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Rotafolio

“Un rotafolio o paledgrafo es un instrumento usado para la presentacion de ideas en forma de
exposiciones. Consiste en un caballete, sobre el cual se montan hojas de papel impresas o

dibujadas, sujetas al caballete con argollas, cordén, cintas o tachuelas.” (UDS, 2020)
Tipos
De acuerdo al lugar donde se use, se clasifica en:

1. De pared: Por lo general, se colocan dos clavos en la pared y sobre ellos se montan las
hojas de rotafolio, que se iran cambiando en la medida que progreso lo informacion.

2. De caballete: Para ello, se montan las hojas sobre un caballete moévil, lo que permite
presentarlas con mayor facilidad.

3. De escritorio: Se unen las laminas con un arillo y se coloca en un escritorio.

Cabe mencionar que “con este material es posible que el maestro muestre en forma
objetiva conceptos. Asimismo, cualquier integrante del grupo puede consultar el material para
verificar las secuencias a elementos que integran la informacién de las laminas en cualquier
momento.” (UDS, Rotafolio, 2020). Su uso, garantizara un 6ptimo resultado durante el proceso de

aprendizaje y de ensefianza de una forma activa y dindmica.

En esencia, considero que un rotafolio contiene una manera de pensar; de desarrollar
ideas; y de validar soluciones. Por ello, una secuencia temporal de hojas o folios, se adelanta,
se frena o se detiene, para hacer reflexionar a una audiencia que conduzca a un determinado
aprendizaje. Los mecanismos de pensamiento que se ponen en ejercicio durante una exposicion
con rotafolio, basicamente nacen de la percepcion e interpretacion de la informacién visual,

donde la palabra del educador es la fundamental via de comunicacién con los estudiantes.
Alimentacién En La Obesidad

Se entiende por obesidad y sobrepeso a “una acumulacién anormal o excesiva de grasa que
puede ser perjudicial para la salud.” (Anonimo, 2020). Esto se debe a que muchas veces las
personas optan consumir un exceso de calorias a los que el cuerpo necesita y cuando estos no

son oxidados mediante la actividad fisica, ocurre una hipertrofia del tejido adiposo.



Generalmente, existen varios factores por los cuales muchas de las personas optan por
consumir alimentos rapidos con altos excesos de calorias suelen presentar obesidad y

sobrepeso, algunos de ellos pueden ser: el tiempo, trabajo etc...

Si echamos un ojo al mundo, nos damos cuenta que en los paises empobrecidos (por
escasez de alimentos) como en los enriquecidos, por exceso de los mismos, encontramos
diversas dificultades y patologias asociadas a la alimentacion como la desnutricion, la obesidad
y el sobrepeso, ademés de las multiples enfermedades cardiovasculares, los trastornos
alimentarios, etc. Cada vez observamos un mayor indice de enfermedades relacionadas con la
alimentacion y diferentes estudios demuestran que esta tendencia ir4 en auge en los préximos

anos.

Ante esta problematica, para poder suministrar un plan alimenticio adecuado, es
importante conocer los habitos alimentarios del paciente en base a su estilo de vida e historia
clinica. Ante esto, es importante realizar un interrogatorio detallado que va a permitirnos conocer
los habitos alimenticios que lleva la persona. Si el nuestro objetivo conseguir que un obeso
adelgace, lo ideal es darle menos energia de la que gasta. En general, el aporte alimentario debe

ser cuantitativamente restringido y cualitativamente equilibrado.
Energia

La reduccién energética de la dieta se hara siempre en funcién de la ingesta esponténea (la que
el paciente acostumbra hacer). Es aconsejable hacer una reduccion de entre 10-25 % de la
energia de su alimentacién habitual para conseguir una pérdida de peso que no sea demasiado
rapida procurando desequilibrar la dieta lo menos posible. Para ello, el aporte energético debe
reajustarse en el transcurso del tratamiento, ya que, debido a la pérdida de peso que se va
produciendo, hay una disminucién del metabolismo basal. Por tanto, es conveniente empezar el

tratamiento con el maximo aporte, para poder reducirlo mas adelante si es preciso.
Proteinas

Las recomendaciones se cifran alrededor del 15-20 % del aporte energético, aconsejandose una
buena proporcion de proteinas de alto valor biolégico y débil valor caldrico. Para ello, es

importante suministrar un aporte proteico adecuado.



Hidratos De Carbono

El aporte de glucidos debe constituir de un 50-55 % de las calorias totales aproximadamente.
En general, se recomienda suprimir los glucidos solubles y consumir glacidos ricos en almidones
y fibras. En caso de que la dieta deba ser muy estricta, no hay que recomendar menos de 70 g

de glucidos al dia (para prevenir la cetosis).
Lipidos

Las recomendaciones en cuanto a lipidos estan en un 30 % del aporte energético. Es conveniente
proporcionar pocos acidos grasos saturados y mantener un aporte adecuado de insaturados.

En resumen, los objetivos principales en la alimentacion del obeso son:

1. Que el paciente pierda peso a un ritmo adecuado por semana, mediante una dieta que
aporte todos los nutrientes necesarios para evitar cualquier tipo de carencia.

