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INTRODUCCION

La nutricién clinica es la parte de la medicina que se ocupa de atender a aquellos
pacientes que padecen enfermedades en las que una alimentacion adecuada forma parte
de su tratamiento.

En este trabajo hice los conceptos de los temas importantes como, que es la
alimentacion, como llevar una dieta equilibrada, los distintos grupos de alimentos, la
funcion que tiene cada macronutriente entre otros.
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La nutricion es la ciencia que estudia los alimentos, nutrimentos y otras sustancias .
¢
pAg

pig
¢
conexas; su accion, interaccion y equilibrio respecto a la salud y a la enfermedad. La x
nutricién es el proceso en el gue un organismo ingiere, digiere, absorbe, transporta, utiliza N
y elimina sustancias, asi como intercambia materia y energia con su medio ambiente. 2

Existen dos tipos de nutricion, la autétrofa
y la heterotrofa:

)

La autotrofa tiene una nutricion
independiente, auténoma, limitada por la
disponibilidad de nutrimentos inorganicos,
con requerimientos de agua, oxigeno,
biéxido de carbono entre otros.

La heterétrofa su nutricion depende de
organismos autotrofos. Toda especie
heterotrofa esta obligada a alimentarse de
otros especimenes, de sus tejidos,
secreciones o de sus restos.

DIETA

Es el conjunto de alimentos (platillos y bebidas) que consumimos diariamente. Toda
persona mantiene mas o menos constante el consumo de ciertos alimentos. La dieta
puede requerir modificaciones cualitativas y cuantitativas para ajustarse en funcion de
una enfermedad o condicion fisiolégica.

Las caracteristicas de una dieta recomendable son:
Integridad: completa en todos los nutrimentos que se consuman en un dia.

Cantidad: suficiente para cumplir los requerimientos de
una persona.

Equilibrio: contener los nutrimentos en las proporciones
adecuadas de hidratos de carbono, proteinas, grasas,
vitaminas y nutrimentos inorganicos.

Seguridad: inocua en higiene y que no condicione a
enfermedades crénico degenerativas.

Accesibilidad: economia y disponible para su compra.
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pAg w
pAs w
PAq Atraccion sensorial: agradable y variada. e
< Sie
;7 Valor social: compatible con el grupo social al que pertenece. ;7
PAq PAg
vr ¥
w ALIMENTACION bl
bAq w
PAq PAq
pAg e
¢ Es una accién mediante el cual se proporcionan alimentos al organismo. Abarca la PAq
PAe seleccidn de alimentos, su cocinado y su ingestion. Los alimentos aportan sustancias PAg
*X que denominamos nutrientes, que necesitamos para el mantenimiento de la salud y la 7%7
W prevencién de enfermedades. w
pAe pig
w Caracteristicas del alimento: V
e 3w
; Contenido nutrimental: contener por lo ;
¢ menos un nutrimento, en cantidades Phe
PAq apreciables. PAg
w W
e Biodisponibilidad: el grado en el cual los S
¢ nutrimentos pueden liberarse y absorberse r
Phe en el aparato digestivo; depende de la forma PAg
pAg guimica que tengan, de nada serviria que un PAg
v alimento tuviera gran cantidad de ¥
w nutrimentos si no se pudieran absorber por el V
w organismo. »x
w w
¥ La biodisponibilidad puede ser desde cero ¥
w (no se absorbe) como en el caso de la fibra w
?f: (celulosa) hasta el 100%, como la glucosa. 37
% g
PAS Inocuidad: esto significa que no es ¥e
W perjudicial. Los alimentos pueden ser V
w sustancias nocivas provenientes del mismo w
?i metabolismo de la especie o contaminantes accidentales; el dafio que un toxico puede :f
z; causar depende de la cantidad ingerida. ;7
w Accesibilidad: se refiere a la cantidad disponible y precio de venta, influyen factores V
z:: geogréficos y estacionales. :f
i}? Atractivo sensorial: las preferencias sensoriales son aprendidas, la exposicion repetida V
w a ciertos sabores, aromas, textura, hace habito a ellos, los estilos culinarios tiene w
z:: importancia por que acentlan ciertos sabores. 3:
w Aprobacion cultural: conjunto de conductas compartidas por un grupo humano pig
?}7 determinado. En ella se asignan reglas y jerarquias para cualquier conducta, incluida la V
w alimentacion. w
» Y
Ag Ag
pAg Ag
pAg Ag
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Ve w
Ve w
Ve w

