3 Marco teodrico:

3.1 La alimentacidon

La alimentacion es la ingesta de alimentos por parte de los organismos para conseguir los

nutrientes necesarios y asi con esto obtener las energias y lograr un desarrollo equilibrado.

La alimentacion es la accion y efecto de alimentar o alimentarse, es decir, es un proceso
mediante al cual los seres vivos consumen diferentes tipos de alimentos para obtener de
estos los nutrientes necesarios para sobrevivir y realizar todas las actividades necesarias

del dia a dia.

No obstante, existe diversidad de palabras parecidas o similares, es el caso de nutricion,
alimento, nutrientes son palabras que tienen que ver con el término de alimentacion, pero

no son sinénimos, por lo tanto, no significan lo mismo.

3.1.1 Alimentacién balanceada

Conocida como alimentacién completa o saludable, es aquella que contiene un alimento de
cada grupo alimenticio y es ingerido en porciones adecuadas de acuerdo al peso, talla,

S€eXo.

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 piramide nutricional o piramide alimenticia.

El ser humano no debe olvidar que una alimentaciéon 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

presién sanguinea, mejora el sistema inmunoldgico, entre otros.
3.1.2 Trastornos alimenticios

La alimentacion es un proceso fundamental en el crecimiento, equilibrio y desarrollo de los
seres vivos, pero cuando existe una forma errada de alimentacién, surgen problemas, que

pueden ocasionar dafio a la salud y en el desarrollo de una vida comun y corriente.

En referencia a lo anterior, existen diferentes tipos de desordenes alimentarios, dentro de

los cuales podemos enumerar los siguientes:



3.1.2.1 Sobrepeso y obesidad

El sobrepeso es una acumulacion excesiva y anormal de grasa corporal perjudicial para la
salud. Hoy en dia, el sobrepeso es un tema de salud publica. Las tres formas de calcular el

sobrepeso son:

Mediante el IMC o indice de masa corporal: el IMC se calcula mediante la formula peso /
altura2. Por ejemplo, para una persona que mide 1.60 metros y pesa 70 kilos, su IMC seria:
(70/ (1.60 x 1.60)) = 70/ 2.56 = 27.34. Esto significa que la persona esté dentro de los rangos

normales pero muy cerca del sobrepeso.

Mediante la circunferencia de la cintura: se considera sobrepeso si la circunferencia de la

cintura de una mujer mide mas de 80 cmy la de un hombre mas de 94 cm.

Mediante el indice cintura-cadera: Es la division del perimetro entre la cintura y la cadera

gue suele ser medida por un médico ya que implica muchas variables.

Las causas fundamentales del sobrepeso son la mala alimentacién, el sedentarismo o

factores genéticos.

La mala alimentacion radica en la disminucién del consumo de frutas, verduras, leche y
carne en relacién con el aumento en el consumo de refrescos y carbohidratos refinados.

Por ello, se debe recurrir a habitos alimenticios saludables.

El sedentarismo es una de las causas del sobrepeso debido a la poca actividad fisica en
las escuelas. Para los adultos, han sido los trabajos en oficinas y el poco tiempo para
ejercitarse. Se estima que una persona debe ejercer actividad fisica regular, o sea, un

minimo de 30 minutos de ejercicio en intensidad moderada, 3 a 4 veces por semana,

Si el sobrepeso es debido a factores genéticos, debe hacerse acompafiar por un

especialista, grupos de ayuda y psicologos.

Las consecuencias que el sobrepeso son generalmente en términos de salud, pero también
afectan la psicologia de la persona. En casos extremos, pueden llegar a causar trastornos

alimenticios como la bulimia y la anorexia.

Las consecuencias fisicas del sobrepeso se resumen en: 1) Una mortalidad 12 veces mayor
en jovenes entre 25 a 35 afos, 2) Un gasto de 22% a 34% mas en el ingreso familiar, 3)
Existe 25% de probabilidad de incapacidad laboral, 4) Mayor probabilidad de contraer

diabetes (alta concentracion de glucosa en la sangre), 5) Mayor probabilidad de contraer
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enfermedades cardiovasculares, como presion arterial alta, problemas articulares y algunos

tipos de céncer.

