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' gd@ntrales de la Nutricibn para dé m‘

 / utr|C|on clinica en personas con patologias.
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La nutricién jes el proceso blolbfglco en el que el organisma absor oen al
§ o para la vida, ya que es importante para gl funcionamiento y € i ie
4+ Nutricidn ‘ sus funciones de los s/v, por lo cual podemos decir que se utiliza egla
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que el cuerpo tenga nutrientes como son el agua, vitaminas, g
\proteinas y grasas. M
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La alimentacion es el conjunto de acciones mgdiahte flas/cuales’se Jorcio

al organismo, ya que es important-or apeieil nl{trlentes o .
+ Alimentacion denominadas mediante digestion, por lo_Gual €flso ) iene en la vig 1a
poder ingerir alimentos al organismo los ctiales' '. X C, quele

vivir sin ningun tipo de enfermedad.

La dieta es todo aquello de lo que con em
va a depender de nuestro gusto, econ
cultura y ubicacion.
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o eta ‘correcta debe ser completa y equilibrada, ya
\. or;g-s como son socioeconOmicos (presupuekt

! alimentos), pé 2 \ ergias a algun alimento o intolerancias) fé
ostumbres)y i \-. onales (eve tos, enfermedades, horarios laborales).

\ Caract
\ \ ligta co

o~ A )
: "ol P\ \ . . T -
| cgfMo podemos'decir gue una dieta debe cubrir con estos seis tipos de cdracteristicas
ra«gée sea correcta por los cuales son;
ompleta: Que contenga todos los nutrientes, es decir proteinas™igieids
arbohidratos, para que la dieta sea correcta o completa debera incluir los 3 grupg
a

alimentos en cada comida como suelen ser (1. frutas y verduras, 2. legu
limentos de origen animal y 3. cereales y tuberculosis).
* 2. Variada: Que incluya diferentes alimentos de cada grupo en las comidas, .»
“comer siempre lo mismo, en los 3 grupos de alimentos tenemos varias o HGit
por ejemplo las frutas en el desayuno sera 1 naranja, en la comida 1 ] za
cena 1 pera, es asi como ingerimos diferentes frutas y aprovecha 16S Io
.- que nos aportan cada fruta.
3. Suficiente: Que cubra las necesidades del cuerpo, en adultos que la@
buena nutricién y un peso saludable y en los nifios que la dieta ay\
crecimiento y desarrollo.
Inocua: Que su consumo no implique riesgos para la salud, es “decipque e
microorganismos como son bacterias, hongos, toxinas de una’ con /
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Jada: Acorde a gustos, cultura, econdmica, pero Si g u'
jsticas. @

da: Que los nutrientes guarden proporciones adecuada -/ igs

0% a carbohidratos, 15% a 20% en proteinas y 5% /a
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‘ La funcion principal de carbohidratos es la s cesaria tia a dfa, sin embargo tamb
< tiene otras tareas relacionadas con una bt cionamiento' d&‘rﬁjestro organismo de los
cuales suelen ser plastica, ahorro de proteina, formacién 0sa y cuidado de cuerpo de cetonicos.

rbohidratos CLASIFICACION
Qlf Los carbohidratos suelen dividirse en dos de los cuales los simples; son los que nos dan energia instantanea y
absorcion rapida y los completos; son los que nos dan energia durante todo el dia.

FUENTES ALIMENTARIAS
En general, podemos encontrar hidratos de carbono en diversos alimentos como suelen ser en las frutas,
cereales, verduras y leguminosas, entre otros, ya que a pesar de que no siempre han tenido un buen aporte,
asi es como son necesario aportar para tener energia que necesita el organismo.

3 RECOMENDACIONES DE CONSUMO EN UNA DIETA SANA ’-f
3 ] Para mantener una dieta equilibrada el consumo de hidratos de carbono debe suponer de la mitad de las
_ calorias totales por lo cual un gramo de hidratos de carbono contiene 4 calorias

