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario,



Actividad Fisica y Salud, que se aprob6 en el 2004 por la Asamblea
Mundial de la Salud los mismos que fueron para advertir de las
enfermedades cronicas como las cardiopatias, el cancer, la
diabetes y la obesidad, para prevenir y mitigar varias carencias de

micronutrientes.



3.3.2 Cereales

Los cereales son imprescindibles en nuestra alimentacion por su
alto contenido de vitaminas y minerales y, sobre todo, por su aporte
de hidratos de carbono complejos (almidon), que son una fuente de
energia de alta calidad. También son la principal fuente de hierro 'y
una fuente importante de fibra Los cereales constituyen la fuente de
nutrientes mas importante de la humanidad. Histéricamente estan
asociados al origen de la civilizacion y cultura de todos los pueblos,
El hombre pudo pasar de ndmada a sedentario cuando aprendi6 a
cultivar los cereales y obtener de ellos una parte importante de su
sustento. En la actualidad, el arroz y el trigo son los cereales mas
consumidos en el mundo, seguidos por la avena, el sorgo, el maiz,
la cebada o el centeno. Constituyen la base de la mayoria de las
dietas, en especial en los paises en desarrollo, en los que estos
alimentos por lo general suministran el 70% o mas de la ingesta
energética de las personas. Sin embargo, en los paises
desarrollados, los hidratos de carbono de absorcion lenta
representan menos del 40% de la energia consumida por la

poblacién.

Los granos de los distintos cereales tienen una estructura y un valor
nutritivo similar, aunque la forma y el tamafio de sus semillas
puedan ser diferentes. Asi, el 65%- 75% de su peso son hidratos de
carbono -sobre todo almidén-, entre el 6% y el 12% son proteinas y
del 1% al 5% son grasas. (FAO, 1999).



3.3.3 Leguminosas

Son vegetales cuyos frutos estas dispuestos en hileras dentro de
vainas (lentejas, arvejas, habas, porotos, garbanzos, soja, mani).
Se consumen secas Yy cocidas, previa hidratacion, para mejorar su
digestibilidad, Las legumbres se consumen en todo el planeta,
empledndose en guisos, harinas, purés, guarniciones, aperitivos o
postres. Son una fuente rica de proteinas y aminoacidos esenciales
gue sirve de complemento perfecto a los cereales. Aportan una
cantidad importante de hidratos de carbono y micronutrientes, asi
como fibra alimentaria de calidad.

Su bajo contenido en grasas y la interaccién de sus esteroles se ha
demostrado eficaz para mantener niveles bajos de colesterol LDL y
reducir la presion arterial. Se trata de productos que han
acomparfado al ser humano en su desarrollo agropecuario desde la
prehistoria y se cuentan entre las primeras plantas domesticadas
del globo. La familia Fabaceae suma méas de 20.000 especies y
supera los 700 géneros, de los cuales solo una parte es
considerada dentro del grupo alimentario de las legumbres, como
son las categorias Cicer, Cajanus Faba, Lens o Phaseolus. Algunas
legumbres son ampliamente conocidas, mientras que otras solo
tienen influencia en ciertas areas geograficas concretas. (FAO,

Semillas nutritivas para un futuro sostenible. 2016)

En la composicion de las leguminosas grano interesa destacar los
contenidos de proteinas, hidratos de carbono de asimilacion lenta,
minerales (calcio, hierro, cinc), fibra y algunos componentes
bioactivos minoritarios.

Las legumbres se caracterizan por su elevado contenido proteico,
gue en las semillas oscila en un 20-30% en guisantes y judias y
hasta un 38-40% en la soja. (Alonso, B, abril 2010 papel de las

leguminosas en la alimentacion actual, Vol. 14, Num. 2)