El sobrepeso puede presentar algunos sintomas antes de que se agrave, y merece nuestra
atencion y consulta a un médico. Algunos de ellos son: 1) Dificultad para respirar, 2) Fatiga,
3) Debilidad en ejercicios fisicos, 4) Presion arterial elevada, 5) Nivel alto de colesterol y
triglicéridos en la sangre, 6) Alteraciones psicologicas como la ansiedad y 7) Pérdida
de autoestima y depresion

El sobrepeso es el principal problema de salud publica en México. México se ubica:

En el primer lugar de sobrepeso infantil segun la OMS (Organizacién Mundial de la Salud),

con 26% de sobrepeso en la poblacién en edad escolar y

En el segundo lugar de sobrepeso en adultos, con 72% de sobrepeso en mujeres mayores

de 20 afios, y 66% de sobrepeso en los hombres mayores de 20 afios.

La obesidad se caracteriza por el aumento de masas hasta el punto que pueda ser
perjudicial para la salud del individuo, al punto de convertirse actualmente en un problema
de la salud publica, ha sido punto de discusion en el ambito legislativo para ser reconocida
y tratada por el Estado, con la finalidad de que pague las dispensas como realiza con otras

enfermedades.

No obstante, la obesidad puede ser tratada a través de una alimentacién balanceada y
practica de ejercicios fisicos. Aunque, existen otros tipos de obesidad como la mérbida que
se recomienda una cirugia de reduccién de estbmago. Por otro lado, el término obeso es el
adjetivo que alude a la persona que tiene gordura en demasia. La palabra obesidad es de

origen latin obesitas.

La obesidad infantil es uno de los problemas mas graves del siglo XXI, en la cual se debe
por el exceso consumo de alimentos que el cuerpo necesita para la actividad y el
crecimiento. Antiguamente, un nifio gordito era sindbnimo de estar bien de salud, pero esta
idea fue rechazada por los expertos indicando que lo Gnico importante es que el nifio este
sano. Las calorias adicionales se almacenan en los adipocitos para su uso posterior, es por

ello, la importancia de calcular el indice de Masa Corporal, y consultar al pediatra.

La obesidad es etiquetada como un trastorno de alimentacion con origen en diversos
factores como genéticos, ambientales, psicologicos, metabdlicos, endocrinolégicos. Al

hacer referencia a los factores ambientales, se indica el consumo excesivo de alimentos, y
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una disminucion de la actividad fisica a los habitos sedentarios que sobrelleva el individuo
actualmente, siendo estas las principales causas. Por otro lado, existen otras causas de la

obesidad como stress, preocupaciones, disturbios hormonales.

Consecuencias de la obesidad: Diabetes, enfermedades cardiovasculares e hipertension,

enfermedades respiratorias, algunos tipos de cancer, osteoartritis.

Los problemas psicolégicos, porque sufren de baja autoestima, sintiendo miedo al fracaso
laboral, social, y afectiva. No obstante, se enfrentan al bullying, por lo que tienden a sufrir
acosos, y burlas, por parte de otras personas, especialmente los nifios por parte de sus

comparieros de escuela.

Sintomas de la obesidad, aumento de peso, dificultad para respirar, por lo que en ocasiones
e incluso al dormir, el individuo sufre de ahogos o asfixias, dolor en la zona inferior de la
espalda, y agravamiento de la artrosis, especialmente en caderas, rodillas, y tobillos, sudor
excesivo, suefio o fatiga durante todo el dia, problemas gastricos, problemas

cardiovasculares, falta de movilidad, trastornos cutaneos, depresion.
Tipos de obesidad

Obesidad exdgena, provocada por los habitos del individuo, especialmente por su

alimentacién excesiva y falta de actividad fisica.

