UNIVERSIDAL
DEL SURESTE

‘Pasionper
educar”’

UDS

* Trastornos de la Cultura Allmentarla

Nombre del alumno: Andrea Candelarla Guillen Ro-
driguez

Catedratico: Julibeth Martines Guillen
9 “A”
Licenciatura en Nutricion
Comitan de Dominguez, Chiapas
11 de Junio del 2021.



Proteinas.

son moléculas formadas por cadenas lineales de aminoacidos,

existen veinte aminoacidos distintos (en realidad hay mas, pero
para el organismo humano se suele hablar de estos veinte), que
pueden combinarse en cualquier orden y repetirse de cualquier
manera., que se recomienda una ingesta de 0,8 gramos x cada
kilogramo de peso.
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La funcién de las proteinas es fortalecer y mantener los hue-
sos, los musculos y la piel, obtenemos proteinas de la carne,
los productos lacteos, las nueces y algunos granos o guisantes.

Que a su vez tienen funcién reguladora y metabdlica.
Esenciales: se encuentran en diferentes

proporciones en distintos alimentos, tanto
de origen animal como vegetal.

No esenciales: Forman la parte estruc-
tural de tejidos, células y musculos.
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Son una excelente fuente de energia para las varias activida-
des que ocurren en nuestras células. Algunos carbohidratos
pueden tener una funcién estructural.

FUNCION ENERGETICA:

Cada gramo de carbohidratos aporta una energia de 4 Kcal, ocupan el

primer lugar en el requerimiento diario de nutrientes debido a que nos

aportan el combustible necesario para realizar las funciones organicas,
fisicas y psicolégicas de nuestro organismo.

Dato:

Los carbohidratos son esenciales para la comunicaciéon
entre las células. Estas moléculas también ayudan a las
células adherirse la una a la otra, asi como al material
que rodea a éstas en el cuerpo.

La capacidad del cuerpo para defenderse contra la inva-

sion de microbios y la eliminacion del material extranjero

(como la captura del polvo y el polen por el tejido mocoso

en nuestra nariz y garganta) es también dependiente de
las propiedades de los carbohidratos.




Lipidos.

Son un grupo heterogéneo de biomoléculas. Se consideran lipidos moléculas
como los fosfolipidos, los esteroides, los carotenoides, las grasas y los aceites,
que se diferencian mucho en cuanto a estructura y funcion, los lipidos son
N moléculas insolubles en agua y solubles en solventes organicos (como el éter).
) i

— -

§ LPIDOS

Se recomienda que las grasas de la dieta aporten entre un 30% y un 35% de
las necesidades energéticas diarias.

- Funcién biocatalizadora.: Funcion transportadora:
Funcién estructural:
En este papel los lipidos favorecen o facili- El transporte de lipidos desde el intestino
Forman parte de las membranas celu- X . K X )
. tan las reacciones quimicas que se produ- hasta su lugar de destino se realiza mediante
lares, de las vainas que recubren los . » X . .
. . cen en los seres vivos. Cumplen esta fun- su emulsién gracias a los acidos biliares y a
nervios, de la envuelta de los 6rganos ~ X X L. .
cién las vitaminas lipidicas, las hormonas los proteos lipidos.

interno.

esteroideas y las prostaglandinas.

Clasificacion:

Los triglicéridos (lipidos simples), Los fosfolipidos
(lipidos complejos), Glucolipidos (poseen un gluci-
do), (esteroles .

Dieta equilibrada.

Esta formada por los alimentos que aportan una cantidad ade-
cuada de todos y cada uno de los nutrientes que necesitamos
para tener una salud 6ptimag¢ma.

: 215 Una alimentacion saludable aporta carbohi-
Caracteristicas de una dieta equilibrada: D ]eta EqU-lllbr ada

1 dratos, proteinas y grasas -ademas de vitami-
. . . ; Cqmpleta Equilibrada ,1909‘?3 nas y minerales- en proporciones adecuadas
Contiene cantidades suficientes de calorias y nu- o o o |, B

. . .. ) v para reducir el riesgo de enfermedades croni-
trientes esenciales para el crecimiento y desarrollo 15 s f{
optimo del organismo en cada etapa de la vida, asi 5 b ’ S
Suficiente Variada Adecuada

cas.

como para prevenir deficiencias o excesos nutricio-
nales.
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Una dieta saludable debe de ir acompanada de un régi- W“*} d "
men de actividad fisica, depende de una serie de facto- \, . f'ﬂm o/ /4
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res personales tales como el sexo, la talla, el peso, la

.
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edad, la actividad que realizamos, el clima y el entorno )
en el que vivimos. .




Grupo 3: Patatas, legumbres, frutos secos. Fun-
cion plastica y energética. Energética en el senti-
do de que aportan energia gracias al contenido
en hidratos de carbono. En cuanto a las legum-
bres aportan proteinas de origen vegetal de alto
contenido biolégico y fibra.