3.3.4 Alimentos de origen animal

La proteina animal es parte indispensable en la dieta humana, por
su alto valor biolégico y su rigueza en vitaminas, minerales y
aminoacidos, nutrientes que influyen directamente en los procesos
vitales, asi como en el sano desarrollo fisico, y la capacidad
neuronal de los seres humanos, tal como lo destaca EFSA y la
Agenda 2030 para el desarrollo sostenible en su Informe de
Alimentacion y Agricultura Cuando el ser humano consume proteina
animal obtiene un mayor nimero de defensas. Comer carne de res,
cerdo, pollo, pescado o huevo complementa los aminoacidos
esenciales para el organismo como la lisina, que favorece la

absorcion de calcio y creacion de anticuerpos

El consumo balanceado de las proteinas de origen animal provee a
los atletas de ganar masa muscular y coadyuva a la pronta
recuperacion de pacientes tras intervenciones quirdrgicas o con
padecimientos cronico degenerativos. Asimismo, compensa la baja
de hierro que en casos graves puede ocasionar una anemia
ferropénica o insuficiencia de glébulos rojos que afecta la
oxigenacion del organismo, (OCDE-FAO Perspectivas Agricolas
2015).



CAPITULO IV

4.1 Guia alimentaria

Remarcando los beneficios de una alimentacion
saludables para poner en practica los conocimientos

adquiridos en la carrera de nutricion.

Una dieta saludable considerado como un estilo de vida saludable,
esto con lleva a proporcionar la combinacién adecuada de energia
y nutrientes, una dieta se lleva acabo como una pauta que una
persona sigue en el consumo habitual de alimentos como un

régimen de vida

Una alimentacion saludable es fundamental para cada individuo ya
gue aporta todos los alimentos necesarios para cubrir sus
necesidades nutricionales en las diferentes etapas de la vida, como
también en cada situacién de salud en la que se diagnostica, la
nutricion contribuye a la prevencion de enfermedades o en el dado
caso de un control de patologias. Cada persona tiene diferentes
requerimientos nutricionales debido a la edad, sexo, talla y si realiza
actividad fisica, para considerar una dieta saludable debe tomar en
cuenta las leyes de la alimentacion, tiene que ser completa,
aportando todos los nutrientes que el cuerpo necesita hidratos de
carbono, lipidos, proteinas, vitaminas y minerales y agua,
equilibrada se debe repartir las porciones necesarias de cada
macronutriente y micronutriente. En hidratos de carbono entre un
55 - 60%, lipidos entre 35 - 30% y proteinas entre 12 y 15%, debe
de ser suficiente, tomando en cuenta la cantidad adecuada de cada
alimento, variada debe de contener los diferentes, frutas, verduras,
lacteos, cereales, legumbres, carnes no solo porgue con ello sera
mas agradable, sino porque a mayor variedad habra mayor

seguridad de garantizar todos los nutrientes necesarios, adecuada



para cada paciente, llevando a cabo un plan personalizado como
también el contenido de agua para cada persona necesario

consumir entre 1.5 a 2 litros de agua al dia

Una buena alimentacién consiste en comer de todo sin exceso y

distribuir muy bien los alimentos a lo largo del dia:

4.1.1 Beneficio de una buena alimentaciéon

Efecto a corto plazo

e Adecuado crecimiento fisico
e Desarrollo del sistema nervioso

e Programacion metabdlica temprana
Efecto a mediano y largo plazo

e Rendimiento cognoscitivo

e Mejora la respuesta inmune

e Mayor capacidad laboral y bienestar

e Reduce riesgos de sobre peso y obesidad como también

enfermedades croénicas asociadas



4.1.2 ¢Porque preocuparnos de tener una

alimentacion saludable?

Trae beneficios al organismo en la prevencion de enfermedades
cardiovasculares anemia, cancer, osteoporosis y la alimentacion

permite tener una mejor calidad de vida en todas las edades

4&&

‘_A

1. Come alimentos variados

Necesitamos mas de 40 nutrientes diferentes y ningun alimento por
si solo puede proporcionarlos todos. El suministro de alimentos que
existe hoy en dia facilita tomar una amplia variedad de alimentos,
tanto comprando alimentos frescos para cocinar como comprando
comidas preparadas o comida para llevar. Elija los alimentos

siempre de manera equilibrada



2. Baja tu dieta en alimentos ricos de hidratos de

carbono

La mayoria de la gente no incorpora suficientes alimentos ricos en
hidratos de carbono como el pan, la pasta, el arroz, las papas y
otros cereales, considerandolos prohibidos para lograr no engordar.
Sin embargo, esto no es correcto, mas de la mitad de las calorias
de su dieta, es decir el 60 % aproximadamente, deben venir de
estos alimentos. Lo ideal es aumentar la ingesta de fibra con el

aporte de pan integral, las pastas integrales y otros cereales
3. Tome muchas frutas y verduras