CONCEPTO
0s 0 grasas son conjuntos de moléculas organicas constituidas primordialmente por atomosfdes I
carbono, hidrogeno, y oxigeno, asi como elementos como nitrégeno, fosforo y azufre, que tienen caracteristicas
‘moléculas hidréfobas, de modo que forman parte vital de la alimentacion de los seres vivos y
iges¥itaminas no pueden asimilarse excepto en presencia de ciertos lipidos y ademéas muchos aC|dos
3050s que resultan indispensable para el metabolismo.
?\A ’?
E FUNCIONES
gidos en nuestro metabolismo cumple ciertas funciones que el cuerpo puede obtener ya qu@ suelen
energéticas, reguladora, estructural en el organismo, transportadora y de proteccion.
%o
RECOMENDACIONES DE CONSUMO EN UNA DIETA SAN,/A:
Para mantener una diet ana en los lipidos es necesario tomar encuentra estos 3 puntos de los cual
ser; A, [ DT
ra;as saturadas a menos;tel 10% de la ingesta calorica diaria.
S trans a menos del ¥

B
por grasg

asas saturadas y las grasas trans

1. Limitar el; c 'de" _
2. Limitar el Coljﬁqma dév
3. Sustituir/las gras




M q‘%; [es son elementos que el organismo n@ . Zar, que Pg .QGK
i \ mentacién, aunque solo se neceSitan en cantidadesimuy peg .
prepondera NUMErosos pProcesos fisiolo' wpor loftafto so
TIPOS DE MICRONUTRIENTES
nas. conocidos son; las vitaminas, conlo fas vitaNr],a
sobre yrel'magnesio y los oligoelementos,/camo el yodo,

CONCEPTO
grupo de sustancias que son necesarias para
je arrelle normales

' CLASIFICACION
S disuelven en grasas y son aquellas como la Vit
.. clie a E'(tocoferol) y Vitamina K (fitomenadiona).

‘H| ROSC BL . 'Se disuelven con agua, de modo que incluye el
asi| como as'yitaminas del grupo B participan activamente en el meta 0

rasgos, intefivienen\en la produccién de energia y en el funcionamie e los drga
que estos\lo podemas encontrar en la; Vitamina B1 (tiamina), Vitan#& B2 (riboflavi
B3 (niacina), Vitamina B5 (acido pantoténico), Vitamina B6 (piridoxina), Vitamina B
Vitamina B9 (acido folico), Vitamina B12 (cianocobalamina) y Vitamina C (acido asg
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/ E Y e CONCEPTO
ICRG RIENTESH 405 minerales son nutrimentos inorganicos esenciales, y su presencia e inter
V . [-“organismo es imprescindible para la actividad de las células.
/ TIPOS DE MINERALES

1.MACROMINERALES: Son aquellos que el organismo necesita en cantidad

" cuales en este grupo se incluyen el calcio, fésforo, magnesio, potasio, azu / o
forma son necesarios para que las funciones del organismo se desarrollen,€on
que lo encontramos en él; CALCIO: lacteos, derivados de los lacteosy” hojag

sardinas, frutos secos, etc, MAGNESIO: vegetales, frutos secos, legumbre

carne, leche, cereales y pan integral, POTASIO: espinacas, uvas, mafa

' Minerales’ naranjas y patatas, AZUFRE: cebolla, ajos, frutos secos, carnes rojas J 0

—< cocina, algas marinas, lechuga, tomates, aceitunas, centeno y apio y SODIO: s

-

2.0LIGOELEMENTOS: Estos son los minerales que el organismo sQIo re glefias

/ cantidades como suelen ser; HIERRO: carnes rojas, legumbres, salman, ati - Iratadas,
/ / / oL huevos, ostras, cereales, entre otros, MANGANESO: nueces, te, Iumbr 5 duras de
’ oS '." - 'A G

erdes y cereales integrales, COBRE: marisco, legumbres, nueces de hojas

S y frutas deshidratadas, SELENIO: carnes, leche, pan, cereale ODO: atln,

D, lacteos, cereales, salmén comun, algunas frutas y verduras, €08 Nes, pescados,

/ carnes rojas, cereales integrales, peras, cerezas, legumb ee ala ueces, CINC:
5, nueces, carne de cerdo y de cordero y FLOUR: aguas

’” gbpinacas y col.

