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En el mundo de la nutricion existen demasiados campos de estudio y muchisima
informacion sobre cada tipo de patologia y en este caso cada tipo de dieta,
recordemos que la base para una buena calidad de vida es mantenernos
saludables y sentirnos bien cada dia que pasa, sentirnos con energia y que
disfrutamos cada momento que vivimos es lo que nos hace sentir realmente
Vvivos, lograr esto no solo es cosa de la alimentacion, sin embargo, si siempre te
sientes cansado, sin ganas de nada o padeces alguna patologia, tu dia a dia ya
no serd muy bueno, tendras gastos grandes en medicamentos, doctores y quiza
hasta en cirugias, esta es la razon por la que la nutricion esta tomando cada vez
mas importancia en el mundo moderno en el que vivimos, si bien no se trata de
lucir un fisico impresionante como un atleta, pero si de preocuparse sobre que
esta entrando a tu cuerpo y si esto le trae beneficios o lo esta perjudicando, la
cual situacién mundial con la pandemia del covid-19 es un ejemplo claro de como
el no estar saludables puede llevarte a la muerte con el contagio de un virus de
esta indole, las personas con sobrepeso, obesidad, diabetes, presion arterial alta
0 con otras enfermedades son las que corren mas riesgo al contraer este virus,
obvio las personas mayores y nifios pequefios también entran en este circulo de
personas con riesgo, pero si se mantienen como coloquialmente dicen nuestros
abuelos “bien vitaminados” sera complicado que el virus sea letal y se pueda
salir adelante, en este ensayo tocare temas importantes en como debe ser la
alimentacion para ciertos grupos de personas, ya sean con alguna patologia o
simplemente cuales son los estandares de alimentacion que se deben de seguir
y como esta informacion puede ser presentada de una manera mas sencilla de
entender para el publico en general.

Para comenzar haré mencion de una estrategia muy viable y usada por muchas
personas e instituciones para hacer una ponencia, hablo del rotafolio. El rotafolio
es un instrumento con hojas de papel grandes que sirve para presentar
informacion detallada con textos, imagenes, graficos, cuadros, mapas, tablas y
un sinfin de formas acerca de un tema. Normalmente consiste en un pizarron
blanco que se coloca sobre un caballete, mismo en el cual se fija un bloc de hojas
de papel que se sujetan al pizarron o al caballete con argollas, tachuelas o cintas.

Este método de exposicion es sumamente viable para cualquier momento y para
cualquier tipo de presentacion a menos que haya especificaciones en cuanto a
la ponencia, es facil, sencillo y sobre todo lleva una secuencia muy facil de
entender, sobre todo es facil de llevar a cualquier lugar y si en donde sera la
ponencia no hay internet o son zonas rurales puede ser de gran utilidad para una
mejor exposicion.

Segun el lugar dénde se lo use se clasifica en:

- De pared: Se colocan dos clavos en la pared y sobre ellos se montan las
hojas de rotafolio, que se irdn cambiando en la medida que progreso lo
informacion.



- De caballete: Se montan las hojas sobre un caballete movil, lo que permite
mostrarlas con mas facilidad, se pueden transformar mejor.

- De escritorio: Se unen las ldminas con un arillo y se coloca en un
escritorio. (Universidad del Sureste, 2020).

El uso de esta estrategia de exposicion puede ser muy Util para compartir y
ensefar a la sociedad paso a paso y de forma muy simplificada la importancia
de la nutricibn en cada etapa de la vida, los beneficios de una alimentacién
saludable y debido a su simplicidad puede digerirse mejor la ponencia, en
muchas peliculas hemos visto el uso del rotafolio en reuniones de negocio, asi
gue porgue no usarlo como medio educativo.