La mayor parte de la gente no come la suficiente cantidad de estos
alimentos que proporcionan importantes nutrientes protectores.
Intente comer al menos cinco raciones al dia. Pruebe nuevas
recetas o vea qué platos preparados estdn disponibles en el

supermercado.

4. Mantenga un peso corporal saludable y siéntase

bien

El peso adecuado depende de muchos factores tales como el sexo,
la altura, la edad y la genética. El sobrepeso aumenta el riesgo de
padecer varias enfermedades como son los problemas
cardiovasculares, de los huesos, articulares y el cancer. El exceso
de grasa aparece al ingerir mas calorias de las que se necesitan.
Estas calorias suplementarias pueden provenir de cualquier
nutriente que contenga calorias (las proteinas, las grasas, los
hidratos de carbono o el alcohol) pero la grasa es la fuente mas

concentrada de calorias.



La actividad fisica es un buen método para quemar calorias y
hacernos sentir bien. El mensaje es simple: si esta ganando peso,

tiene que comer mas moderadamente y ser mas activo.
5. Coma raciones moderadas

reduzca, no elimine alimentos Si ingiere las raciones adecuadas de
cada alimento, es mas facil comer de todos los grupos de alimentos
sin necesidad de eliminar ninguno. Si come fuera, podria compartir
parte de su comida con un amigo. No abandone el habito de comer

con los que quiere.

6. Come regularmente

Saltarse las comidas, sobre todo el desayuno, puede conducir a una
sensacion de hambre descontrolada, causando a menudo una
sobre ingesta. Realizar la merienda puede ayudar a contener el
hambre, pero no coma demasiado para no sustituir las comidas

principales.
7. Bebe muchos liquidos

Necesitamos beber por lo menos 1,5 litros de liquidos al dia Y
necesitamos mas cantidad si hace calor o si realizamos mucho
deporte. Hidratarse es fundamental para vivir. El agua es
obviamente una buena fuente de liquidos, pero la variedad puede
ser tanto agradable como saludable. Otras opciones son las
bebidas dietéticas, pero éstas no deben sustituir el aporte de agua.



8. Muévete

La ingesta de demasiadas calorias y no hacer suficiente ejercicio
pueden dar lugar a un aumento de peso. La actividad fisica
moderada ayuda a quemar las calorias que nos sobran. También
es bueno para el corazon, para el sistema circulatorio, para la salud
en general y el bienestar. Asi que haga de la actividad fisica una

rutina diaria

9. jComienza ahora! y realiza los cambios

gradualmente

Realizar los cambios de su estilo de vida gradualmente es mucho
més facil que hacerlos de repente. Durante tres dias, anote los

alimentos y bebidas que consume entre las comidas
10. Recuerda todo es cuestion de equilibrio

No hay alimentos “buenos” o “malos”, s6lo planes alimentarios
buenos o malos. No se sienta culpable de los alimentos que le
gustan, simplemente permitaselos con moderacién y elija otros
alimentos que le proporcionen el equilibrio y la variedad que

necesita para conseguir una buena salud.

Busnelli, V. (2020). Consejos para una alimentacion saludable.

Alimentacion

Sana +
SALUD

Ejercicio
Fisico



4.2 Datos curiosos sobre la nutricion

La malnutricion, en cualquiera de sus formas, acarrea riesgos
considerables para la salud humana. En la actualidad, el mundo
se enfrenta a una doble carga de malnutricién que incluye tanto
la desnutricibn como la alimentacion excesiva y el sobrepeso,

sobre todo en los paises de ingresos medianos y bajos.

