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Nutricion y salud personal

Son las biomoléculas que conforman casi

) todas las estructuras corPora]es, como
Son moléculas formadas por cadenas

lineales de aminoacidos, existen veinte

aminoacidos distintos, que pueden
combinarse en cualquier orden y repe-
tirse de cualquier manera. : % 5

los musculos, la Pie!, A

; Sirven para fortalecer y mantener los hu
sos, los musculos y la piel, obtenemos pz
teinas de la carne, los productos lacteos,

nueces y algunos granos o guisantes.

La cantidad que necesita depende de su edad, 2 v g W <
sexo, estado de salud y nivel de actividad fisi- N o, A

ca. en su dieta, l?.s refomendaf:iones realiza- B~ X \ Ay . Astian en funciones reguladoras, met:
gas poplaOrganzqplonghlund aiide 13 SAlncy LN L N “7"3 2 ) - bélicas, puesto que las enzimas son fu
(OMS), un sujeto ha de consumir 0,8 gramos SIS - damentalmente proteinas (saiSNE
de proteina por cada kilogramo que pese. > proteasas, lipasas) recordemos que la
) enzimas son moléculas que aumentan
) velocidad a la que se producen las rea

ciones quimicas.

T2 9 fﬂnwwaadoa &lenaalea 19 :
__ Los aminoacidos son las unidades basicas de .Lﬂﬂ' I I ﬂmﬂdﬁﬂ WEM
(,;‘ff( 3 las proteinas, existen 20 aminoacidos. De es-
VS /H)L )Yk , W YYL tos, nuestro organismo puede fabricar doce 0 ° . ol e \" .

s i | il i (son los aminoacidos no esenciales). Los : 4 , : ““~ /’ _
A F 4 A Alaniana Glirina  Asparagina  Cisteina Argimina  Glutamina
ocho restantes (aminoacidos esenciales o in-

LA 7ja & dispensables) los debemos adquirir a través
o WW° ! W \’\ﬁ' de la alimentacién.

Tircsina Ae, Aspirthe Praling Ae, Glutaminico

Triptéfano Treonina Valina Lisina Leucina

Metionina Histidina Fenilanina Isoleucina
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Los carbohidratos tienen varias funciones en las
células.
Ellos son una excelente fuente de energia para las
varias actividades que ocurren en
nuestras células.

La capacidad del cuerpo para defenderse
contra la invasion de microbios y
la eliminacion del material extranjero
(como la captura del polvo y el polen

por el tejido mocoso en nuestra nariz y Otros tipos de los polimeros de azuicar se en-

garganta) es también dependiente de cuentran en las energias almacenadas, como el
almidon y el glicogeno, el almidon es encontrad

en productos vegetales como las papas, y el gli-
cogeno es encontrado en animales.

Algunos carbohldratos pueden tener una funcion estruc-
0 tural.

i - Faneivn energetioa

- Los carbohidratos no son sélo una fuente importante de _ '
Cada gramo de carbohidratos aporta una energia di

produccion rapida de energia en las células, sino que son ‘ X . X
o : , Kcal, ocupan el primer lugar en el requerimiento di
también las estructuras fundamentales de las célulasy o : :
tecdh ¢ taboli <Y de nutrientes debido a que nos aportan el combust
. . v 9 o o B Ig Q
S e [uinerosas rutas, metabo.icas, & ‘; necesario para realizar las funciones organicas, fisic

. ST : Dot gy psicoldgicas de nuestro organismo.
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Nutricion y salud personal

Son un grupo heterogéneo de I
biomoléculas

Se consideran lipidos moléculas como los fosfoli-
pidos, los esteroides, los carotenoides, las grasas

y los aceites, que se diferencian mucho en cuanto
a estructura y funcion, los lipidos son moléculas

n unciones biolégicas

insolubles en agua y solubles en solventes organi-

esenciales :

cenamiento de energia

Fostoliphlo

ion estructural: forman
de las membranas ce-
s, de las vainas que re-
n los nervios, de la en-
vuelta de los 6rganos in-
terno.