Pasaré ahora a dos temas muy importantes que han aquejado a la poblacion
mundial a lo largo de los afios, la obesidad y la desnutricion. Como sabemos la
obesidad y el sobrepeso es la acumulacion excesiva de grasa en todo nuestro
cuerpo lo cual lleva a un elevado peso corporal para las personas que padecen
de esto, la acumulacion de grasa puede diferir de cada persona, pero como regla
general en hombres se almacena mayormente en el abdomen y la espalda y en
mujeres en caderas y gluteos. Esta patologia es causada por diferentes factores,
pero se resume en el estilo de vida que lleva cada persona, sobre todo los habitos
aprendidos en el seno familiar. El abuso del consumo de comida chatarra como
hamburguesas, pizza, chocolates, dulces, helado, refrescos, alimentos fritos,
comidas con exceso de calorias, grasas saturadas y sodio, todo esto unido a la
falta de actividad fisica llevan al cuerpo a padecer de esto. Para combatir esta
patologia la estrategia es muy simple, disminuir el consumo de alimentos con
alto contenido energético vacio y comenzar con actividad fisica que aumentara
de manera progresiva, mantener un déficit calorico prolongado y dependiendo
de qué tan obesa se encuentre la persona sera el tiempo que le tome llegar a su
peso ideal, sin embargo, el especialista en nutricion que llevara el seguimiento
de este tipo de caso debe ser muy inteligente a la hora prescribir una dieta, no
puede quitarle de golpe las cosas que el paciente esta acostumbrado a comer y
mucho menos reducirle la ingesta calérica de una manera drastica, por lo que
entrevistar a la persona, conocerla bien , sus gustos, y la cantidad de comida
gue ingiere en cada tiempo es necesario conocerlo para acertar a la hora de la
reduccion calorica, se le debe enseflar a comer, implementar macro y
micronutrientes con alimentos de calidad es muy importante y sobre todo la
forma de cocinar los alimentos debe ser rica, pero a la vez saludable, la
recomendacion de la actividad fisica puede comenzar con caminatas en el
parque, después trotar, realizar algun deporte o inscribirse a un gimnasio con un
objetivo en mente ayudard muchisimo a tener éxito, si el paciente no tiene
hipertension, diabetes o perfil de lipidos alto hard mucho mas sencillo el proceso,
las raciones de cada alimento son esenciales y sobre todo incluir los alimentos
gue la persona acostumbra a ingerir regularmente y ain mas sus platillos
favoritos, en lo personal la manera mas sencilla de lograr un cambio radical en



este tipo de personas son las siguientes: déficit caldrico progresivo, dieta flexible
y que se disfrute, entrenamiento de fuerza, ejercicio cardiovascular y dormir bien.

En el caso de la desnutricion podriamos decir que es mas complicado ver casos
masivos de ello, sin embargo, la industria del cine, la television, la moda y el
fitness puede llevar a las personas a dejar de comer o comer muy poco poniendo
en riesgo su salud, sobre todo en los jévenes. La desnutricién como tal se refiere
a la pérdida anormal de peso que una persona sufre, ya sea muy grande o en un
grado minimo, todo esto se relaciona con los estdndares de peso que se
manejan en cuanto a sexo, edad, estatura, etc. Si bien el mantener un cuerpo
delgado o perder peso como tal no quiere decir que ya se sufra de desnutricién,
ya que la persona puede estar en un proceso de perdida de grasa o en una
recomposicion corporal, la desnutricion se basa en que una persona esté por
debajo de su peso normal sin razén alguna. El inicio de esta patologia puede ser
el dejar de comer, el comer muy poco, comer alimentos vacios en nutrientes o
puede ser un problema psicoldgico que lleve a alguna de las causas anteriores.

Llamamos desnutricion de primer grado a toda pérdida de peso que no pase del
25% del peso que el paciente deberia tener, para su edad; llamamos desnutricion
de segundo grado cuando la pérdida de peso fluctia entre el 25 y el 40%, v,
finalmente llamamos desnutricion de tercer grado, a la pérdida de peso del
organismo mas alla del 40%. (Universidad del Sureste, 2020). Para combatir
la desnutricion es importante que el especialista en nutricibn que guiara al
paciente sea paciente y plantee una estrategia muy buena para que la persona
pueda comenzar a comer mas, si el paciente tiene algun problema psicologico
se debe tener alin mas tacto y saber que el paciente tendra la idea que si come
mas va a engordar, es importante inférmalo, platicar con él y hacerle ver que el
aumento de peso y calorias es por su salud y para que su calidad de vida mejore,
implementar un superavit calérico moderado de 300 a 400 kcal por dia puede
ser un buen inicio, ya que con un paquete de galletas pueden alcanzarse esas
calorias, el uso de la dieta polimérica puede ser de gran ayuda ya que un
complemento alimenticio con alto contenido calérico de forma bebible hara que
se cumplan los requerimientos de macro y micronutrientes de una manera mas
rapida, al igual la ingesta de comida debe ser de calidad, para no tener carencias
y el peso ganado no sea Unicamente de grasa exagerada, frutas, verduras,
cereales enteros, pan integral, leguminosas, grasas saludables y carnes magras
deben ser la base de la dieta, al igual se puede recomendar el entrenamiento de
fuerza ya sea con pesas o0 con el propio cuerpo en caso de que sean
adolescentes y adultos, ya que en nifios con el hecho de llevar las
recomendaciones nutricionales anteriores es suficiente.