La OMS proporciona asesoramiento cientifico y herramientas
Utiles para tomar decisiones que pueden ayudar a los paises a
combatir todas las formas de malnutricién y promover la salud y
el bienestar de todos, en todas las edades. (Organizacion
Mundial de la Salud. 10 datos sobre Nutricion. Nota descriptiva.
2012 febrero).

En la dieta adecuada se debe de incluir:




4.3 ¢;Qué es la piramide alimentaria?

Actividad fisica diaria

Es una guia grafica que intenta reflejar, de una manera sencilla, las
relaciones cuantitativas y cualitativas entre los 7 grupos de

alimentos, Siendo el vértice el area de restriccion y limitacién

La Pirdmide ayuda a seguir una dieta sana todos los dias, se basa
en la variedad y flexibilidad (permite una amplia seleccion de
alimentos dentro de cada grupo, sin establecer una preferencia
determinada y ajustandose al tipo de vida y preferencias de cada
individuo) y en la proporcionalidad, reflejada por el equilibrio
cuantitativo y la limitaciébn y restriccion de unos alimentos con

respecto a otros.



Constituye un método excelente como patron didactico para la
ensefianza y recomendaciones a la poblacién, ya que es practica y
ademas expresa de forma gréfica las raciones recomendadas para
el consumo de cada grupo de alimentos, en un periodo de tiempo

determinado (diario, semanal).

Todos los grupos de alimentos se encuentran representados
en la piramide, organizandose en 6 bloques distribuidos en 4

filas:

1 Fila

Todos éstos alimentos se encuentran en el mismo bloque
2. Fila Hortalizas +

Distribuidos en dos bloques

3. Fila Leche, yogur y queso + carnes, huevos

pescados, aves y legumbres
En esta fila también hay dos bloques de alimentos

4. Fila

Todos en un bloque, en la cuspide de la Piramide



4.3.1 La Piramide de alimentos recalca

algunos conceptos de suma importancia:

*Variedad: Uno de los problemas mas habituales en la
alimentacion lo constituye la monotonia: comer siempre lo mismo.
La variedad es la base del equilibrio nutricional. Ningun alimento
aporta todos los nutrientes necesarios. Se debe consumir una
amplia seleccion dentro y entre los principales grupos de alimentos.
Ningun grupo es mas importante que otro (salvo el de grasas y
dulces, que se deben restringir) ya que ellos nos aportan distintos

nutrientes.

*Proporcionalidad: se debe consumir mayor cantidad de los
alimentos que se encuentran en la base de la piramide y menos de
los que se encuentran en la parte superior (de ahi su forma). Hay
gue tomar las cantidades adecuadas, suficientes, pero no

demasiadas, de cada grupo de alimentos.

*Moderacion: sugiere el nimero y el tamafio de porciones a
consumir de cada grupo de alimentos segun las necesidades de
energia. La cantidad de cada grupo dependera de cada persona en
particular, pero la moderacion nos prevendra de muchas

enfermedades por exceso como la obesidad.






4.4 Consejos para llevar una alimentacion
equilibrada

Las 3 principales comidas deben ser lo mas saludable posible,
evitando que sean monétonas y respetando un horario. Deben ser

variadas para que se consuman todos los nutrimentos.

e No suprimiremos el desayuno. Se deben comer cinco
comidas al dia, de forma que incorporen la mas amplia
variedad de alimentos posibles y que tengan alimentos de
todos los grupos, en las cantidades necesarias para cada
persona y de acuerdo a las diferentes etapas de la vida. Lo
creas o no el comer 3 comidas y un almuerzo y una merienda
es la mejor manera de mantener los niveles de energia y un
peso saludable. Cuando se tiene demasiada hambre se

tiende a comer mas y alimentos mas caloricos.

e Comer con moderaciéon de todos los alimentos para que la
dieta sea completa, ajustando las calorias que ingerimos al
ejercicio que hacemos con el fin de conseguir el equilibrio
necesario para mantener el peso adecuado. Hay que

servirse raciones moderadas para poder comer de todo.

e La dieta deber ser al gusto de cada persona y de acuerdo
con sus costumbres. No hay alimentos prohibidos o
perjudiciales, solo hay alimentos que deben consumirse con

mayor o menor frecuencia o cantidad.