v
al

9 Y YF Y 7 r T Y Y F T Y Y r 1 YF Y Tr 1 YF Y 7F Y Y Y 7 v Y Y T v Y Y T Y v Y Y Y Y Y 7 Y % 1)

)



e Estas se conocen como azucares. Los
PAq ejemplos de carbohidratos incluyen como lo

e PAg
Je 7
N DIETA CORRECTA o
pAg pPAg
w En si es una dieta que cumple las w
?; caracteristicas de completa, equilibrada, ;{
Je inocua, suficiente, variada y adecuada. ;3
Je Variada, cuando los alimentos del mismo Je
¢ grupo se intercambian en las diferentes e
PAq comidas del dia. El consumo de una dieta PAg
PAe correcta permite al individuo conservar la PAg
e salud, prevenir la enfermedad, permitir tanto | & : g
W el crecimiento y desarrollo en la infancia o = w
A i N = .&*\ M N T
o como en la adolescencia y mantener un peso | > vNumendore = 3
;7 saludable. 2 2
PAg pAg
pAg pAg
PAg pig
w pig
Je El consumo de una dieta incorrecta o Je
4 alimentacion desequilibrada ocasiona las S
PAq personas perder la salud, y si persiste la PAg
w ingesta de esta puede ocasionar dos patologias: la desnutricion originada sobre todo por PAg
i}? el insuficiente e inadecuado consumo de alimentos y la otra el sobrepeso y la obesidad se W
w asocian al desequilibrio entre la digestién y el gasto energético debido al consumo de w
::: dietas con alta densidad energética y bajas en fibra y de bebidas azucaradas. ;*:
w pig
w pig
pAg pig
pAg pPig
pAg pig
N MACRONUTRIENTES o
PAg pig
w Los nutrientes son sustancias contenidas en los alimentos, que son necesarias para vivir. W
;:: Se dividen en dos grupos: macronutrientes y micronutrientes. j;
i}? Los macronutrientes son instrumentos que cumplen con funciones energéticas y que se Yo
w encuentran en forma de polimeros y por lo tanto, deben ser digeridos para que el W
w organismo lo pueda utilizar. w
w pAg
PAq Este se divide en 3 grupos: carbohidratos, ve
¥ lipidos y proteinas. w
pAg pPig
DA Carbohidratos 7
Je Son moléculas que estan compuestas por los Jo
v elementos carbono, hidrogeno y oxigeno. e
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e habia mencionado los azucares que se encuentran en las leches y azicar de mesa.

S Los carbohidratos cumplen con varias funciones. Son excelentes fuentes de energia para
¢ las diferentes actividades que tiene lugar en nuestras células.

Las fuentes alimentarias de carbohidratos son:
A Cereales. Arroz, trigo, maiz, cebada, centeno, avena y mijo.

Ag Azucares. Son la segunda fuente de carbohidratos, se obtienen de la cafia de azlcar.
Estan presentes en azlcar, miel, mermelada, golosinas.

p Tubérculos. La mas consumida es el patatas, el 75 % de su composicion es almiddn pero
W también contiene azucares simples.

DA Legumbres. Garbanzos, lentejas, judias, guisantes, soja.
S Frutas y verduras. Aungue su contenido en carbohidratos en menor que los anteriores.

La OMS (organizacion mundial de la salud) ha establecido la proporcién de los
carbohidratos aportar al menos un 55-60 % del aporte cal6rico total.