Wlorddés, lefllieafé, pescado,

Ve ’///
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DE AGUA'Y
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LITOS

+ Electrolitos
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CONCEPTO
Es un liquido inodoro (sin olor), insipido (sin sabor) e incoloro (sin color).
FUNCION DEL AGUA
funcion de transportar nutrientes a las células, asi como también ayuda a la digestion
0 estabilizar nuestra tempqratura es por eso tener el habito de beber a&a con

salud. .«
- - %UERIMIENTO DIARIO
jar e funcién de la edad, la climatologia, el estado fisiold

peso corporal determina cuantos litros de agua necesit
tado multiplicamos tu peso en kilogramos por el nUmero
kilo de masa corporal necesita 35 ml para hidratarse, el resultado arrojara los mililitr
BENEFICIOS

| animo porque el agua nos hace sentirnos bien, 2. Ayuda a perder peso: consumir
hambre y ayuda al cuerpo a metabolizar la grasa acumulada. Ademas, el agua tiene
3. Mejora el sistema inmunolégico: beber la cantidad recomendada evita enfermar de gripe y
dolencias como las piedras del rifién y ataques al corazon, 4. El agua es un remedio natural
contra el dolor de cabeza y espalda, sobre todo los que son causados por la falta dé hidratacion
Reduce el riesgo de padecer cancer de vejiga y de colon. Beber la cantidad reco ,} able as

que el higado, los rifiones, el sistema digestivo e inmunolégico cumplan correcta us funciones.

para bombear la sangre oxigenada a todas las células. Sucede igualmente ere
vitales: se agotan, sufren y, por tanto, nosotros también, 7. Ayuda a tener ni

-

- CONCEPTO
Los electrolitos son minerales presentes en la sangre y otros quuidos CQU ue llevan una carga
eléctrica, lo cual afectan como funciona su cuerpo en forma de o[8 | cuerpo, la.
acidez de la sangre (el pH), la actividad muscular y otros proc Esos asi como de igual
forma los electrdlitos principales son: AN
FUENTES < - 5

CALCIO; Se encuentra en muchos peces, sobre todo las sardinas i
almendras. <
FOSFORO; Hay fésforo en las almendras también, ‘asi como en I s nu
huevo son fuentes confiables de este electrolito, al igual'@ue lacteds co
SODIO; Existe en remolacha, apio, aceitunasy tomate
MAGNESIO; Hay en las verduras de hoja ver

cantidad de magnesio en el chocolate...

POTASIO; Puede encontrarse en buena ntidad en

como las bananas y los citricos
—

n muchas frv
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|- PLASTICO: proteinas.

" AVENA: Contiene fésforo,

y K 4

. CONCEPTO
fpo humano necesita para vivir y ser produt procesos
oducen y reg uieren de la ia para lle nelc
en sustancias nutritivas.
) _ WTILIZACION

) etabélico de rep es la energia ba ecesrqa. ‘Qfga 8

activic  todos los dias; a g nantener su irar, cirgllla 3t
digegf, etCgfe lo lentos. 4 ' :

0. todo
rse a c

2. egu 2Ce ; }
5 il onocida actor de a

‘ a tercera se aplica en los caso

glguna operacion (factor dejagresion)
OBTENCION DEZ

ENERGETICO: hidratos de carbono, lipidos.

- REGULADORES: minerales y vitaminas.
LIMENTOS QUE PROPORCIONAN MUCHA ENEF G
FRUTOS SECOS: Los frutbs secos son uno de los alimentos mas energéticos q S €
naturaleza. Aportan un altolcontenido en &cidos grasos esenciales que nuestro cuer@y no podria obté
mismo, y son una fuente de proteinas que nos dan fuerzas. Ademas, ‘json antioxig Brites! Aunque tieReM mas
calorias que otros productos, su gran ventaja frente a otros alimentos es que sfectos’ obre el organ’i 0 son
casi instantaneos. N
HUEVOS: jLos huevos son la mayor fuente de proteinas! Tan s6lo uno ya provee el 0 de la cu'pta diaria
necesaria. Y las proteinas son las responsables del funcionamiento de la musc ue trans an los
nutrientes por la sangre, asi que resultan fundameptales para que el cuerpo se repo K;\ tras' un esfu 0 i)
sabes porque muchos depaortistas toman claras de Auevo! :
PLATANO: Aporta una enerme cantidad de este mineral, que ayuda a normalizar el balar de agui
“organismo y a fortalecer losimisculos. El potasio desempefial un papel importante en la
vitales, y es fundamental para que el cuerpo tenga energia durante el dia. De hecho, la fatiga'y
asocian casi siempre a un déficit de este compuesto. »
AJO: Contiene una fibra llamada inulina, la cual ayuda a sentirse satisfecho por mas tiempo. La
ayuda a absorber el hierro) por lo que juega un papel importante en lal tevengion de la fatig
mejora la circulacion sanguinea y reduce el colesterol. Eso si, la mejor ‘f ma, de 2
propiedades medicinales es consumiéndolo en forma cruda, ya que cogido pierd@mas del 90% -'" oC
hierro, calcio y lecitina y es un hidrato de €agbong d } ejo, Io que significa gue su
digestion es mas lenta'y que proporciona energia durante ma po. iRor ese 3 eal mmarla en el'de N
[}
A\