Planificar con tiempo qué tipo de alimentos necesitamos y en

gué cantidad.

Seguir las pautas de la Pirdmide de la Alimentacion
Saludable

Evitaremos comer continuamente entre horas.

La Pirdmide de la Alimentacion es flexible en los diferentes
niveles de energia y en la forma de combinar los alimentos,
pero debemos tener cuidado para no alejarnos de las

cantidades y frecuencias recomendadas.

Elige tus alimentos teniendo en cuenta que: es preferible
comer cereales integrales: pan, arroz, pasta, etc. Es mejor
reducir las grasas de la dieta evitando alimentos como:
embutidos, pates, ciertos cortes de carne (costilla, ganso,
pato), frituras y postres dulces. Lo ideal es variar las comidas,
no comas siempre las mismas frutas o verduras o el mismo
tipo de carne. Es aconsejable no considerar al guisado como
el plato principal, sino como un acompafante. Si persiste el
hambre, al finalizar la comida, puedes repetir la ensalada en

lugar de mas carne o guisado.

Se recomienda evitar, o comer lo menos posible, los
alimentos industrializados y procesados ya que tienen sales,

grasas y conservantes.



4.4.1 Tener cambios saludables se me hace muy
dificil

Incorporar cambios en nuestra vida puede ser todo un desafio.
Pero, cuando se trata de cuidar la salud, bien vale la pena el
esfuerzo. He aqui algunas ideas que lo pueden ayudar a trabajar

para alcanzar sus metas.

v' Aumenta las raciones de frutas y verduras hasta llegar a
consumir cinco porciones al dia en total. Coma una fruta
mientras va hacia el trabajo por la mafana, lleve algun yogur
o frutos secos para comer en el almuerzo o coma algunas
zanahorias pequefias mientras prepara la cena

v' Para reducir la cantidad de calorias y grasas, use aceite de
oliva o semillas en spray y evite cocinar con mantequilla.
Quite la grasa visible de la carne y retire la piel del pollo.

v' La fibra ayuda a mantener el aparato digestivo en buen
funcionamiento. Mejore el consumo de fibra con cereales
integrales. Prepéarese el bocadillo para el almuerzo con pan

integral. Coma el arroz y la pasta integral.




4.2.1 Amplia tus gustos para disfrutar una

mayor variedad de alimentos.

iPlanifica una comida de la Piramide! Incluyendo por lo
menos un elemento de cada grupo de alimentos de la
Piramide en su dieta de hoy

Atrévete a probar alguna nueva forma de cocinar: pruebe
platos nuevos, que sean saludables

Los colores y las texturas agregan aventura a cualquier
comida. Incorpora verduras frescas o congeladas, enlatadas
o deshidratadas en su proxima comida para modificar un
poco el panorama.

Utiliza los condimentos, sea creativo en la cocina mientras
utiliza alimentos de la piramide. Sea Flexible Animese a
equilibrar lo que come con la actividad fisica que realiza. No
hay necesidad de preocuparse por una sola comida o un solo
dia



4.1.3 Aprende a equilibrar lo que comes
con la actividad fisica, No hay necesidad
de preocuparse por una sola comida o un

solo dia.

v' Si realizas una comida bastante caldrica, trate de que el

desayuno y la cena sean livianos y vaya a dar una caminata

v' Cuando vayas al supermercado lea atentamente las
etiquetas de los alimentos. La informacién nutricional lo
puede ayudar a comparar los nutrientes de los productos
para asi poder efectuar las mejores selecciones para usted

y su familia.