W Lipidos

PAe Se refiere a una amplia variedad de biomoleculas que incluyen grasas, aceites ceras.
¥ Todos los lipidos comparten caracteristicas comunes que les permite agruparse: no se

W disuelven en agua; son hidrofobicos.

A o o y LIPIDOS
w Una funcion principal de los lipidos es la formacion

ve de membranas bioldgicas. Las células estan
W rodeadas por una fina capa de lipidos.

PAq Los lipidos se pueden encontrar en los alimentos
f{? como: nata, yema de huevo, leche, mantequilla, I
W aguacate, aceite de coco, tocino, manteca, frutos y |
W secos, sardinas atun, entre otros. Las grasas no

N deben superar el 30 % de las calorias totales ingeridas.

ke Proteinas

Son compuestos organicos complejos de alto peso molecular que dentro de su estructura

e contiene nitrégeno, por lo cual les conoce como sustancias nitrogenadas; estan

e compuestas por aminoacidos unidos entre si por enlaces peptldlcos por tal motivo
e también reciben el nombre de péptidos.

" Su funcion es que cada una de ellas permite a las células

¢ mantener su integridad, defenderse de agentes externos y

e controlar.

Las fuentes alimentarias de las proteinas son:

De alto valor biolégico: carne, pescado, huevo, leche.
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De bajo valor biolégico: legumbres (lentejas, garbanzos, judias) cereales (arroz, pasta)
frutos secos (nueces, almendras).

Las proteinas deben de suponer el 15% restante en la dieta.

MICRONUTRIENTES

Los micronutrientes son los nutrientes mas pequefios en el organismo necesita en
pequefias dosis para cumplir con sus funciones metabdlicas, entre ellos encontramos a
las vitaminas y a los minerales.

Las vitaminas son nutrimentos que facilitan el metabolismo de otros nutrimentos y
mantienen diversos procesos fisiolégicos
vitales para todas las células activas,
tanto vegetales como animales. Los
requerimientos diarios de vitaminas varian
entre mujeres y hombres y también con la
edad, asi como en el caso de las mujeres
embarazadas y lactantes.

Los minerales son los diversos
elementos quimicos que se identifican en
los alimentos. Que el organismo humano
precisa en cantidades relativamente
pequefias respectos a los
macronutrientes. Los minerales forman
parte de la estructura de muchos tejidos.

Calcio

Es el elemento quimico mas abundante en el ser humano y llega a representar hasta el
2% del peso corporal, equivalente a un adulto. Aproximadamente el 99% de este
elemento se encuentra distribuido en las estructuras 6seas y el resto, 1 % en los fluidos
celulares y en el interior de los tejidos.

A pesar de que esta segunda fraccion es muy pequefia, tiene una enorme influencia
funcional ya que interviene en un gran nimero de transformaciones y mecanismos, como
son la coagulacion de la sangre, la contraccién muscular.

Fosforo
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Phe Este elemento se encuentra como fosfato, representa 1.0% del peso corporal, esta muy e
PAq relacionado con el calcio ya que juntos forman la hidroxiapatita y el 80% se localiza en los PAq
huesos y en los dientes; el resto se concentra en los fluidos extracelulares y actia como
un amortiguador del pH en la sangre, o en las células donde participa en el metabolismo
de las proteinas.

Y Hierro Pkd

ﬁ Este elemento cumple diversas funciones bioldgicas en el humano, principalmente al S
¢ transportar y almacenar el oxigeno mediante la hemoglobina y la mioglobina, ademas de e
DA actuar como cofactor de varias enzimas. e

w AGUA'Y ELECTROLITOS ﬁ

PAq El agua es un compuesto organico construido por dos a&tomos de hidrogeno unidos en PAe
W forma covalente a uno de oxigeno, no es lineal y crea estructuras tridimensionales. PAq

e Este elemento tiene un par de electrones libres considerados como dos fuerzas e
PAq separadas. El agua no se considera un nutrimento por que no sufre cambios quimicos e
PAq durante su aprovechamiento biolégico. PAg

¢ Los electrolitos son minerales en el cuerpo que tienen una carga eléctrica. Se encuentra e
DA en la sangre, orina, tejidos los electrolitos son importantes porque ayuda a: equilibrar la Phe
PAe cantidad de agua en nuestro cuerpo. pAg

o ENERGIA

Se define como la capacidad de efectuar un trabajo. Nosotros como seres humanos
utilizamos las energia que proviene de los alimentos en diversos procesos, como las
reacciones quimicas, mantenimiento y sintesis de tejidos, conduccion eléctrica, esfuerzos
musculares, produccion de calor para conservar la temperatura corporal.