Para complementar un mejor rendimiento de nutrientes la eleccion de alimentos
funcionales también es muy importante, dichos alimentos estan elaborados no
solo con sus caracteristicas nutricionales originales, sino que también cumplen
funciones especificas como mejorar la salud en cuanto a carencias nutricionales



y reducir el riesgo de contraer enfermedades. Ejemplos de alimentos funcionales
pueden ser la avena, el nopal, pescados, brécoli, higado de vaca, etc. Hago
mencion de estos alimentos porque no tienen Unicamente la capacidad de
nutrirnos con macro y micronutrientes de calidad que son la base de nuestro
organismo, sino que una vez dentro de nuestro cuerpo tienen la capacidad de
regular niveles de azlcar, colesterol, mejorar patologias como diabetes,
aumento de testosterona y estrégenos y un sinfin de funciones bioquimicas, por
lo que incluir estos alimentos a nuestra dieta dia a dia es sumamente beneficioso
para nuestra salud. Unido a esto el mantener una dieta equilibrada complementa
a estos alimentos funcionales, aprender a comer es un papel muy dificil para la
mayoria de la poblacién, pero deben consumirse alimentos de cada grupo para
evitar carencias nutricionales.

La alimentacion y sobre todo la nutricion de nuestro organismo cambia
drasticamente desde que nacemos hasta que morimos, nuestros gustos van
cambiando, los requerimientos energéticos, nutricionales y sobre todo nuestros
habitos generales en nuestra vida, la sociedad, las actividades cotidianas vy el
circulo social en el que nos encontremos en nuestro dia a dia perjudican o
mejoran nuestra dieta y sobre todo, la importancia hacia nuestra salud a partir
de la adolescencia no interesa mucho, sino que hasta la edad adulta digamos 35
afos las personas empiezan a preocuparse o hasta que se tiene una enfermedad
grave se hace conciencia.

Comenzando con la vida en la infancia, es primordial mantener un estado
nutricional 6ptimo, sabemos que el proceso de lactancia es de vital importancia
para una correcta nutricion durante los primeros 6 meses de vida y también para
el resto de la misma, poco a poco se pueden ir afiadiendo papillas, pero con
alimentos de alto contenido nutricional, debe resaltarse que leche de bovinos a
una edad temprana puede afectar el sistema digestivo con problemas con la
lactosa, de la misma manera alimentos con gluten deben restringirse para
descartar una intolerancia con el paso del tiempo hasta que el estomago del nifio
se encuentre en pleno desarrollo.

Para la poblacién de uno a tres afios de ambos sexos los requerimientos son:
o Energia: entre 1.000 y 1.300 kcal al dia.
e Proteinas: 1,1 g/kg/dia lo cual equivale aproximadamente a 13 g/dia, debiendo
proporcionar del 5 al 20% del valor calérico total de la dieta (VCT).
e HC: 130 g/dia, entre e 45 'y el 65% del VCT.
o Fibra: Al de 19 g/dia.
e Lipidos: las DRI no proponen una cantidad determinada ni como RDA ni como
Al, aunque fijan que su aporte debe estar entre el 30 y el 40% del VCT; se hacen
recomendaciones (Al) de AGP n-6 de 7 g/dia (5-10% del VCT) y de AGP n-3 de
0,7 g/dia (0,6-1,2% del VCT). A este respecto hay que destacar las recientes 71
recomendaciones de la FAO/OMS, sobre la ingesta de DHA: de 0,10 a 0,15 g/
dia para la poblacion de dos a cuatro afios. (Universidad del Sureste, 2020)