La avena también reduce lel colesterol, aporta fibra y prod na sensacit 'Sa éleda lo que a
mantener a raya el hambre y, por tanto, a bajar de peso. y - LS

ESPINACAS: Contienen carotenoides y betacarotenos, antigxida amin \) i del comhp
favorecen la digestion y el funcionamiento muscular. Ademas;<apen n-calorl J er tipoje v
te ayudara a vivir mas y mejor, en realidad. - A b , '_
CHOCOLATE PURO: Aporta mucha energia y, ademas, aylda a te L mejor ‘es 10 8 E mo. E v
hierro, potasio y magnesio, ly también en vitaminas A, E y B1 ¢ i oteina n&
nada de chocolate blanco o con leche, jhay que tomarlo pll

sientas cansada, notaras la d|ferenC|a rapidamente.

mucho calcio y acido félico, jJunos nutrientes esenciales para f rtalecer \J

y prevenir la osteoporosis. Asi que no dudes en tomar unos ctantos si hota
IMPORTANCIA

ra muchos prop6sitos; por ejer

El organismo humano utili
crecer, madurar los teji
se obtiene de los ali

i




RECOMENDACIGNES
NUTRICIONAL;ES Y
ALIMENTARIAS, DIETA
EQUILIBRADA.

)

4+ Recomendaciones
nutricionales y
alimenticia
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. e ey s iy
te bien contigo misma y que tu
ue recordar que para estar al

W&y que realizar estas
Mcs de activid

en no es estar en lin
flncionamiento y a
erir aliment:

realizar al menos 30
J \\\ o
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3- Consumir a diario 5 pore

en varieda%l-d\e'liﬁos y colores.
4- Reducir el uso de sal y el consumo

con alto contenido de sodio.

5- Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado contenido de grasas,
azucar y sal.
6- Consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente descremados. ‘
7- Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el consumo de pescado e incluir huevo.
8-Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales, papa, batata, choclo o mandioca.
9- Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas.
10- Evitar el consumo de bebidas alcohdlicas en la poblacion.
a CONCEPTO
Se considera que una dieta alimentaria equilibrada contiene cantidades suficientes de calorias y
nutrientes esenciales para el crecimiento y desarrollo éptimo del organismo en cada etapa de la
vida, asi como para prevenir deficiencias o excesos nutricionales.
EN QUE CONSISTE
Una dieta equilibrada consiste en comer alimentos los cuales nos aportan una éptima salud, la
dieta tiene que ser;
- ADAPTADA: la dieta debe ser totalmente personalizada a las particularidades de cada persona
como he comentado anteriormente, a sus horarios, sus condiciones econémicas, a SUM‘
emocional, etc.
- COMPLETA: ha de aportar en las cantidades adecuadas todos los nutrientes y fibra que
nuestro organismo necesita.
- SATISFACTORIA: no podemos olvidar que comer es un placer, es importante que
alimentos, las cantidades y las preparaciones sean apropiados i agradables para satisfacern
- VARIADA: para que se aleje de la monotonia es muy aconsejable variar nuestra gama e‘.
alimentos y que sean frescos y de temporada.
- SUFICIENTE EN ENERGIA: que nuestra dieta aporte la energia que necesitamos es
importante tanto para el funcionamiento correcto de nuestro organismo como parasprevenir el
exceso de peso y todas las dolencias y patologias asociadas. Para adelgazar, Ia{%ejor opdign
es hacer una dieta equilibrada para perder peso, en la que se controle el aporte calfico y
nutrientes, para reducir el peso evitando déficits nutricionales y comprometer la salud.
- SEGURA: no debe poner nuestra salud en riesgo, debe prevenir las toxiinfecciones
\alimentarias y evitar la ingestion de componentes nocivos. /' "
;,,:n ",
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