Todo depende de ti, en tener habitos saludables para el

beneficio de tu salud

La Nutricion &
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4.5 Importancia de la actividad fisica

e Reduce el riesgo de hipertensién, cardiopatia coronaria,
accidente cerebrovascular, diabetes, cancer de mamay
de colon, y depresion

e Mejora la salud 6sea y funcional

e Es un determinante clave del gasto energético, y es por
tanto fundamental para el equilibrio calorico y el control
del peso, OMS Actividad fisica. (2020)
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4.5.1 Promover un estilo de vida mas activo y
menos sedentario, junto a una alimentacion
saludable, debe ser parte fundamental vy
destinadas a mejorar la calidad de vida de la
poblacion

La practica de actividad fisica influye en la mejora de la condicion
fisica relacionada con la salud, y en mayor medida lo hace el
ejercicio fisico. No obstante, algunos trabajos reflejan la relevancia
de tener niveles 6ptimos de condicion fisica relacionada con la salud
frente a la practica regular de actividad fisica de forma aislada.
Escalante, Y. (2011). actividad fisica, ejercicio fisico y condicion

fisica en el @mbito de la salud publica.




Los alimentos juegan un papel importante en la salud de cada
individuo, esto también va de la mano, la actividad fisica, para una
mejora en el estado de bienestar tanto fisico como emocional por
eso0 que tener una alimentacion saludable deberia ser fundamental
en nuestra vida cotidiana, de nada nos sirve tener malos héabitos,
ingiriendo alimentos que no trae ningun beneficio a nuestro cuerpo
y lo Unico que nos lleva es a padecer sobre peso obesidad como

también enfermedades cardiovasculares relacionado en ello



4.6 Racion alimentaria

La pirdmide esta basada en el concepto de racién alimentaria.
Tradicionalmente, se ha definido la racion como la cantidad de
alimentos que consume una persona y se ha catalogado como
pequefia, regular o grande, lo que en la practica incorpora un alto
grado de subjetividad.

Una racion es la cantidad de alimento que escogemos ingerir. No
existen las raciones correctas o incorrectas, aunque es importante
comparar el tamafio de nuestras porciones con el tamafio que se
recomienda en la Piramide de Alimentos. Tal vez comprobemos que
la racion promedio que consumimos puede equivaler a dos 0 mas
porciones de la Pirdmide. Una vez que sepamos cual es el tamafio
de las raciones y lo podamos manejar, podremos disfrutar de todo

tipo de alimento y cuidar nuestro peso.

La cantidad de alimento expresada en medidas caseras, que
aporta una cantidad determinada de Calorias, Lipidos, Hidratos de
Carbono y Proteinas. La posicién de los alimentos en cada nivel de
la pirdamide depende de su composicion nutricional. Cada alimento
aporta cantidades diferentes de una gran variedad de nutrientes,
agrupandolos de acuerdo a caracteristicas comunes nos permiten
entregar una guia clara para la seleccién diaria, respondiendo asi a
las necesidades nutricionales de los individuos. Cada uno de los
grupos que conforman la piramide alimentaria tiene su propio patron
nutricional, no son intercambiables entre si y por lo tanto su
indicacion es diaria. La ingesta de alimentos en cuanto a raciones y
frecuencias recomendadas viene determinada por las necesidades

de nutrientes que, a su vez vienen condicionados por la edad y las

circunstancias fisiolgicas y social/es./ PORCIONES =

. i e /g
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Alimentacion en su justa medida
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Cada alimento aporta cantidades diferentes de una gran variedad

de nutrientes, agrupandolos de acuerdo a caracteristicas comunes
nos permiten entregar una guia clara para la seleccion diaria,
respondiendo asi a las necesidades nutricionales de los individuos.
Cada uno de los grupos que conforman la piramide alimentaria tiene
Su propio patrén nutricional, no son intercambiables entre siy por lo

tanto su indicacion es diaria.

La ingesta de alimentos en cuanto a raciones y frecuencias
recomendadas viene determinada por las necesidades de
nutrientes que, a su vez vienen condicionados por la edad y las
circunstancias fisiolégicas y sociales. Busnelli, V. (2020). Consejos

para una alimentacion saludable



Para llevar una dieta saludable debemos de consumir todos los
alimentos a beneficio de nuestro organismo de la manera adecuada

gue cada uno necesita.