Los requerimientos de energia dependen de:

PAe o Edad (mayor durante los periodos de crecimiento). pAg
W e Talla (estatura)
e Actividad fisica
e Estados patolégicos, entre otros factores.
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PAq PAg
W RECOMENDACIONES NUTRICIONALES Y ALIMENTARIAS, DIETA g
¥ EQUILIBRADA w
pAg w
PAq PAg
PAq PAg
¢ Una dieta adecuada a nuestras necesidades puede considerarse como uno de los PAq
W soportes permanentes en el mantenimiento o recuperacion e la salud y el desayuno, como w
e una comida mas del dia, contribuye al resultado final de lo que podemos entender por una 7%7
w alimentacion equilibrada. i
w w
PAe El primer condicionante para que la dieta sea correcta y nutricionalmente equilibrada es w
g gue estén presentes en ella la energia y todos los nutrientes necesarios, y en las 7%7
w cantidades adecuadas y suficientes para cubrir las necesidades nutricionales de cada w
}i persona y evitar deficiencias. z
AS Yo
w UNIDAD II Jo
e v F
; ALIMENTOS, GRUPOS DE ALIMENTOS, TABLAS DE COMPOSICION DE ;7
PAg ALIMENTOS. g
w W
Je ALIMENTO A
¥ Es cualquier sustancia normalmente utilizada por seres vivos con fines nutricionales, ¥
o sociales, fisicos, salud y psicolégicos. w
W W
e Grupos de alimentos Y
f: e Leche y derivados: funcion plastica. Participan en la formacién y mantenimiento 3:
" de las distintas estructural del organismo. 2
e e Carnes, pescados y huevos: funcién plastica. Son alimentos que incorporan e
PAq proteina de alto poder biolégico, hierro y vitaminas PAg
PAq del grupo B. - PAg
w e Papas, legumbres frutos secos. Funcién plastica y - At /E e V
N energética. Energética en el sentido de que aportan , . -
f: energia gracias al contenido de hidratos de carbono. ‘ :::
;7 e Verduras y hortalizas: funcion reguladora. Hortalizas e, b
Je son cualquier planta herbacea que se puede utilizar
¢ como alimento.
pAg e Frutas: funcion reguladora. Su importancia en la pig
*x dieta es similar a la del grupo 4. Ye
7 e Cereales y derivados, azucar y dulces: funcién V
N energética. Aportan calorias de sus carbohidratos »
o (los de los cereales mas densos y nutritivos que o
; otras fuentes de hidratos de carbono. ;7
w g
PAq PAg
Ag w
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e Grasas, aceite y mantequilla: funcion energética. El aporte calérico debe proceder
tanto de este grupo como del anterior, por la diferencia que tiene cada uno.

- TABLA DE COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS?

Tablas de composicién

Es una herramienta imprescindible para realizar una
valoracion nutricional de alimentos. Son utilizadas sobre
todo, para valorar las ingestas de energia y de nutrientes
y planificar | alimentacion individual y colectiva de
personas sanas y enfermas.

Tecnologia de los alimentos

Es la ciencia que se encarga de estudiar y garantizar la
calidad microbiologica, fisica y quimica de los productos
alimenticios.

Valor nutritivo

SEGUN £L INSTITUTO DE NUTRICION ¥ BROMATOLOGIA (CSIC). MaoRio, 1994.
(Contenido en nutrientes y valor energético por 100 g de parte comestible)
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Hace referencia a la contribucién de dicho alimento al aporte total de nutrientes de la
dieta, es decir, los nutrientes que nos aporta y biodisponibilidad, refiriéndose a la

composicion en términos de energia y nutrientes.

