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Alimentos segun sus calorias

En México existe El plato del bien comer, que sirve como guia para realizar
planes de alimentacion; sin embargo, para trasladar a nimeros este plato
se requiere aprender a utlizar el Sistema Mexicano de Alimentos
Equivalentes, en donde se puede aprender a identificar a los alimentos. Una
forma de entender a la nutricion es mediante las etapas de la vida; cada una
de ellas tiene caracteristicas que ayudaran a comprender de manera mas
clara, 10s requerimientds de cada persoha, y asi poder realizar mends con
calculos adecuados a las necesidades que cada quien requiere. En la
actualidad, la nutricion es un tema muy importante, debido a su

reconocimiento para lograr una buena salud. Entender que cada uno de

NOsotros somos unicos, y que en general, la alimentacion esta influenciada

por la edad, es fundamental, ademas, es sumamente importante aprender
a usar el Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes, pues resulta de gran
utilidad al realizar sustituciones, asi como para aprender a tener una
alimentacion adecuada. CALCULO DE REQUERIMIENTOS CALORICOS
Lo mas importante que debe hacer el nutriologo es determinar las
necesidades energéticas. El metabolismo determina el gasto energeético, el
cual representa todos los cambios que puede presentar el ser humano.

Céalculo del gasto energético basal y total El calculo del gasto energético




basal (GEB) y total (GET) es indispensable, ya que es la Unica manera de
conocer los requerimientos de cada persona. Las variables que se deben
considerar en su calculo son: sexo, edad, estatura, composicion corporal,
factores genéticos, consumo de energia, estado fisiolégico, condiciones
patologicas y temperatura ambiente. El gasto energético basal (GEB) se
define como: La tasa de gasto energético en estado posabsortivo, despueés
de un ayuno nocturno de 12 a 18 horas, y corresponde a la energia gastada
para conservar las actividades basales del organismo que incluyen los
gastos por la conservacion del tono muscular y de la temperatura corporal,
por la circulacion, respiracion, asi como por actividades glandulares y
celulares incluyendo el crecimiento; se considera que es el gasto minimo de
energia compatible con la vida. También se le conoce como gasto
energético en reposo (GER). El GEB se puede calcular de varias formas, sin
embargo, la mas recomendada debido a que es la que tiene mas tiempo,
ademas de ser una de las mas usadas y que tiene mas estudios de
validacion, es la Harris Benedict, la cual se presenta a continuacion: Para

hombres (adultos): GEB (Kcal/dia) =66.5 + 13.75 (peso en kg) +5.08 (talla

en cm) -4.68 (edad en afos). Suverza, Haua, EI ABCD de la evaluacion del

estado de nutricion, p. 290. 50 Para mujeres (adultos): GEB (Kcal/dia)=

655.1 + 9.56 (peso en kg) + 1.85 (talla en cm) -4.68 (edad en afnos). Existe




una variable muy importante que debe ser valorada en el calculo del gasto

energético total (GET): el efecto termogénico de los alimentos (ETA). El

efecto termogeénico de los alimentos “es el incremento sobre el dato

energeético basal debido a la energia que se gasta por el trabajo de la
digestion y absorcion de los alimentos, aunque este gasto se presenta
también en la alimentacion intravenosa. El efecto termogénico de los
alimentos (ETA) se calcula sobre un 10% de gasto energético basal en una
dieta mixta”. Otro contribuyente al gasto energeético total (GET) es el gasto
de energia por actividad fisica (AF), éste puede variar desde un 10 a un 40%
en 24 horas ya que se puede incrementar en base a la duracién, intensidad,
tipo y constancia de la actividad fisica. El calculo energético que se gasta
por actividad o deporte energético se puede calcular considerado en el 10%
del GEB para sujetos encamados sin hipercatabolismo, 20% de GEB para
sujetos con actividad secundaria, 30% de GEB para sujetos con actividad

moderada y 40% para sujetos con actividad fuerte.




Alimentos agrupados por HC, lipidos y proteinas

Se trata de moléculas formadas por carbono, hidrogeno y oxigeno (C, H, O).
Tradicionalmente se les ha llamado hidratos de carbono porque el oxigeno -
y el hidrégeno se encuentran en ellos en la misma proporciéon que en el
agua, esto es, dos moléculas de hidrégeno por una de oxigeno.
Quimicamente es un nombre que lleva a error, puesto que sus
caracteristicas no tienen nada que ver con unas ‘moléculas de carbono
asociadas con agua”. Desde un punto de vista quimico los glucidos se
clasifican en monosacaridos u osas (constituidos por una sola cadena) y
osidos (formados por la union de varios monosacaridos entre si o por

monosacaridos mas otras moléculas).

Se encuentran principalmente en el pan, la pasta, el arroz, y las frutas. La

principal funcién de los glucidos es aportar energia al organismo.
Constituyen la fuente energética mas importante del organismo No son los
anicos nutrientes que se puedan emplear para obtener energia, pero si son
los mas importantes en cuanto a cantidad. Ademas, son los que al sufrir los
procesos quimicos que conducen a la liberacion de energia, producen la .
menor cantidad de “residuos” toxicos. Aparte de su funcion energética
esencial, los glacidos también poseen una funciébn estructural

(proteoglicanos, glucoproteinas y glucolipidos).