Por lo tanto, nosotros como nutridlogos es importante llevar acabo
los aprendizajes adquiridos durante la carrera de nutricion,
debemos de poner el ejemplo para asi poder tratar a un paciente y
darle ciertas recomendaciones para el bienestar de su salud, asi
mismo poner en préactica los conocimientos de educacion nutricional
en nuestra familia. Debemos de empecer con nosotros mismos para
asi demostrar confianza hacia la poblacion, hoy en dia la
alimentacién es considerada habito indispensable para cada ser
humano. Es necesario que tomemos conciencia y tener habitos
saludables, esto llegaremos a evitar de enfermedades

cardiovasculares, como sobre peso u obesidad.
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Sugerencias y propuestas

Es importante analizar la problemética para poder tratar ese tema,
asi mismo ayudar a los alumnos en tomar conciencia para poder
cuidar su salud y no ponerla en riesgo. Es necesario promover la
educacién nutricional esto es un tema en donde ayudaremos a cada
una de las personas en tener una alimentacién sana, obteniendo
los nutrientes necesarios para su organismo, dentro de este
cuestionamiento optamos por cambiar habitos y para ello tenemos
gue trabajar primero con nosotros mismos, reflejar los cuidados
nutricionales por lo tanto se realizd un en listado de sugerencias y

propuestas en ellas se encuentran:

e Cambiar los héabitos alimenticios de los alumnos de los
alumnos de la universidad

e Iniciar cambiando buenos habitos saludables desde casa,
esto debe iniciar en la frecuencia de alimentos y la
preparaciéon en la que se cocinen, tomando en cuenta
platicas nutricionales para la familia, explicando la mayor
importancia en los alimentos

e Alimentarse para el buen funcionamiento del cuerpo
obteniendo los nutrientes necesarios dependiendo de cada
persona, por ello la calidad alimentaria juega un papel muy
importante, y como sugerencia a la poblacién en evitar el
consumo de alimentos con alto contenido de grasas para
evitar las causas relacionadas de ello como, la mala
alimentacioén, consumiendo unas calorias inadecuadas para
el organismo y como resultado de sobre peso u obesidad

e Una alimentacion completa, tomando en cuenta el plato del
buen comer en el consumo de los 3 grupos de alimentos

e Explicar a la poblacion la importancia en checar las etiquetas

de los productos que llegan a consumirse



e EIl consumo de sodio, y azucares provocan enfermedades
cardiovasculares, por eso evitar el consumo de ello, como
también sugerir en sustituir esos productos por otros
beneficioso a nuestro organismo, como productos naturales

e Sugerir a los alumnos la educacion nutricional, llevando a
cabo los conocimientos adquiridos

e En la actualidad la alimentacion saludable, se considera
fundamental en nuestra vida cotidiana por ello como
sugerencia que los alumnos fomenten la participacion de la
alimentacioén, con las 6 leyes de la alimentacion para la
prevencion de enfermedades como el control de ellas

e La nutricibn es una ciencia, por eso nosotros como
licenciados en nutricidbn debemos llevar acabo lo aprendido
y ayudar a la poblacién en fomentar un nuevo estilo de vida,
porque una dieta no es dejar de comer, si no comer lo

necesario para nuestro organismo

Para llevar a cabo los cambios, debe iniciar como ya mencionamos

desde casa por eso proponer:

e Platicas de educacion nutricional con los padres de familia

e EIl cuidado en el manejo de los alimentos para evitar la
contaminacion cruzada en ello

e De igual manera proponer a las cafeterias de la universidad,

en vender alimentos saludables

e Cambiar el mend ya establecido, interactuando con
alimentos ricos con sus distintas propiedades para cada
organismo, evitar vender alimentos con alto contenido de
grasa, comida chatarra, bebidas con alto consumo de azucar

como lo son (refrescos)



Proponer que cada dia existan desayunos nutritivos y sobre

todo apetecibles para los alumnos

Proponer la venta de frutas de temporada para asi evitar la
Sabritas, asi mismo realizar agua con las frutas de

temporada

Muchos alumnos estan acostumbrados a consumir alimentos
ya establecidos dentro de la cafeteria, pero sin embargo no
es imposible poder cambiar los habitos, esto también
depende de los alimentos que ya estén preparados. Por lo
tanto, se debe de empezar poco a poco, hay que tomar en
cuenta que se deberd iniciar con alimentos que sean

agradable para los alumnos.