2. Que sea capaz de seguir esta dieta durante el tiempo necesario para llegar a un peso
razonable.

3. Conseguir que el peso deseado se estabilice

Cabe mencionar que, para lograr que nuestro paciente obtenga buenos resultados es
esencial la motivacién durante el tratamiento.

Desnutricion

La desnutricion se refiere a “las carencias, los excesos y los desequilibrios de la ingesta caldrica
y de nutrientes de una persona.” (Anonimo, Organizacion Mundial De La Salud, 2016). Como
bien sabemos, la malnutricién, en cualquiera de sus formas, presenta riesgos considerables para

la salud humana.

Actualmente, el tema sobre desnutricion sigue siendo un problema a nivel mundial que
ataca dia a dia a miles y millones de personas, nifios, jovenes o incluso a los adultos, muchas
de las veces no se dan cuenta de que estan pasando por este problema, hasta que los sintomas
comienzan a ser mas fuertes y recurrentes. Generalmente los casos de desnutricién, se con
mayor frecuencia en los nifios. Algunas de los signos que se presentan en una persona con

desnutricion son: aspecto palido, mareos, retraso del desarrollo entre otros.

Para la mayoria de las personas, el tratamiento de la desnutricion consiste en un
aumento gradual del nimero de calorias consumidas. La mejor manera de lograrlo es
consumiendo un buen niumero de comidas al dia, pequefias pero nutritivas. Por ejemplo, a las

personas que han estado privadas de alimento se les alimenta primero con pequefias



cantidades de alimentos de forma frecuente (entre 6 y 12 veces al dia). Luego se incrementa

gradualmente la cantidad de alimentos.
Alimentos Funcionales

“Son aquellos alimentos 0 componentes en la dieta que pueden ser beneficiosos para la salud
mas alla de su valor nutritivo”. (Rivasplata, 2020)

Dieta Equilibrada

Generalmente, llamamos una dieta equilibrada a aquella que esta constituida por una gran
variedad de alimentos que deben de ser adaptadas a nuestras condiciones personales para
poder mantener un estado de salud 6ptimo. Por lo general, una dieta equilibrada va a depender

ciertos factores como el peso, la talla y edad.

Por ello, “la dieta equilibrada sera aquella que ademas de ser sana, nutritiva y apetecible
contribuya también a prevenir las enfermedades crénicas degenerativas, es decir, aquella que
dé lugar a una menor mortalidad total y a una mayor expectativa de vida.” (UDS, Eleccion De
Temas Para Educacion Nutricional Alimentacion Equilibrada, 2020).

Alimentacién En La Infancia

Las necesidades nutritivas de estos afios van variando a lo largo de los mismos, dependiendo
del ritmo de crecimiento individual, del grado de maduracion de cada organismo, del sexo, de la

actividad fisica y también de la capacidad para utilizar los nutrientes procedentes de la ingesta.

Ante esto, el objetivo de una alimentacion adecuada durante la infancia y la adolescencia,

debe servir para:

Facilitar un crecimiento adecuado
Evitar tanto las carencias como los excesos de energia y nutrientes.

Prevenir y/o corregir problemas especificos relacionados con el estado nutricional.

P w D PR

Prevenir problemas relacionados con la alimentacion: sobrepeso y obesidad,

aterosclerosis, caries dental, hipertension, etc.
Consejos nutricionales.

a) Procurar un adecuado aporte de leche y derivados, como minimo 500 mL al dia o

equivalentes.



b) Aportar proteinas de origen animal y vegetal, potenciando el consumo de legumbres y
cereales.

c) Asegurar una cantidad suficiente de farinaceos, verduras y hortalizas en los primeros
platos y en las guarniciones. Estas ayudan a compensar el déficit de hidratos de carbono
o de verduras del primer plato y siempre deben complementarlo.

d) Controlar el aporte de grasas saturadas (grasa visible de la carne y charcuteria e invisible
en la bolleria industrial, alimentos preparados, etc.)

e) Limitar el consumo de azucar (restringir caramelos, golosinas y bebidas refrescantes

azucaradas).
Alimentaciéon En Los Adolescentes

Una de las etapas mas maravillosas para el ser humano es, sin duda alguna la adolescencia,
puesto que durante esta etapa de nuestras vidas solemos atravesar por muchos cambios tanto

fisicos como psicoldgicos.

La adolescencia es una etapa en la cual implica un aumento de las demandas energéticas
debido a la gran cantidad de reacciones anabdlicas que tienen lugar durante el crecimiento. Es
por ello que es de suma importancia incluir a su dieta alimentos que contengan todos los
macronutrientes y micronutrientes para que puedan mantener un estado de salud 6ptimo y evitar
comidas chatarras. Recordemos que los habitos alimentarios adecuados y el ejercicio fisico
marcan una diferencia entre una vida sana y el riesgo de sufrir enfermedades en los afos

posteriores.