Obesidad enddgena, es consecuencia de problemas endocrinos o patoldgicos. Por ejemplo:

la tiroides, insulinomia, entre otras.

Obesidad androide, se caracteriza por el exceso de grasa en el abdomen. Con este tipo de
obesidad el cuerpo toma forma de manzana, con mas tendencia en padecerla hombres que

mujeres, aunque existen sus excepciones.

Obesidad morbida u obesidad grave se caracteriza por un indice de masa corporal de 40 o
mayor, acompafiada de otras enfermedades, discapacidad grave o minusvalia por causa

de la enfermedad.

Obesidad ginoide, se identifica por el exceso de grasa en la parte inferior del cuerpo. El

cuerpo adopta forma de pera, siendo mas comun en mujeres que hombres.
Hiperplastica, se caracteriza por al aumento de células adiposas.

Hipertréfica, Aumento del volumen de los adipocitos.
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La diferencia entre estas dos es:

La obesidad y el sobrepeso se originan por falta de balance energético, lo ideal es que la
energia que se ingiere de los alimentos sea igual a la gastada a través de actividades
fisicas. El indice de masa corporal (IMC) es un indicador de la relacion entre talla y peso,

ayudando a identificar el sobrepeso u obesidad de un individuo. El IMC = peso / alturaz
En referencia a este punto, la OMS, sefiala lo siguiente:

Un IMC igual o superior a 25 determina sobrepeso.

Un IMC igual o superior a 30 determina obesidad.

Por lo tanto, obesidad grado | con IMC 30-34 Kg/m2, obesidad grado Il con IMC 35-39,9
Kg/m2 y obesidad grado Ill con IMC superior a 40 Kg/m2.

3.1.3 alimentacion en las escuelas

El 39.2% de los nifios que salen de primaria sufren obesidad y/o diabetes.

El estudio realizado en 9 escuelas del centro del pais revel6 que el 55% de los centros

escolares publicitan bebidas azucaradas.

Solamente 1 de 9 escuelas del estudio conté con acceso a agua potable gratuita y de

calidad.

A pesar de que existe una regulacion sancionable no se esta cumpliendo, por ello hacemos
un llamado urgente a las autoridades para la creacion y adopcion de una “Politica de
alimentacion en entornos escolares”. El 28 agosto, 2018. A pesar de que desde hace 8 afios
existe una regulacion para la venta de alimentos y bebidas en las escuelas de nivel basico
del pais, el ambiente en los planteles escolares continla siendo obesogénico, ante el

incumplimiento y la falta de sanciones por parte de las autoridades responsables.

Actualmente, el 26.2% de los escolares que ingresan a primaria tienen sobrepeso u

obesidad, y aumenta a 39.2% en 5° grado.

De acuerdo con la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS-OMS) y la Organizacion
de las Naciones Unidas para la Alimentacion (FAO-ONU), las escuelas pueden ser un

escenario idéneo para promover buenos habitos alimentarios desde la nifiez.



Sin embargo, en México, a pesar de la crisis de salud publica por la cual se han declarado
emergencias epidemioldgicas por la prevalencia de obesidad y diabetes, persisten practicas
como la venta de bebidas azucaradas, falta de acceso al agua potable gratuita,
desconocimiento de la regulaciéon actual y estrategias de la industria alimentaria para

ignorar las prohibiciones de venta de alimentos y bebidas ultra procesados.

El doctor Juan Rivera Dommarco, director general del Instituto Nacional de Salud Publica
(INSP), declard: “A pesar de la existencia de regulaciones en las escuelas de nivel basico,
gue restringen la presencia de bebidas azucaradas y otros productos no saludables, su
aplicacion ha sido inadecuada. Dada la alta prevalencia de sobrepeso y obesidad en los
escolares urge el disefio y aplicacion de acciones para convertir el actual entorno escolar
obesigénico en uno que promueva la alimentacion saludable y la actividad fisica. Para lograr
este objetivo es necesaria la participacién de la academia, la sociedad civil organizada y el

gobierno”.