De los tres afios en adelante los niflos comienzan a experimentar cambios
verdaderos en su vida, ya caminan, tienen dientes, entienden palabras y pueden
hablar, aunado a esto comienzan a experimentar nuevos sabores, olores y
colores, con la entrada al kinder los nifios tienen acceso a sus primeras
golosinas, esto provoca un estimulo diferente y comienzan a detectar lo que les
gusta y lo que no. De los 5 afios en adelante los habitos alimenticios o se
mantienen o cambian, esto depende mucho también de cémo se viva en casa y
sobre todo los habitos alimenticios que se tengan, segun los expertos un
desayuno completo se basa en lacteos, fruta y cereales, pero este tipo de
alimentacion la tienen escaso nifios, ya sea porque los padres no los atiendes
bien o porque los recursos economicos no son suficientes, no debe
menospreciarse la calidad de los alimentos ya que al encontrarse en etapas de
desarrollo los nifios necesitan un consumo adecuado de nutrientes, en especial
de micronutrientes, ya que el consumo de frutas y verduras no es prioridad en
muchas familias.

Los requerimientos a los seis afos son:
e Energia: 1.742 kcal/dia en nifios y 1.642 kcal/l dia en nifas.
e Proteinas: 0,95 g/kg y dia, lo cual significa aproximadamente 19 g/dia (10-30%
del VCT).
e HC: 130 g/dia (45-65% del VCT) las Al de fibra son 19 g/dia.
e Lipidos: no se precisa el total, ni como RDA ni como Al, aunque su aporte debe
estar comprendido entre el 25 y el 35% del VCT, con Al de AGP n-6 de 10 g/dia
(5- 10% del VCT) y de AGP n-3 de 0,9 g/dia (0,6-1,2% del VCT). El informe
conjunto FAO/OMS esta en linea con estas recomendaciones, precisando los
siguientes rangos: AGS, 8% del VCT, y AGP, 11% del VCT; ademas, fija que la
Al de EPA y DHA debe ser 150-200 mg/dia. (Universidad del Sureste, 2020).

Un cambio enorme, sobre todo fisico es en la etapa de la pubertad hasta finalizar
la adolescencia, caracteristicas como engrosamiento de la voz, bello facial y
aumento de masa muscular en los hombres, en mujeres se da la primera
menarquia, ensanchamiento de caderas en el caso de las mujeres, ademas el
ambito social juega un papel trascendental en esta etapa, ya que las influencias
de amigos y los medios de comunicacion comienzan a jugar con la mente de los
jovenes y estos se ven orillados a hacer lo que para los demas es “correcto”, esto
afecta en demasia los habitos alimenticios, ya que los jévenes comienzan a
comer mas comida chatarra, y ser sumamente sedentarios, salidas con amigos
a bares, el constante consumo de alcohol y no practicar deporte traen consigo
un riesgo, el sobrepeso es uno de ellos, por el contrario existen jovenes que se
involucran mas por el deporte, gimnasio o simplemente correr, esto con la
finalidad de verse bien fisicamente, no obstante las necesidades nutricionales
son exigentes, que se encuentran en la etapa final del desarrollo y tener
carencias nutricionales a esa edad no es nada recomendable.

Estas son las recomendaciones mas importantes para la adolescencia:



e El consumo de leche como principal aporte de calcio es apropiado para la
mayoria de la poblacién. Sin embargo, su consumo excesivo puede no ser
adecuado ya que, por ejemplo, una ingesta superior al litro/dia aportaria unas
700 kcal/dia, lo cual significaria que un Unico alimento aportaria mas del 50% de
la energia recomendada, y por tanto satisfacer la sensacion de hambre, con el
posible rechazo de otros alimentos.
e Aunque es el grupo etario con ingestas mas adecuadas de acido fdlico, la
ingesta de verduras y hortalizas sigue siendo baja, por lo que hay que estimular
su consumo, ya sea como plato principal (hervido, ensalada, etc.) o como
acompafamiento del segundo plato (guarniciones).
e La ingesta de pescado, y por lo tanto de AGP, es baja, por lo que hay que
incrementar su consumo. A esta edad ya puede consumirse pescado azul,
especialmente las especies pequeiias. e Disminuir el consumo de embutidos vy,

cuando se consuman, escoger los magros.
e Evitar el consumo de chucherias y de bolleria no casera de forma sistematica.
Su consumo deberia ser muy ocasional.

e Sustituir la mantequilla o la margarina por aceite de oliva.
e Se deben incorporar habitos adecuados en las comidas: uso de cubiertos,
mantenerse sentado durante toda la comida, no ver simultaneamente la
television (TV), etc.
¢ En el Anexo 1 de este Manual figuran dietas de 1.700 kcal/dia apropiadas para
nifios escolares, aunque deberian individualizarse para cada persona.

