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Alimentacion en el ciclo de vida

Las necesidades nutricionales difieren en cierta medida durante los diversos periodos de la
vida. Las mujeres en edad reproductiva tienen necesidades adicionales debido a la
menstruacion y, por supuesto, durante el embarazo y la lactancia. Los bebés y los nifios
tienen mayores necesidades por unidad de peso que los adultos, principalmente porque
estan en crecimiento. Las personas mayores también son un grupo vulnerable; estan
expuestos a un riesgo mayor de desnutricion que los adultos jovenes. Los seres humanos
obtienen la energia de los alimentos y los liquidos que consumen. El requerimiento de
nutrientes de las mujeres en edad reproductiva (sobre todo durante el embarazo y la
lactancia), de los nifios jovenes y adolescentes, y de las personas mayores son distintos a
los de los varones entre 15 y 60 afios; por lo tanto, no todas las personas necesitan la misma
cantidad de alimentos.

Primera infancia: El nifio cuando nace requiere de muchas calorias, es por eso que la leche
materna es el alimento principal durante los primeros meses de vida. Durante el primer afio,
se produce un cambio constante en el nimero de ingestas de alimentos y en la cantidad y
composicion de la misma; el nimero se reduce paulatinamente y la cantidad por ingesta
aumenta progresivamente. Asimismo la composicion de la dieta varia por la progresiva y
constante incorporacion de nuevos alimentos, carne, pescado, huevos, cereales, frutas,
verduras y lacteos a medida que el organismo va requiriendo de mas nutrientes y va
teniendo capacidad de digerirlos y asimilarlos. En los primeros afios de vida la alimentacion
tiene especial importancia por ser el periodo en el que el nifio aprende a comer bien y
consolida unos habitos alimentarios saludables.

Edad escolar: Es una etapa de importante desarrollo intelectual y fisico en el nifio, por lo
gue necesitara una buena planificacion en su alimentacion para obtener todos los nutrientes
necesarios para estudiar y realizar todas las actividades fisicas que le depara su dia a dia. El
nifio debera comer 5 veces al dia dando especial importancia al desayuno que estard
compuesto por un lacteo, cereal y fruta. Se deben incluir alimentos como las verduras,
arroz, pastas, legumbre, carne, pescado, huevos y frutas asegurdndonos de que frutas,
verduras y alimentos ricos en fibra estdn presentes a diario. ES conveniente evitar el
consumo excesivo de azUcares e hidratos de carbono porque pueden acarrear problemas de
obesidad y dentales.

Adolescencia: En la adolescencia aumentan los requerimientos energéticos y las
necesidades de nutrientes ya que en esta etapa acontecen una serie de cambios importantes
a nivel fisico, hormonal, psicoldgico y sexual. Ademas de ser el momento en el que se
alcanza el pico de densidad 6sea. Un aumento en el consumo de lacteos y derivados, carne
y pescado y alimentos ricos en vitaminas y minerales especialmente de calcio y fosforo
seran las recomendaciones para superar la adolescencia con éxito.




Adultos: Es el periodo mas largo de nuestras vidas en el cual un correcto estado nutricional
viene dado por lo que se conoce como “dieta equilibrada” que junto con una actividad
fisica continuada sera la clave para conseguir mantener la calidad de vida durante toda
nuestra existencia y prevenir enfermedades tales como la obesidad, diabetes, hipertension,
colesterol elevado o incluso la osteoporosis. Las necesidades nutricionales en este periodo
dependeran de numerosos factores como son el gusto personal, los habitos gastronémicos y
culinarios, la educacion e informacion nutricional, las costumbres culturales, étnicas o
religiosas, las circunstancias econdémicas, sociales y agricolas, la disponibilidad de los
alimentos, la geografia y el clima (a mayor temperatura menor consumo de energia), la
condiciones higiénicas y organolépticas y, por supuesto, la edad, el sexo, el peso, las
necesidades fisiologicas especiales (embarazo, lactancia, menopausia...), la actividad fisica
(trabajos pesados, ligeros, moderados), la regulacion de la temperatura corporal, las
situaciones psiquicas (el estrés y otras) y la tasa o indice de metabolismo basal. Muchas de
estas condiciones se modifican a lo largo de la vida e influyen directamente en las
necesidades de energia de cada individuo.