Seria proponer a los alumnos en llevar desayuno y su

respectiva agua

También dentro de la escuela se propone brindar
informacion para todos los alumnos de las diferentes
carreras sobre la educacion nutricional, para que tengan los
conocimientos necesarios en el hecho que apoyen a
consumir alimentos saludables, esto se hace con la intencion
de evitar enfermedades o bien, no diagnosticar sobre peso u

obesidad



e La higiene es fundamental en el contacto de los alimentos,
por lo tanto, también seria buena opcion en el manejo de ello,
gue las personas que desempefian ese trabajo, tener un

uniforme adecuado con los utensilios necesarios.



Conclusion

Dentro de mi trabajo de investigacion sobre la valoracion nutricional
de los alumnos de la carrera de nutricion de la universidad del
sureste por lo tanto es importante mencionar la hipétesis, las
consecuencias de los malos habitos alimenticios de los alumnos de
la universidad del sureste en el diagnostico de sobre peso u
obesidad, Los alumnos de la universidad del sureste padecen sobre

peso u obesidad por malos habitos alimenticios.

Se llegd a la conclusion de que la hipétesis es positiva, porque los
alumnos de la universidad del tiempo que llevan estudiando la
carrera no ponen en practica sus conocimientos adecuados para
tener una alimentacion saludable, los jovenes si son influenciados
entre ellos mismos, consumiendo comida con un contenido alto de
grasas saturadas y por supuesto consumen calorias mas de lo que
se deberia. Este tema si lo considere de gran interés porque me
daba cuenta que llegaban a consumir alimentos que no son buenos
para nuestro organismo e incluso muchos ya tenian en mente que
golosinas comprar para que lo llevaran al salon y poder consumirlo

en el transcurso del dia.

Desde el inicio de la carrera no lo tomamos la importancia adecuada
para optar por buenos habitos, sin embargo, al paso del tiempo
nuestros conocimientos aumentan y de nuestra voluntad podemos
comer de todo por supuesto que si, pero no en exceso y tomando
en cuenta la racion adecuada que debemos consumir, como
también los nutrientes adecuados que cada persona necesita, otro
punto en el que me daba cuenta, es que muchos consumian
refrescos y jugos industrializados y muy pocos llevan su botellon de
agua, cabe remarcar que esas bebidas son dafinas por lo tanto el
consumo de agua es necesario para nuestro cuerpo, para mantener

buena hidratacion, también se puede consumir aguas de frutas



frescas son aun mejores que los refrescos embotellados y jugos
industrializados con un bajo contenido de azlcar y tienen un sabor

muy agradable.

Por lo tanto, en la investigacién se propuso Analizar los problemas
de un mal estado nutricio, obesidad y sobre peso en los alumnos
por lo tanto identificamos los malos habitos inadecuados que
cotidianamente llevan. Esto se reflejaba en el fisico, no en dar un
diagnostico porque para eso necesita una evaluacion nutricional
mediante el indice de masa corporal, sin embargo la mayoria no
llevaban una alimentacion adecuada, quiza porque no tienen
tiempo, los hébitos que tienen desde casa, aspecto econdmico,
social como también la preferencia que tengan en el consumo de
alimentos, pero en realidad muchos de los alumnos reflejaban sobre
peso, quiza algunos hasta llegaban a un peso en donde ya se

diagnosticaba la obesidad,

por lo tanto, en la técnica de investigacion se realiz6 una guia
alimentaria en donde nos da a conocer las porciones adecuada
como también, el llevar una dieta en donde sea agradable para
nuestro cuerpo, como también nos menciona la importancia de la
piramide alimentaria, y consejos para facilitar un cambio de vida,

comer es una necesidad, pero comer inteligentemente es un arte

concluyo que debemos tomarle importancia a nuestra salud y la
nutricion es parte fundamental, una dieta saludable ayuda a la
prevencion de enfermedades, no necesitamos comer menos, Sino

comer bien.

cuida tu cuerpo es el Unico lugar que tienes para vivir.
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