Los principios basicos de nutricion son de suma importancia en el caso de la
nutricion deportiva, se necesita de una recopilacion de alimentos muy grande en
donde el consumo de macro y micronutrientes es ain mas demandante y sobre
todo el requerimiento calérico. Las personas deportistas requieren de una
alimentacion mas abundante y rica en nutrientes, la razon es muy obvia, ya que
su desgaste fisico llega a ser brutal, sin embargo, es casi imposible consumir
cantidades exorbitantes de comida dia a dia, por lo que las ayudas ergo génicas
comienzan a tomar un papel importante dentro de la alimentacion para
deportistas, pero todo varia en cuanto al tipo de deporte que se practica, las
necesidades energéticas dependen de cada persona, no es lo mismo el desgaste
de un atleta de alto rendimiento a alguien que suele a hacer pesas, no obstante
el consumo de nutrientes es muy importante para un desempefio Optimo, esto
con el descanso adecuado mantiene a los deportistas en un correcto estado
nutricional. Su alimentacion debe ser muy variada e incluir todos los grupos
alimentarios:

1. Leche y derivados. 2. Verduras y hortalizas. 3. Frutas. 4. Cereales, derivados
y legumbres. 5. Carne, pescado, huevos y proteinas. 6. Grasas. (Universidad
del Sureste, 2020).

En el caso del adulto mayor las necesidades energéticas y nutricionales vuelven
a cambiar de una manera algo drastica, todo dependera de la calidad de vida



gue la persona haya tenido y el estado de salud en el que se encuentre, los
cambios fisiologicos y de salud suelen darse de forma natural, dependiendo de
la carga genética de la persona, vienen problemas normales por la edad pero no
es algo de qué preocuparse tanto, en el caso de los adultos mayores con
problemas de salud graves o simplemente diagnosticados pero con cierto
control, deben tomarse medidas alimenticias estrictas, debe ser un plan
nutricional especifico y mas aln si consumen medicamentos con frecuencia.

El servicio de alimentos dentro de una casa geriatrica es un servicio
complementario en el tratamiento, y cuidado de la integridad del adulto mayor en
la etapa de envejecimiento en donde se sufren cambios fisiol6gicos en la
masticacién, deglucion, en el sistema gastrointestinales, ademas de los cambios
psicologicos (depresiones, menor responsabilidad), sociales (soledad, viudedad)
y economicos (menor poder adquisitivo) que pueden influir sobre el estado de
nutricién, donde la alimentacién juega un papel importante.

El comedor de la residencia de la tercera edad tiene como objetivo asegurar la
ingesta de energia y cada uno de los nutrientes a través de una dieta en aquellos
pacientes que requieren un plan de alimentacion especial y que generalmente
supone una modificacién en energia y nutrientes o una modificacion de la textura
de los alimentos y bebidas a través de dietas terapéuticas modificadas en textura
y consistencia. (Universidad del Sureste, 2020).

Pasando a la alimentacion en las mujeres embarazadas las reglas nutricionales
siguen manteniéndose solo que si es un embarazo planeado la ingesta de
nutrientes en especifico de acido félico y hierro 3 meses antes de la procreacion.
Las necesidades energéticas en el primer trimestre se recomiendan de 300
kcal/dia, en el segundo trimestre se le recomienda 500 kcal y en el 3er trimestre
es de 25 kcal/ dia para poder estar bien. La mujer embarazada necesita proteina
de alta calidad. Se recomienda incrementar la ingesta en aproximadamente 10
gr/dia hasta alcanzar 60gr/dia. - Los hidratos de carbono son imprescindibles por
ser la principal fuente de energia, y tal como hemos explicado anteriormente, el
embarazo aumenta el gasto energético, por eso estos hidratos de carbono deben
ser la base de tu alimentacion. Ademas, al ser alimentos de origen vegetal nos
aportan fibra, que ayuda a prevenir los problemas digestivos que se pueden
producir y el estrefiimiento. Se debe ajustar las cantidades a cada embarazada,
aumentando sobre todo a partir del 2° trimestre, que es cuando mas se
incrementa tu gasto energético. Es mejor evitar el consumo de azucares, que
aumenta el riesgo de diabetes gestacional déjalos para ocasiones especiales, al
estar aumentadas las necesidades de micronutrientes, el consumo de
carbohidratos te ayudara a llegar al aporte de vitaminas del grupo B y calcio,
entre otros minerales. Los lipidos se recomiendan de 10 al 13% pero cabe
mencionar que hay que disminuir la ingesta de grasas saturadas, porque es
maligno para la madre gestante. Si se siguen las pautas saludables de
alimentacién y buenos habitos, no se tendra problema en el desarrollo del