Grupo 1: Leche y derivados. Funcion plastica.:
participan en la formacién y mantenimiento de
las distintas estructuras del organismo y son
alimentos proteicos y su poder energético de-
pende de la grasa que acompaiie a las protei-

nas.

Leche y derivados

Grupo 2: Carnes, pescados y huevos, su
funcién plastica. Son alimentos que incor-
poran proteinas de alto poder biolégico,
hierro y vitaminas del grupo y son risco
en nutrientes esenciales.

Grupo 4: Verduras y Hortalizas, tienen

funcion reguladora, Aportan grandes canti- Grupo 6: Cereales y derivados, azii-
dades de vitaminas, minerales y oligoelemen- car y dulces: tiene funcion energéti-
tos, fibra (especialmente soluble), ademas de ca. Aportan calorias de sus carbohi-
un alto porcentaje de agua y pocas calorias dratos (los de los cereales mas densos
de su baja proporcion en hidratos de car- q\ \ y nutritivos que otras fuentes de hidra-
bono, proteinas y grasas. K‘,;:’/. ‘E\ tos de carbono). Importante también la

aportacién de vitaminas del grupo B.

Grupo 5: Frutas, tienen funcién reguladora.
Su importancia en la dieta es similar a la del
grupo 4, verduras y hortalizas, ademas son
ricas son azucares del tipo de la sacarosa,
fructosa y glucosa, pero con un aporte calé-

rico bajo.
Grupo 7: Grasas, aceite y mantequi-
1la: tiene funcion energética. El aporte
caldrico debe proceder tanto de este
grupo como del anterior, por la diferen-
cia de elementos que tiene cada uno.
Este grupo es rico en vitaminas liposo-
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La piramide de la alimentacion. lubles.
Es una guia grafica que intenta reflejar, de una manera senci- ali ;Eg%”t':jc?a Alieteos -
lla, las relaciones cuantitativas y cualitativas entre los 7 gru- mmsgjt e
pos de alimentos, Siendo el vértice el area de restriccion y S .
limitacioén, lo cual la Piramide ayuda a seguir una dieta sana T % }’,‘

todos los dias, se basa en la variedad y flexibilidad. -
Alimentos - %s@
reguladores “5¢ S
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La piramide nos ayuda a propor- — s
cionarnos conceptos clave que
son:
Variedad: Es la base del equilibrio nutricional, ningtin
alimento aporta todos los nutrientes necesarios. .
Beneficio:

Constituye un método excelente como patron didactico para la ense-

fhanza y recomendaciones a la poblacién, ya que es practica y ademas

expresa de forma grafica las raciones recomendadas para el consumo
de cada grupo de alimentos, en un periodo de tiempo determinado

Proporcionalidad: se debe consumir mayor cantidad de (diario, semanal).

los alimentos que se encuentran en la base de la piramide
y menos de los que se encuentran en la parte superior (de
ahi su forma).

Moderacién: sugiere el numero y el tamano de porciones

a consumir de cada grupo de alimentos segun las necesi-

dades de energia, la cantidad de cada grupo dependera de
cada persona en particular.




Dieta Mediterranea.

Es una forma de alimentacién basada en un elevado consu-

P

mo de cereales, frutas, verduras, hortalizas y legumbres, 4“ ’g‘(,, 4
incluyendo los pescados y el aceite de oliva como fuente
.. . v Mediterranean
principal de grasas y con bajo consumo de carnes y grasas b, e t
saturadas . 1
Enfermedades que se pueden prevenir con la
Ventajas: . . .
dieta mediterranea:
Desacelera el envejecimiento, combate la obesidad, Reduce los X . . X
B . . Enfermedad cardiovascular, Diabetes, Obesidad, Ciertos
sintomas de la menopausia, protege frente a enfermedades cardio- N .
tipos de cancer.
vasculares, Incrementa el colesterol del bueno.
l Desventajas: I
Consumo limitado de carnes, perdida de calcio, reduccion I
del consumo de grasas etc. |
L e e e e e - =14

Guias Alimentarias.

Tienen como objetivo servir de base para la formulacion de politi-
cas nacionales en materia de alimentacion y nutricion, salud y
agricultura, asi como de programas de educacién nutricional des-
tinados a fomentar habitos de alimentacién y modos de vida sa-

nos.

Beneficio:

Orientar a la poblacién hacia una alimentacion mas saludable,
promover una alimentacion saludable que prevenga problemas
de malnutricién por déficit o exceso en la poblacion guatemalte-
ca, proveer a los programas de educacién alimentario nutricio-
nal las bases que unifiquen y orienten los mensajes que recibe ( e
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la poblacion.
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