Madurez: En este grupo ademas de una serie de factores asociados propios de la edad,
dificultad de masticacion, disminucion de secreciones digestivas e hipotonia del aparato
digestivo, el problema a fundamental con el que se tropieza al organizar la dieta de los
mayores es que sus habitos alimentarios estdn muy arraigados y muchas veces son
erréneos. Las necesidades nutricionales y energéticas se establecen de forma muy genérica
ya que cada persona tiene un ritmo de envejecimiento y situaciones personales diferentes
(grado de apetito, ciertas enfermedades, gustos...). No obstante, generalmente lo que se
produce es una disminucion del gasto energético por lo que las calorias totales que se
ingieren también deben disminuir sin por ello descuidar su aporte nutritivo.

Leyes de alimentacion

1.- Ley de la cantidad: La cantidad de alimentos debe ser suficiente para cubrir las
necesidades caltricas del organismo. Los alimentos que proveen fundamentalmente
calorias (energia) son los hidratos de carbono y las grasas. La cantidad de calorias debera
ser suficiente como para proporcionar calor para mantener la temperatura corporal, la
energia de la contraccién muscular y el balance nutritivo. Desde el punto de vista caldrico,
una dieta puede ser: suficiente, insuficiente, generosa o excesiva. De acuerdo a esta ley, los
regimenes adelgazantes se consideran “insuficientes”, ya que permiten un descenso de peso
a expensas de un contenido calorico reducido. El requerimiento calérico para cada persona
en particular debera ser determinado por un profesional en nutricion, considerando edad,
sexo, contextura, actividad, situaciones especiales: diabetes, obesidad, desnutricion, etc.

2.- Ley de la calidad: Toda dieta debera ser completa en su composicion, asegurando el
correcto funcionamiento de 6rganos y sistemas. En todo réegimen deberan estar presentes:




hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua. De acuerdo a esta ley,
los regimenes se clasifican en completos (variados) e incompletos.

3.- Ley de la armonia: Las cantidades de los diversos principios que componen la
alimentacion deberan guardar una relacion de proporcion entre ellos, de manera tal que
cada uno aporte una parte del valor calérico total. Se recomienda que toda dieta normal
contenga: - proteinas: 12 a 15% del valor caldrico total - grasas: 30 a 35% del valor
caldrico total - carbohidratos: 50 a 60% del valor calorico total

4.- Ley de la adecuacion: Toda dieta deberd ser la apropiada para cada individuo en
particular, considerando: edad, sexo, actividad, estado de salud, h&bitos culturales y
economia. Ello implica una correcta eleccion de los alimentos, asi como una correcta
preparacion.

Habitos y costumbres alimenticias

La alimentacion, ademas de un proceso bioldgico necesario, es también cultural y social.
En la constitucion de las costumbres alimentarias de diversos pueblos influyen factores
como el acceso a los insumos, el costo, el clima, la religion, el ciclo bioldgico, el estado de
salud, los valores e ideologia, entre muchos otros. La sociedad moderna y globalizada
estimula estilos de vida y de alimentacion, que en general tienen riesgos para la salud como
la obesidad, la hipertension arterial y la diabetes. En diversos grupos sociales, la
alimentacion y su significado tienen formas de ex- presarse muy diferentes que se deben
considerar para desarrollar programas de nutricion méas sana, de bajos costos y respeto a la
sustentabilidad de los recursos naturales.