A fin de profundizar y complementar la evidencia disponible sobre la situacion actual en las
escuelas y la implementacién de la regulacion existente para la venta de alimentos y
bebidas, la organizacién El Poder del Consumidor —organizacion integrante de la Alianza
por la Salud Alimentaria— realizé un estudio titulado: “El ambiente escolar obesogénico en
México: La necesidad de mejorar la regulacién de la venta de alimentos y bebidas en

escuelas”.

El estudio se realiz6 entre junio y julio de 2017 en 9 escuelas publicas primarias con horarios
regulares en la Ciudad de México, Cuernavaca y San Luis Potosi, con instrumentos de corte
cualitativo y cuantitativo dirigidos a actores clave: autoridades de salud y educativas,

personal directivo, docente y de venta, miembros de comités y estudiantes.

Se levantaron inventarios de la oferta de alimentos y bebidas en las escuelas, y se analizé

el ambiente escolar en cada plantel.

De las observaciones obtenidas se concluye que la regulacién de la venta de alimentos y

bebidas en las escuelas no se aplica de manera eficiente por varias situaciones:

No existen talleres, capacitaciones y materiales dirigidos a directores, maestros, personal
de venta, miembros de comités, madres y padres de familia, sobre alimentacion saludable

y la regulacién existente.
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El personal de las escuelas desconoce la existencia de contenidos, obligatoriedad y

sanciones de la regulacion.

No hay recursos para gastos basicos de mantenimiento a las escuelas y las tiendas

escolares se convierten en un pilar para el mantenimiento de los planteles.

Existe conflicto de interés para vigilar el cumplimiento de la regulacién porque la industria
de alimentos y bebidas proporciona recursos para el mantenimiento de las escuelas y

realiza acuerdos con directivos y personal de venta.

La venta de alimentos ultraprocesados alrededor de las escuelas influye en el

incumplimiento de la regulacion al interior de los planteles.

La investigacion revel6 que el 51% del total de la oferta al interior de las escuelas
observadas fue de alimentos y bebidas ultraprocesados, como galletas, dulces y botanas

empaguetados.

El 55% de las escuelas tuvieron publicidad y el 63% de la oferta de bebidas fueron

azucaradas.

Mientras que sélo 1 de 9 escuelas tuvo acceso a agua potable gratuita y de calidad por

medio de bebederos.

Los resultados de la investigacion se suman a la evidencia cientifica nacional que se ha
generado desde el lanzamiento de la regulacién en 2010, demostrando que es una medida
aislada e insuficiente para modificar el conjunto de elementos que configuran los ambientes

escolares obesogénicos.

El estudio concluye que para lograr transformar los ambientes escolares se requiere
adoptar un enfoque multisectorial basado en el cumplimiento de los derechos a la salud y

a la alimentacion saludable, en el marco del interés superior de la nifiez.

Liliana Bahena, coordinadora del proyecto Mi Escuela Saludable, cit6 el estudio para afirmar
que “para lograr transformar los ambientes escolares alimentarios se requiere adoptar la
creacion y adopcién de una Politica de alimentacion en entornos escolares que incluya ejes

con un enfoque multisectorial”.

3.1.3.1 alimentacion saludable en las escuelas
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Uno de los ambientes en donde los nifios tienen mayor acceso a comida “chatarra” es
precisamente los planteles escolares. Los nifios se encuentran cautivos en estos espacios
gue son utilizados por las empresas procesadoras de alimentos para generar habitos de
por vida. Los alimentos y las bebidas que predominan en las escuelas no son
recomendables y contradicen la informacion que existe en los libros de texto en los que se
promueven el consumo de frutas, verduras, granos integrales y la hidratacién en base a

agua.