Es por ello que se debe ajustar la dieta individualmente, de acuerdo con la talla, el estado

nutritivo y la velocidad de crecimiento.
Alimentacion En La Edad Adulta
Durante esta etapa de la vida es importante:

a) Establecer el valor energético diario (adecuado a cada individuo, edad y circunstancia).

b) Proporcionar los aportes glucidico y lipidico (esencialmente para la funcién energética).

c) Cubrir las dosis proteicas 6ptimas (al menos la mitad de proteinas de alto valor
biol6gico).

d) Asegurar el aporte vitaminico recomendado.

e) Incluir cantidades adecuadas de elementos minerales y de agua en la alimentacion

diaria.



f) Aportar una cantidad suficiente de fibra.
Alimentacion En El Deporte

La alimentacién en el deporte de competicién es un asunto complejo. El atleta de élite pretende
mantenerse en el mejor estado fisico posible, efectuando intensos entrenamientos para aumentar
su fortaleza muscular, su resistencia fisica. Esto conlleva un elevado desgaste energético que la
dieta debera reponer. El deportista también necesita indicaciones para los dias anteriores «al dia
D» en que debe competir y rendir al maximo, asi como para los dias siguientes, a fin de reponerse

bien y rapidamente.
Energia

Tanto durante los periodos de entrenamiento como en la practica del deporte de competicion o
de pasatiempo, suelen producirse un gasto energético extra de considerable importancia, que
puede superar las 1500 kcal por hora. Ello exigira dietas de 3500 a 5000 (o mas) kcal al dia,

aunque solo durante estos dias de actividad intensa (p. €j., carrera ciclista por etapas).

Si bien, los deportistas también necesitan de un plan alimenticio adecuado y planificado
con el contenido cal6rico necesario que mantenga un peso sin oscilaciones notorias y que, a su

vez, proporcionen un exacto y correcto equilibrio de los nutrientes contenidos en su dieta diaria.
Alimentacion En La Embarazada

Una alimentacion saludable (suficiente, equilibrada, variada y adecuada) en esta etapa fisiolégica
de la vida femenina es la mejor ayuda para prevenir alumbramientos prematuros e incluso
problemas ligados al desarrollo del recién nacido, como pueden ser disminucion de peso o de

talla, menor resistencia a las infecciones y otros.

Es por ello que, las recomendaciones alimentarias durante la gestacion pretenden

conseguir los siguientes objetivos:

Cubrir las necesidades nutritivas propias de la mujer.
Satisfacer las exigencias nutritivas debidas al crecimiento fetal.

Preparar el organismo materno para afrontar mejor el parto.

e

Promover y facilitar la futura lactancia.

Requerimientos nutricionales
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Alimentacién En La Diabetes

Como sabemos, la diabetes es una de las enfermedades mas frecuentes en la actualidad. Se
considera una patologia en aumento, debido sobre todo a la obesidad, al sedentarismo, al
consumo de azlcares simples y, naturalmente, al envejecimiento de la poblacion. La diabetes se
caracteriza por un déficit absoluto o relativo de secrecién de insulina sintetizada por las células
beta de los islotes de Langerhans del pancreas en forma de un precursor, la proinsulina, que al
ser liberada en la sangre se descompone en insulina 'y péptido C.

Tratamiento
Los objetivos del tratamiento de la diabetes son, principalmente:

e Conseguir un buen estado de nutricion, objetivo primordial de cualquier dieta terapéutica.

e Contribuir al control 6ptimo de la glucemia, minimizando el riesgo de hipoglucemia.

e Conseguir un perfil lipidico adecuado con el fin de no aumentar més el riesgo de patologia
cardiovascular. Dichos niveles son: colesterol < 200 mg; HDL > 40 mg; LDL

HI . 344 AT T Dietot
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Tabla 49.2.
Adulto sano Adulto diabético
Energia En funcién de la actividad fisica En funcién de la actividad fisica

Glicidos *(HC) 55-60 % de la energia 50-60 % de la energia (con supre-
sién o control estricto de azicares
sencillos)

Proteinas 12-15 % de la energia 12-20 % (evitar alimentos proteicos
grasos)

Grasas* 30-35 % de la energia 30-35 % (reducir dcidos grasos
saturados)

Vitaminas y sales Una alimentacion variada aporta las cantidades necesarias para cubrir las ne-

minerales cesidades fisiolégicas, tanto de los individuos sanos como de los pacientes dia-

béticos
Agua La necesidad diaria se estima en 2 a 2.5 litros. El diabético debe aumentar la

cantidad en caso de que exista descompensacién

Fibras Disminuyen la velocidad de absorcién de los glicidos, por lo que es conve-
niente que estén contenidas en la alimentacién (pulpa y piel de frutas, ensala-



Hemos visto como cada nutriente tiene sus propias funciones, por lo que tenemos que procurar
gue nuestra alimentacion sea lo mas completa y equilibrada posible, evitando asi posibles déficits

nutricionales y las consecuencias negativas para la salud que éstos traen consigo

A manera de conclusién, afirmo que realizar una dieta equilibrada es una de las maneras

mas recomendables de tener una vida san ay prevenir enfermedades.
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