Factores asociados a las costumbres alimentarias: En general, la forma de alimentacién se
asocia a los insumos disponibles, a la disponibilidad econémica, a las costumbres, las
necesidades bioldgicas y de salud. La preparacion de alimentos es ademas el soporte y
manifestacion de posiciones morales, religiosas y politicas, asi, algunas costumbres
culturales o religiones han impuesto tables sobre ciertos alimentos y preparaciones;
algunos gobiernos promueven el consumo de alimentos de origen regional o nacional, otros
se resisten a los de origen transgénico, a los producidos con el uso de agrogquimicos o de
manera industrial.

Modernidad, globalizacién y alimentacion: Entre las variables sociales que acttan sobre la
alimentacion esta el cuidado de la salud, el nivel socioeconémico, el nivel educacional, el
empleo y los medios de comunicacion. EI aumento de las mujeres trabajando fuera del
hogar, junto con una disminucion de su dependencia econdmica, esta significando una
mayor dependencia de los alimentos procesados.




Recomendaciones nutricionales

Recomendaciones que debemos tener en cuenta para seguir una alimentacion y un estilo de
vida saludable:

1.- Consume diariamente 5 raciones de frutas o verduras frescas. Incluye una pieza de fruta
con alto contenido en vitamina C (naranja, mandarina, pomelo, kiwi, fresa) y una racion de
verduras crudas (ensalada, gazpacho, etc.).

2.- Utiliza preferentemente el aceite de oliva virgen para cocinar y alifiar. Cocina en olla a
presion, horno o microondas y evita los rebozados y guisos con muchas grasas y aceite.
Modera el consumo de grasas de origen animal (mantequilla, nata, tocino, etc.), embutidos
y alimentos precocinados que las contengan.

3.- Consume con mayor frecuencia pescado y aves, que carne. Elige carnes de piezas
magras (jamon, lomo o solomillo, tanto de cerdo como de ternera). Toma pescados azules
al menos dos veces por semana.

4.- Elige alimentos frescos o congelados, integrales cuando sea posible, y limita los
precocinados, ahumados y salazones

5.- Reduce el consumo de azucar, dulces, bolleria industrial y refrescos azucarados.

6.- Si tienes sobrepeso u obesidad, toma la leche y los derivados semidesnatados o
desnatados

7.- Toma entre 2 y 2,5 litros de liquido al dia. Los liquidos méas recomendables son el agua,
las infusiones, los caldos desgrasados y los zumos naturales. Utiliza la sal con moderacion;
sustitdyela por otros condimentos, como el vinagre, el limén y diferentes especias para
aumentar el sabor

8.- Limita el consumo de alcohol a 1 copa de vino, cerveza o sidra al dia, si eres mujer; si
eres hombre, no mas de 2 al dia.

9.- Come despacio, masticando bien, y no realices otras actividades al mismo tiempo (leer,
ver TV, etc.); si es posible, come en compafiia

10.- Elige alimentos propios de cada estacién y almacénalos adecuadamente, en lugares
frescos y secos (pasta, arroz, legumbres, etc.), en frigorifico (verduras y frutas frescas,
lacteos, huevos, carnes, pescados) o en congelador para conservar mas tiempo los crudos y
cocidos

11.- Evita tomar suplementos vitaminicos y proteicos sin la supervision y el consejo de tu
equipo sanitario




Alimentacion por porciones

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

Grupo de alimentos Frecuencia recomendada Peso por racién Medidas caseras
Aoz, patata, pan y pasta 4-6 raciones al dia 60-80 gammoz, pasta 1 plato normal de amoz o pasta cocidos
(integrales) 150-200 g patatas 1 patata grande 0 2 pequefias
40-60 g pan 3-4 rebanadas de pan o un pansciio
Verduras y hortalizas minimo 2 raciones al dia 150-200g 1 plato de ensalada variada
] 1 plato de verdura o de hojas verdes cocidas
= 1 tomate grande o 2 zanahorias
Frutas min. 3 raciones al dia 120200 1 pleza mediana, 1 taza s cerezas,
% 2 rodajas de meion
£ % Aceite vegetal (de oiva o de grasa) 3.5 raciones al dia 10m 1 cucharada sopera
g, Leche de vaca y derivados 2-4 raciones al dia 200-250 mi leche 1 taza de leche de vaca