Desde hace dos afios se aplicaron unos lineamientos en México para regular el tipo de
alimentos y bebidas que pueden ofrecerse al interior de los planteles escolares. La version
original de estos lineamientos fue modificada por la presién de las empresas permitiendo

gue se sigan ofreciendo productos altamente procesados y bebidas azucaradas.

Los nifios y las nifias requieren de un buen consumo de frutas, verduras y cereales
integrales, que son ricos en vitaminas, minerales y fibra, para un crecimiento fisico éptimo,
como para su cognitivo. Los nifios se encuentran aun en etapa de desarrollo y por ello
requieren de mayores cantidades de macro y micronutrientes. También requieren de un
aprendizaje de buenas practicas de alimentacién, ya que estas les condicionaran para el

resto de su vida, tanto para la ingesta calérica como para la seleccion de alimentos.

Existe una sélida evidencia cientifica para comprobar que la formula que predomina en los
productos que se ofrecen en las escuelas y los que se publicitan, en especial, a la infancia,
genera adicciones desde temprana edad. Una vez que los alumnos se acostumbran al
consumo de bebidas y alimentos altamente endulzados, dificilmente consumen agua o
alimentos saludables, aunque estén disponibles. Se ha observado que los productos
“chatarra” tienen un caracter competitivo con los productos naturales, es decir, su consumo

tiende a desplazar el consumo de alimentos naturales.

Esto es porque ningun producto natural podra contener las cantidades tan elevadas de
azucar, grasa y/o sal que contienen los productos industrializados disponibles en las
escuelas. Por todo esto, dentro de los planteles escolares sélo deben estar disponibles

alimentos saludables.

Cuando los nifios se encuentran dentro de las escuelas estan bajo la responsabilidad del
Estado, por lo que el mismo Estado esta obligado a ofrecer una buena disponibilidad de

alimentos saludables y agua a la poblacién infantil.



3.2 Nutricion

La nutricion es el proceso biologico en el que los organismos animales y vegetales

absorben de los alimentos los nutrientes necesarios para la vida.

La nutricibn es importante porque es fundamental para el funcionamiento y el
mantenimiento de las funciones vitales de los seres vivos, ayuda a mantener el equilibrio
homeostético del organismo, tanto en procesos macrosistémicos, como la digestion o el

metabolismo.

Asimismo, permite realizar procesos moleculares (aminoacidos, enzimas, vitaminas,
minerales), que son procesos fisioldégicos y bioquimicos, en los cuales se consume y se

gasta energia (calorias).

Asimismo, la nutricibn humana es la ciencia que investiga la relacion entre los alimentos
consumidos por el hombre y la salud (enfermedades), para buscar el bienestar y la

preservacion de la salud humana.

Una buena nutricién previene de muchas enfermedades cronicas, y esta relacionada con

un estilo de vida sano.

Muchos problemas de salud se pueden prevenir a través de una alimentacion o una dieta

saludable, que siga las proporciones adecuadas de cada alimento.

Las seis clases de nutrientes que el cuerpo necesita diariamente son agua, vitaminas,

minerales, carbohidratos, proteinas y grasas.

El profesional de la nutricién es el nutricionista o dietista, que es quien se especializa en la
nutricion humana y posee estudios especializados sobre el tema. Es su responsabilidad
planificar las comidas, desarrollar menus y gestionar los programas de alimentacion y

nutricién de las personas.
Algunos tipos de nutricion

Nutricién autétrofa: Se conoce como nutricion autétrofa aquella que utilizan los organismos
autotrofos, que son organismos que producen su propio alimento, sintetizando las
sustancias esenciales que necesitan para su metabolismo a partir de las sustancias

inorgénicas, como el diéxido de carbono.



Existen diferentes tipos de seres autétrofos, por ejemplo, los denominados quimiolitétrofos,
gue son las bacterias que utilizan la oxidacion de compuestos inorgénicos para la
produccion de energia, tales como el anhidrido sulfuroso o los compuestos ferrosos.
Asimismo, estan los fotolitoautétrofos, que son los organismos que usan la fotosintesis,

como las plantas.

