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Es la cantidad minima de un

nutrimento que
ingerir un individuo.

antropomeétricas.

Cuando no se cubren a
de energia,
organismo, se producen desequilibrios

La moderacidn en las cantidades
consumidas para mantener el peso
adecuado y evitar la obesidad sus

consecuencias

El valor energético de un alimento a la
cantidad de energia que se produce
cuando es oxidado para producir
diéxido de carbono y agua

La masa muscular es metabdlicamente
mas activa que el tejido adiposo y esta
condicionado por la edad y el sexo.

— PARA EL PACIENTE

Las dietas vegetarianas y veganas estan
asociadas con IMC menores, asi como el
alto consumo de fruta y verduras

necesita Las

varia de acuerdo con la edad,
el género, las caracteristicas

las necesidades
nutrimentos en el

EL CONSEJO O LAS PAUTAS| Mdltiples  factores  se

recomendaciones toman la
biodisponibilidad de los nutrimentos,
cantidad llega a las células para una
funcién metabdlica.

La deficiencia crénica de hierro se
manifiesta como anemia, la de agua se
manifiesta como deshidratacion y la de
vitamina A produce ceguera nocturna

La dieta como factor de riesgo o de
proteccién con las enfermedades
degenerativas.

El balance entre las necesidades de
energia y la ingesta caldrica es el
principal determinante del peso corporal

La energia que gastamos a diario estan
determinadas por tres componentes

un tercer factor el mas importante en
la modificacion del gasto energético,
es el tipo, duracion e intensidad de la
actividad fisica desarrollada.

han | un peso
implicado en el acimulo de | pacimiento
exceso de peso y obesidad. obesidad en

Una alta ingesta de fibra

superior

puede resultar afectado por

la capacidad del

intestino para absorberlos, por otras sustancias que
compiten para ser absorbidas o que impiden su

absorcién

Las necesidades de nutrimentos se afectan
en enfermedades como diarrea, fiebre,

infecciones, embarazo, actividad fisica.

Una dieta adecuada a nuestras
necesidades, es uno de los
soportes en el mantenimiento o
recuperacion de la salud

El balance energético, se recomienda
comer con moderacién para mantener el
peso dentro de los limites aconsejados

El gasto metabdlico basal incluye la energia para
mantener las funciones vitales del organismo en
condiciones de reposo, la circulacidén sanguinea,

la respiracion, la digestion

Las normas generales que hay que
tener en para disefiar, preparar y
consumir una dieta equilibrada.

Presente las cantidades adecuadas vy
suficientes para cubrir las necesidades
nutricionales de cada persona y evitar
deficiencias.

Si el peso es el adecuado y no se
modifica en un mes, esa es la energia
consumida que se necesita.

En los nifios también
incluye el coste del
crecimiento.

No necesita la misma cantidad de energia un

atleta que entrene varias horas al dia o un lefiador
trabajando en el monte que aquella persona que

tenga una vida sedentaria.
una
a 4 kg al

es predictor de
la infancia y la adultez.

moderada
obesidad infantojuvenil ejercida por
la lactancia materna.

proteccién de la

La ausencia de mercados con oferta de frutas
y verduras o la ubicacidn grandes distancias

de una dieta rica en
alimentos de origen vegetal se asocia a un mejor
control del peso corporal en adultos sanos

El tratamiento se basa en la modificacion de los
factores como la dieta, los habitos alimentarios, el

aumento de la AF y el abandono del sedentarismo.

La seleccion de una dieta inadecuada
podria ser ineficaz para la pérdida de
peso y suponer grave peligro para la
salud del paciente

~—

Respetar el apetito y no forzar la
alimentacion excesiva en la infancia.

Se debe conseguir un déficit
energético de 500-1.000 kcal/dia.

La reduccién proporcion
HC/grasas no influyen en la
reduccion de peso a largo plazo.

se puede valorar el uso de farmacos o la
intervencion con cirugia bariatrica.

La dieta baja en grasas ayuda
a controlar el LDL, y la dieta
baja en HC reduce los niveles
de triglicéridos y HDL

La proporcion de proteinas no influye
en la reduccién de peso a largo plazo

El aporte de proteinas superior a
1,05 g/kg de peso favorece el
mantenimiento de la masa muscular