200-250 g yogur 2 unidades ds yogur
40-60 g queso curado  2-3 lonchas de queso
80-125 g queso fresco 1 porcién indvidual

’ : Pescados 3-4 raciones a la semana 125-150g 1 filete individual

2 @Q 5 pescados pequefios i
o Cﬁ Cames magras, avesy huevos 34 raciones a la semana 100-125g 1 fiete pequenc, 1 cuarto de pollo 0 conejo, 5
s (afternar su consumo) 1-2 huevos 8
@ Legumbres 2-3raciones a ka semana 60-80g 1 plato normal individual ;
, u” Frutos secos 3-7 raciones a la semana 20-:30¢g 1 pufiado o racion individual :
Embutidos y cames grasas consumo moderado i
- Dulces, snacks y refrescos ocasional y modsrado §
Mantequilla, margarina y bolleria  ocasional y moderado :
Agua de bebida 4-8 raciones al dia 200mi 1vaso §
° Préctica de actidad fisca min. 30 minutos al da §

Lista de intercambio nutricionales

DRATOS D
I“]'i{-l‘. E%; Ricos en vitaminas B, minerales y fibra
alhl=

1HC

r o
\

2 dedos de pan
1 Tostada de pan de molde pequefia (20g)

1 Biscote mediano de pan tostado (15g)
2 Cucharadas soperas de cereales (15g)
2 Galletas tipo “Maria” (15g)

2 Tortas de arroz o de maiz (15g)

1 Cucharada colmada de harina (15g)

12 Cazo ya cocinado de pasta, arroz o legumbre (20g. en crudo)
1 Patata pequefia (50g)
12 Lata o cazo de maiz o guisantes (60g)

Una cucharada de azlcar, mermelada o miel (10g)
2 Onzas de chocolate (10g) Consumo ocasional
12 Magdalena o ¥ croissant




Verduras frescas o congeladas antes que enlatadas. Ricas en fibra, vitaminas A, C, acido félico y

antfioxidantes
1VE
Plato hondo lleno  Acelgas, apio, berenjena, brocoli, calabacin, candnigos, champifiones, col, coliflor, endivias, escarola, esparragos,
(300q): espinacas, grelos, lechuga, pepinos, pimiento verde, rabano, setas, tomates. ..
Plato hondo lleno - . .
(200g): Berros, cardos, judias verdes, lombarda, nabos, pimiento rojo, puerros. .
(Fllggng?_ondo lleno 2 alcachofas, 5 coles de bruselas, 3 zanahorias, 1 cebolla, 1 cebolleta, 1 remolacha, ¥ calabaza

Ricas en vitaminas A, C, minerales, fibra y antioxidanfes

1FR

1 Bol de arandanos, frambuesas, grosellas, mora
1 Pieza grande de guayaba, lima, pomelo

150g
1 Rodaja grande de melon, sandia
2 Piezas de albaricogues, ciruelas, mandarinas
6-8 Fresas
3-4 Fresones
100g 2 Rodajas de pifia

1 Pieza de manzana, pera, melocoton, naranja, papaya, kiwi, nectarina, granada, grosella, limdn, maracuya,
membrillo

Evita los ricos en grasas saturadas. Ricos en hierro, zinc, y vitamina B

1PR

2 Lonchas de jamén cocido o pavo (60g)
1 Loncha mediana de jaman serrano o ibérico (30g)
1 Huevo (60g), 2 claras de huevo

Magros 3-5 Gambas o langostinos, palitos de cangrejo (50g)
5 Mejillones, 1 cuenco de almejas o berberechos (100g)
1 Racion pequeiia de tofu o seitan (75g)