Nutricién heter6trofa: Como nutricidbn heterotrofa se designa aquella propia de los
organismos heterétrofos, que son los seres que necesitan de otros para vivir, es decir, que

se alimentan con las sustancias organicas que son sintetizadas por otros organismos.

Ejemplos de nutricion heterdtrofa los vemos en los hongos, los animales y multitud de
bacterias y protozoos o protozoario, que fabrican moléculas organicas complejas

aprovechando la energia de los seres autétrofos que se han comido.

Existen diferentes tipos de seres heterétrofos, que, segin su nutricion, pueden dividirse en
cuatro clases, holotrofa (cadena alimenticia, carnivoros, herbivoros o fit6fagos, vy

omnivoros), saproéfaga (se alimentan de muertos), simbiotica y parasita.

Existen diferentes formas de ingerir alimentos, ademas de la forma natural, que es la que
se hace por la via oral, sobre todo cuando se trata de pacientes con necesidades dietéticas

0 nutricionales especiales: la enteral y la parental.
Nutricion enteral: el alimento se coloca directamente en el tubo digestivo.

Nutricion parenteral: el alimento se administra directamente en la vena.

3,3 comida chatarra

La comida chatarra es una denominacion del argot para los alimentos con valor nutricional
limitado. Por lo general, ofrecen poco en términos de proteinas, vitaminas o minerales y en
cambio aportan una gran cantidad de calorias de azlcar o grasa, lo que se ha denominado

con el término “calorias vacias”.
Cada persona tiene su propia lista de alimentos chatarra.

La mayoria de la gente incluye alimentos con alto contenido de sal, azlcar, grasas o
calorias y bajo contenido de otros nutrientes, por ejemplo, snacks salados, golosinas, goma

de mascar, la mayoria de los postres dulces, comida rapida y bebidas azucaradas.



Los fritos son algunos de los principales alimentos considerados como comida chatarra
(Smith, Encyclopedia of Junk and Fast Food, 2007).

El programa de desarrollo integral interdisciplinario nos dice que la comida chatarra también
conocida como comida basura, contiene por lo general altos niveles de grasas, sal,
azucares y otros condimentos que estimulan el apetito y la sed, lo que tiene un gran interés

comercial para los establecimientos que proporcionan ese tipo de comida.

La comida chatarra se relaciona con la obesidad, con las enfermedades cardiacas, la

diabetes tipo Il, las caries, la celulitis y otros males.

La comida chatarra por lo general:

* Tiene buen sabor, pero no es de calidad, tampoco nutritivo.
* Es barata y accesible a la economia familiar.

* Es facil de preparar, es decir es precocida.

* Es comoda de ingerir en la calle o lugares publicos.

» Cuenta con amplia distribucion comercial.

* Tiene publicidad agresiva.

* Su empaque permite ingerirla en cualquier lugar.

Esta comida es la que se vende mas en restaurantes o tiendas que ofrecen una rapida
preparacion y servicio. Son alimentos procesados de tal manera que son rapidamente

servidos una vez disueltos en liquidos con corto periodo de coccion.

KidsHealth nos dice que el término “comida chatarra” se usa para describir los alimentos
con poca cantidad de los nutrientes que el cuerpo necesita y con un alto contenido de grasa,

azucar y sal, elementos que el cuerpo puede obtener en exceso con mucha facilidad.

Las papas fritas, las golosinas y las bebidas con gas suelen considerarse comida chatarra.
Site gustan estos alimentos, la clave estd en comer pequefias porciones para lograr obtener

los nutrientes que el cuerpo necesita diariamente.