)
+ {\
- -
17 VECES 15 VECES 10 VEC‘)Es 9 VECES 4 VECES 25 VECES 92 Nutrientes,
el calcio el potasio la vitamina A las proteinas la clorofila el hierro de 46 antioxidantes,
de la leche de las bananas de las zanahorias  del yogurt  del pasto de trigo  las espinacas Omega 3,6,9,
Zeatina,
Vitamina A-Z
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Alimento funcional

Es todo aquel alimento semejante en apariencia
fisica al alimento convencional, consumido como
parte de la dieta diaria, pero capaz de producir
demostrados efectos metabdlicos vy fisiologicos. Utiles
en el mantenimiento de una buena salud fisica en la
reduccién de riesgo de enfermedades.

Los productos lacteos, las frutas y verduras, los :
cereales integrales, enriquecidos en nutrientes o componentes y algunos suplementos
dietéticos con algunos ejemplos de alimentos funcionales.

Valor de estado nutricional

La evaluacion de estado nutricional es aplicada para conocer el estado de un individuo,
tiene como finalidad ultima establecer las estrategias alimentarias o nutricias que permitan
mejorar o0 mantener el estado de nutricion.

El ABCD de la evaluacion del estado de nutricién varia tan solo en los datos que se deben
recolectar dependiendo el lugar donde se realice.

A: antropometria. Representa la medicion tanto de la composicion corporal como de las
dimensiones fisicas de la persona, permitiendo establecer la presencia de desequilibrios
cronicos en proteinas y energia.

B: métodos bioquimicos: la presencia de mala nutricién en sus diferentes etapas puede
ser detectada a partir de la evaluacion bioquimica o de laboratorio utilizando para ello
diferentes pruebas o medicines del nutrimento involucrado.

C: métodos clinicos. La examinacion fisica centrada en aspectos nutricios permite
estimar la composicion corporal del individuo, asi como determinar la presencia de
sindromes de mala nutricion.

D: métodos dietéticos. Incluye la evaluacién del consumo de alimentos, asi como la
composicion y adecuacion de la ingesta de alimentos y nutrimentos, patrones consumo de
alimentos, tolerancia o intolerancia a diferentes alimentos y nutrimentos, modificaciones
alimentarias o nutricias.
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A

PAq W

Jo A

pA W
pAs 7
e Calidad alimentaria g
Ag

PAq Es el conjunto de cualidades sensoriales (sabor,
W olor, textura, forma, apariencia) sanitarias y

w quimicos que deben de cumplir los alimentos para

j:i; poder ser consumidos.

A Seguridad alimentaria

Es cuando todas las personas tienen acceso fisico, social y econémico permanente a
alimentos seguros, nutritivos y en cantidad suficiente para satisfacer sus requerimientos
nutricionales.

b
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Es importante que cada persona sepa estos tipos de informacién, como llevar una dieta
equilibrada, que alimentos nos dan proteinas, alimentos que nos proporcionan energia,
porque esto nos puede ayudar a no tener tantas enfermedades tanto como jovenes y

adultos mayores.

Hablando de la calidad de alimentos, es importante ver la textura de cada alimento, sabor,
olor y lo que es sanitario, porque esto puede llevar enfermedades al consumirlo.

N B X N N XN X X Np N X Np N X X X e N X Np N X X X e N X Np N X N 3 e N X Np N X Ne N N R X 0 Xe N X N N NP 0 Np N N X Np NP 0 X 5
o 5 X Np N X 5p 0 Np 5 X NP N X 5 0 N 5 5 Np 5 5 5p 5 N 5 0 NP 5 5 5p 5 X 5 0 5p 5 3 5p 5 5 5 0 X 5p 5 5 5 5p 5 5 5 5 5 X 5 5 0 N 5

N N N A N N N N N N N N N N N N N N N N N N N T N A N R N NN rR