embarazo. Es cierto que, durante la gestacion, ademéas de las necesidades
caldricas, también se aumenta la demanda en el organismo de ciertos
componentes, sobre todo de vitaminas y minerales. Durante el embarazo no hay
gue seguir una dieta especial. Lo importante es tener una alimentacién variada
y equilibrada, en el tercer trimestre se mantiene esa subida en calorias, pero
asegurando alimentos con alto contenido en proteinas porque son necesarios
para el desarrollo estructural del feto.

Pasando a patologias mas severas y comunes, hablaré de la diabetes y la
presion arterial. La diabetes es una enfermedad en la que los niveles de glucosa
(azucar) de la sangre estan muy altos. La glucosa proviene de los alimentos que
consume. La insulina es una hormona que ayuda a que la glucosa entre a las
células para suministrarles energia. La alimentacion en este tipo de patologia
debe seguir recomendaciones especificas como son limitar alimentos con altos
contenidos de azlcar, comer porciones pequefias a lo largo del dia, prestar
atencion a cuando y cuanta cantidad de carbohidratos consume, consumir una
gran variedad de alimentos integrales, frutas (especificas) y vegetales, comer
menos grasas saturadas, limitar el consumo del alcohol, usar menos sal. Los
alimentos y bebidas que hay que limitar incluyen alimentos fritos y otros ricos en
grasas saturadas y grasas trans, alimentos con alto contenido de sal, también
llamado sodio, dulces, como productos horneados, dulces y helados, bebidas
con azucares agregados, como jugos, gaseosas Yy bebidas regulares para
deporte o0 energéticas. Su dieta debe basarse en carnes magras, es decir, con
poca grasa como son pechuga de pollo, pescados, huevos, pavo sin piel, nueces,
leguminosas y sustituir la carne de res por tofu, aunque puede consumirse de
vez en cuanto, el consumo de frutas debe ser adecuado, pero evitando un
consumo excesivo de las mismas por el contenido de azlcar, en cuanto a
verduras pueden comerse en su mayoria y ademas a coccion de los alimentos
es muy importante, debe ser asado, a vapor, al horno.

La presion arterial es la fuerza de su sangre al empujar contra las paredes de las
arterias. Cada vez que el corazdn late, bombea sangre hacia las arterias. La
presion arterial es mas alta cuando el corazon late, bombeando la sangre. Esto
se llama presion sistdlica. Cuando el corazon esta en reposo, entre latidos, su
presion arterial baja. Esto se llama presion diastdlica. Las recomendaciones
nutricionales en la presion arterial alta son reducir el sodio a no mas de 2,300
mg por dia (consumir solo 1,500 mg por dia es un meta alin mejor), reducir la
grasa saturada a no mas del 6% y la grasa total a 27% de las calorias diarias,
los productos lacteos bajos en grasa parecen ser especialmente benéficos para
bajar la presion arterial sistolica, al escoger las grasas, seleccione aceites
monoinsaturados, como los aceites de oliva y canola, referir los granos integrales
a los productos de harina blanca o pasta, escoger frutas y verduras frescas todos
los dias, muchos de estos alimentos son ricos en potasio, fibra o ambos, comer
nueces, semillas o legumbres (frijoles o guisantes) diariamente, escoger
cantidades modestas de proteina (no mas de 18% de las calorias diarias totales).



El pescado, la carne de aves sin piel y los productos de soja (soya) son las
mejores fuentes de proteina.

Toda esta informacion esta sintetizada en cuanto a cada uno de los temas, son
las recomendaciones generales y lo basico que debe saberse de cada uno de
los topicos, como especialista en nutricion debo profundizar mucho mas ya que
se me pueden presentar muchas situaciones aun mas complicadas y debo estar
a la vanguardia con cada padecimiento y estrategia de mejora y mantenimiento
de la salud.
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