3.3.1 alteraciones de la comida chatarra




La Organizacién Panamericana de la salud (OPS) le ha dado a esta definiciébn otro matiz.
Se ha basado en el sistema NOVA de clasificacion de alimentos el cual no esta basado en
la cantidad de nutrientes. “El sistema NOVA agrupa los alimentos segun la naturaleza, la
finalidad y el grado de procesamiento” (Organizacion Panamericana de la Salud, 2015).
Comprende cuatro grupos que se mencionan a continuacién: 1. Alimentos sin procesar o
minimamente procesados; 2. Ingredientes culinarios procesados; 3. Alimentos procesados,
y 4. Productos ultraprocesados. El sistema NOVA permite estudiar el suministro de
alimentos y los patrones de alimentacion en su conjunto a lo largo del tiempo y entre paises.

También permite estudiar los grupos de alimentos individuales dentro del sistema.

Alimentos sin procesar o minimamente procesados ¢Qué son? Los alimentos naturales
obtenidos directamente de plantas o de animales sin sufrir ninguna alteracion tras extraerse
de la naturaleza. Los alimentos minimamente procesados son alimentos naturales que se
han sometido a un proceso de limpieza, remocién de partes ho comestibles o indeseables,
fraccionamiento, molienda, secado, fermentacién, pasteurizacién, refrigeracion,
congelacién y procesos similares sin afiadir al alimento original sal, azucar, aceites, grasas

ni otras sustancias.

Ingredientes culinarios ¢, Qué son? Son productos extraidos de alimentos naturales o de la
naturaleza por procesos como prensado, molienda, trituracion, pulverizacion y refinado. Se
usan en las cocinas de los hogares y en cafeterias y restaurantes para condimentar y
cocinar alimentos y para crear preparaciones culinarias variadas y sabrosas, incluyendo

caldos y sopas, ensaladas, tortas, panes, galletas, dulces y conservas.

Alimentos procesados ¢ Qué son? Los alimentos procesados son fabricados por la industria
afiadiendo sal, azUcar u otra sustancia de uso culinario a alimentos naturales con el fin de
hacerlos durables y mas agradables al paladar. Son productos derivados directamente de
alimentos y se reconocen como versiones de los alimentos originales. Suelen consumirse
como parte 0 acompafnamiento de preparaciones culinarias hechas a partir de alimentos
minimamente procesados, aunque, solos o combinados con otros alimentos procesados o
productos ultraprocesados, pueden consumirse en lugar de comidas basadas en

preparaciones culinarias.

Productos ultraprocesados ¢Qué son? Los productos ultraprocesados son formulaciones
industriales fabricadas integra o mayormente con sustancias extraidas de alimentos

(aceites, gra sas, azucar, almiddn, proteinas), derivadas de constituyentes de alimentos



(grasas hidrogenadas, almidéon modificado) o sintetizadas en laboratorios a partir de
materias organicas como petrdleo y carbdn (colorantes, aromatizantes, resaltadores de
sabor y diversos tipos de aditivos usados para dotar a los productos de propiedades
sensoriales atractivas). Entre sus técnicas de fabricacion se cuentan la extrusion, molienda

y procesamiento previo mediante fritura o coccion.

3.3.2 tipos de comida chatarra

Existe una gran variedad de tipos diferentes de comida que podemos ubicar dentro del
grupo de los llamados alimentos chatarra o comida basura. A continuacion, resumimos

aqguellos alimentos mas representativos de este tipo de comida.
1. Comida rapida

La comida rapida es la que a menudo se asocia mas facilmente a este tipo de alimentos tan
poco saludables. Las hamburguesas, pizzas, salchichas, hot dogs son alimentos muy
populares especialmente entre la gente joven pero con efectos muy negativos en la salud

de quien los consume en exceso.
2. Bolleria industrial

Este grupo de alimentos también es representativo de la comida basura. En él encontramos
los donuts, alimentos con cantidades excesivas de azlcar, y en general, dulces procesados

de manera industrial.