GRASAS Preferiblemente aceite de oliva. Evitar el consumo de grasas saturadas o frans.
1GR

1 Cucharada sopera de aceite de oliva (10ml)
Un pufiado de aceitunas (40g), o ¥2 aguacate (75g)

1 Cucharada sopera de aceite de girasol (10ml)

Alimentacion completa

La alimentacion balanceada, conocida como alimentacion completa o saludable, es aquella
que contiene un alimento de cada grupo alimenticio y es ingerido en porciones adecuadas
de acuerdo al peso, talla, sexo. Los grupos alimenticios estan clasificados en 5 categorias:
carbohidratos, proteinas, lacteos, frutas y vegetales y, por ultimo grasas y azucares. Los
grupos alimenticios suelen estar representados en la pirdmide nutricional o pirdmide
alimenticia. El ser humano no debe olvidar que una alimentacion balanceada o completa
trae como consecuencia una lista de beneficios como: minimas probabilidades de
desarrollar enfermedades, control del colesterol, aminora el riesgo de problemas cardiacos,
reduce la presion sanguinea, mejora el sistema inmunolodgica, entre otros.




Dieta mediterranea

La dieta mediterranea es un patron alimentario que se complementa con la préctica de
ejercicio fisico y el clima de los paises colindantes con el mar Mediterrdneo, y que tiene
maltiples beneficios para la salud. En términos de alimentacion, la dieta mediterranea se
basa en los ingredientes propios de la agricultura local de los paises con clima
mediterraneo, fundamentalmente Espafia e Italia. Se resume en reducir el consumo de
carnes e hidratos de carbono en beneficio de mas alimentos vegetales y grasas
monoinsaturadas.

Alimentos basicos que la integran: Entre los ingredientes recomendados estan las verduras
y legumbres, la fruta, el pescado, las carnes blancas, la pasta, el arroz y los frutos secos,
ademas del consumo de vino con moderacion. Otro de los productos mas recomendados es
el aceite de oliva, que gracias al acido oleico y a sus grasas de origen vegetal disminuye el
riesgo de padecer obstrucciones en las arterias, y tiene un alto contenido en carotenos y
vitamina E. La dieta mediterranea promueve el consumo de aceite de oliva frente a otros
tipos de aceite y especialmente frente a la mantequilla. En este patron alimentario escasean
productos como las carnes rojas, los dulces y los huevos.

La dieta mediterranea también tiene en cuenta las recetas tipicas de estos lugares,
elaboradas con productos de temporada, asi como las formas de cocinar tradicionales y
otros factores culturales como el hébito de las comidas compartidas en familia o con
amigos, las tradiciones y las celebraciones.

Plato del buen comer en paises

Las recomendaciones nutricionales varian de pais a pais debido a los habitos, estilo de vida,
genética y disponibilidad de alimentos que tiene cada uno. Es por esto que los gobiernos se
relinen con un grupo de expertos para generar recomendaciones que sean adecuadas para
toda la poblacion de su pais.

China, donde nos topamos con un disefio muy apropiado a su cultura: la “pagoda de la
comida”. Promueve una dieta variada, con énfasis en los cereales como trigo crudo, arroz,
maiz y sorgo.

Los japoneses cubren muchos aspectos con su trompo giratorio. El arroz es el alimento
bésico, se debe de acomparfiar de guarniciones mas pequefias de pescados y vegetales.

Europa, especificamente a Francia. Las recomendaciones nutricionales de los franceses se
representan utilizando una ilustracion de escaleras, haciendo clara referencia a la
importancia de la actividad fisica.

Los alemanes: Cada lado de la piramide representa un grupo alimenticio diferente:
alimentos de origen vegetal, alimentos de origen animal, grasas y aceites y bebidas.