Del mismo modo que con la comida rapida, conviene no abusar de la bolleria industrial para

minimizar el riesgo de padecer diabetes u obesidad.
3. Fritos

Los alimentos fritos como el pollo frito, las patatas de establecimientos de comida rapida,
algunos snacks y en general todo tipo de alimento que haya pasado por ese proceso son
poco recomendables para mantener una dieta sana y equilibrada y también pueden

ocasionar graves problemas de salud.
4. Bebidas gaseosas

Las bebidas gaseosas también entran dentro de esta consideracién. Sus elevados niveles

de azlcar, asi como su elevado nivel de componentes quimicos pueden llegar a



relacionarse con algunas enfermedades como la obesidad, la diabetes y algunos tipos de

cancer.
5. Alimentos precocinados

Los alimentos precocinados contienen todos los ingredientes negativos, igual que la
mayoria de alimentos chatarra, pero estos suelen contener mayor cantidad de aditivos,

conservantes y colorantes.
6. Congelados

Los productos congelados no son negativos para la salud por el hecho de ser congelados
per se, sino porque a menudo este tipo de alimentos son comidas ultraprocesadas con una

gran cantidad de aditivos y conservantes.

3.4 valoracion del estado nutricional

Cecilia Martinez Costa, Consuelo Pedron Giner, del Hospital Clinico. Universidad de
Valencia nos dice que la valoracion del estado nutricional. Es el uso inteligente de la
anamnesis, exploraciones clinica y antropométrica y la seleccién de algunas pruebas
complementarias constituye la forma mas eficaz de orientar un trastorno nutricional para
poder instaurar pronto medidas terapéuticas y determinar aquellos casos que deben ser

remitidos al centro de referencia para su evaluacion mas completa.
La valoracion del estado de nutricién tiene como objetivos:

1) Controlar el crecimiento y estado de nutricion del nifio sano identificando las alteraciones

por exceso o defecto.

2) Distinguir el origen primario o secundario del trastorno nutricional. (Cecilia Martinez
Costa)

En la revista de pediatria atencion primaria nos dice que la valoracién del estado nutricional
es capaz de detectar precozmente la existencia de un trastorno nutricional, asi como
determinar su gravedad y comenzar tratamiento y/o remitirlo a un centro especializado en

caso de que su enfermedad lo precise.


https://viviendolasalud.com/enfermedades/diabetes-mellitus

Esta labor se realiza a través de una historia clinica y una exploracion fisica y
antropométrica adecuadas, ademas de algunas pruebas complementarias seleccionadas.
(errero Alvarez M, 2011)

El estado nutricional es la suma del consumo alimentario actual y pasado, los signos y
sintomas clinicos, el nivel de crecimiento alcanzado, los datos bioquimicos y sus niveles de

excrecion de nutrientes. (Rodriguez M. 2014)

La valoracion de estado nutricional consiste en la determinacién del nivel de salud y
bienestar de un individuo o poblacion, desde el punto de vista de su nutricién que pretende
identificar la presencia, naturaleza y extension de situaciones nutricionales alteradas, las

cuales pueden oscilar desde la deficiencia al exceso. (Pita, S. et. 2012)

El estado nutricional es la situacion cuantitativa y cualitativa de los depdsitos energéticos y
del contenido proteico del organismo. Durante la infancia, el riesgo de que se produzca una
alteracion del estado nutricional es alto, ya que mantener un crecimiento y desarrollo normal

exige un mayor aporte proporcional de nutrientes. (Ros Arnal, M. et. al, 2011).

Segun José Antonio nos dice que la evaluacion nutricional es crucial para determinar el
estado del paciente asi como las manifestaciones y alteraciones somaticas producidas por
la carencia y/o excesos de macronutrientes y micronutrientes en comparacion a la
observacion de signos, sintomas, marcadores bioquimicos y pruebas complementarias;
pese a que aportan informacion valiosa relevante de estudio carecen de una vision holistica
de la composicion corporal; los habitos alimentarios y factores de riesgo que interceden en
el tratamiento en todas sus vertientes: dietético, fisico, farmacolégico, quirdrgico y tiempo

de estancia hospitalaria (Ravasco, Anderson, & Mardones, 2010).