Por dltimo encontramos la casa de los alimentos de Hungria: Aparentemente el gobierno
hangaro prefirié desarrollar una guia con texto de 16 paginas, donde se especifican las
recomendaciones alimenticias para los hungaros. En el primer piso de la casa se encuentran
los cereales, en el segundo piso las verduras y las frutas, en el techo la carne y los lacteos.
La chimenea representa los azUcares y las grasas.

Prescripcion de plan de alimentacion

1.- Evaluacion del estado de nutricion: de la persona, para definir qué tipo de dieta
recomendar. Para la evaluacion nutricia se deben tener en cuenta cuatro tipos de
evaluacion:

* Evaluacion antropométrica
* Evaluacion bioguimica

* Evaluacion clinica

* Evaluacion dietética

2.- Prescripcion dietética: Una vez que se ha evaluado al paciente, se prescribira el tipo de
dieta que necesita.

3.- Elaboracién de la dieta:

* Estimacion de las necesidades de energia: Las necesidades de energia de una persona se
calculan a partir de los siguientes componentes: Metabolismo basal, Actividad fisica, etc.

* Estimacion de las cantidades de macronutrimentos: Proteinas, grasas e hidratos de
carbono

* Utilizar el Sistema de Equivalentes para determinar las raciones o equivalentes de los
diferentes grupos de alimentos.

* Una vez definida la cantidad diaria de equivalentes a ser consumida a lo largo del dia,
habra que dividirla en los diferentes tiempos de comida: desayuno, comida, cena y
colaciones.

* La cantidad de equivalentes de cada categoria habra que traducirla a alimentos y platillos
a ser consumidos en los diferentes tiempos de comida, haciendo los menUs para cada dia.
Este paso se recomienda hacerlo junto con el paciente.

Formulas para plan nutricion




ECUACION DE HARRIS-BENEDICT fisdos & e MiNphce

« Hombre: REE=66 + (13.7 x peso en Kg) Perder peso 20-25 calorias por cada kg de peso corporal
+ (5 x estatura en cm) - (6.8 x edad en
afios) Mantener peso 25-30 calorfas por cada kg de peso corporal
* Mujer: REE=655 + (9.6 x peso en Kg) + Ganar peso 30-35 calorias por cada kg de peso corporal
(1.8 x estatura en cm) - (4.7 x edad en
anos)

[Se considera el PESO IDEAL, para casos de sobrepeso u obesidad.

Sistema equivalentes alimenticios

Su principal caracteristica es que permite el calculo aproximado de menus, es decir una
dieta en base a alimentos equivalentes nunca podréa ser considerada exacta en su contenido
de macro y micronutrimentos.

Aporte nutrimental promedio de los Grupos en el Sistema de Equivalentes

Aporte nutrimental promedio

G!’UPO 0 Conteo de
Sistema de Subgrupos Energia Proteina  Lipidos  Hidratos de Hidratos de
R ©) (9 ) Carbono (9)  Carbono (9)
Verduras 25 2 0 0.3
Frutas 60 0 0 1
Cereales y S 70 = o 1
tubérculos b. Con grasa 115 2 an 15 1
Leguminosas 120 o 1 20 13
a. Muy bajo aporte de grasa 40 n 0 0
Alimentos de b. Bajo aporte de grasa 55 0 0
origen animal
¢. Moderado aporte de grasa 75 o 0 0
d. Alto aporte de grasa 100 o (6] 0
a. Descremada 95 o 0.8
Leche b. Semidescremada 110 o 0.8
c. Entera 150 &D (8] 0.8
d. Con aztcar 200 o 5 E 2
Aceites y a. Sin proteina 45 o o 6] 0
grasas b. Con proteina 70 3 0.2
B a.Sin grasa 40 0 a 0.7
Azlcares
b. Con grasa 85 0 EWD 0.7
Alimentos libres o 0 0 (o} 0
de energia
Bebidas 140 0 0 20 alcohol 1.3
alcohdlicas

- Componente nutricio (nutrimento) clave
- Componente nutricio que fundamenta la subdivision para cada grupo