Funcion biocatalizadora: En

Los triglicéridos (lipidos simples). Son la |
mayor parte de los lipidos que consumi- |
[ | mos, estan formados por una molécula :
de glicerol, o glicerina, a la que estan I
1
|
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|
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unidos tres acidos grasos de cadena mas
o menos larga
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Los fosfolipidos (lipidos complejos). Incluyen
acidos grasos y fosforo en sus moléculas.
Entre otras cosas, forman las membranas de
nuestras células y actian como detergentes
biologicos.
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Es aquella formada por los ali-
mentos que aportan una canti-
dad adecuada de todos y cada
uno de los nutrientes que necesi-
tamos para tener una salud opti-
ma.
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/ Para que la poblacion tenga una referen-

cia sobre las pautas dietéticas mas apro-

I piadas con el fin de alcanzar y mantener

| un adecuado estado de salud, ciertos or-

: ganismos o instituciones publicas propo-
nen unas guias y objetivos dietéticos.
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cos (como el éter).

Fluid Mosiac Model

of membrana structure

= Cumplen esta funcion las vitami-
nas lipidicas, las hormonas esteroideas
y las prostaglandinas, Funcion trans-
portadora.

= El transporte de lipidos desde el
intestino hasta su lugar de destino se

Los glicéridos con uno o dos grupos acido graso,
que se denominan monoacilglicerol es Debido a
que el triacilglicerol les no tiene carga (el grupo
carboxilo de cada acido graso esta unido al glice-
rol mediante un enlace covalente), se les denomi-
na en ocasiones grasas neutra
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Glucolipidos Son lipidos complejos que se caracte-
rizan por poseer un glicido. Se encuentran forman-
do parte de las bicapas lipidicas de las membranas
de todas las células, especialmente de las neuronas.

Triglicérido
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Cada gramo de grasa produce 9 kcal, que es :
mas del doble de energia que aportan protei- 4 :
nas y glucidos. "

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

Wha dieta satudable

Debe de ir acompanada de un
régimen de actividad fisica,
depende de una serie de fac-
tores personales tales como

el sexo, la talla, el peso, la
edad, la actividad que realiza-
mos, el clima y el entorno en el
vivimos.

Contiene cantidades suficientes de caloria
y nutrientes esenciales para el crecimient
y desarrollo 6ptimo del organismo en cadz

etapa de la vida, asi como para prevenir
deficiencias o excesos nutricionales.




Alimentacion satudable

Funcion energética. El aporte calorico debe pro-

ceder tanto de este grupo como del anterior, por

la diferencia de elementos que tiene cada uno.
Este grupo es rico en vitaminas liposolubles.

Yy derivados, azucary dulces.

ergética. Aportan calorias de sus
ratos (los de los cereales mas
utritivos que otras fuentes de
carbono). Importante también
cion de vitaminas del grupo B.

f:rutas.

Funcion reguladora. Su importancia en la
dieta es similar a la del grupo 4, verduras I £
y hortalizas, ademas son ricas son azuca- TS
res del tipo de la sacarosa, fructosa y glu- [
cosa, pero con un aporte calorico bajo. .I}

Funcion reguladora. El Codigo Alimentario Espanol
indica que las hortalizas son cualquier planta herba-
cea horticola que se puede utilizar como alimento, ya

sea en crudo o cocinado y las verduras son las hor-
talizas en las que la parte comestible esta constitui-
da por sus organos verdes (hojas, tallos, inflorescen-

cia).

Nutricion y salud personal

| eche Yy derivados

Participan en la formacién y mantenimiento de
las distintas estructuras del organismo. Son ali-
mentos proteicos y su poder energético depen-

de de la grasa que acomparne a las proteinas.

Carncs, Pcscados Yy huevos.

Son alimentos que incorporan proteinas de
alto poder biologico, hierro y vitaminas del
grupo B. Son igual de necesarias las protei-
nas de la carne como la de pescado, aunque
el pescado se considera mas saludable por
su contenido en grasas omega 3.

Funcion plastica y energética. Energética en el senti-
do de que aportan energia gracias al contenido en hi-
dratos de carbono.

O

Ayuda a seguir una dieta sana
todos los dias, se basa en la
variedad y flexibilidad
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Variedad: Uno de los problemas mas habituales en la ali-
mentacion lo constituye la monotonia: comer siempre lo
mo, la variedad es la base del equilibrio nutricional, ningtin
alimento aporta todos los nutrientes necesarios.

Proporcionalidad: Hay que tomar las cantida-
des adecuadas, suficientes, pero no demasiadas,
de cada grupo de alimentos.

usar los grupos de alimentos

Moderacion: sugiere el numero y el tamano de por-
ciones a consumir de cada grupo de alimentos segiin =
las necesidades de energia, la cantidad de cada g

dependera de cada persona en particular rios.

La //Mn/% de o allmentacin es may Vi4 para

= Herramientas para ayudar a la poblacion a alimentar
correctamente, capacitandolos para la elaboracion
menus equilibrados.

= Como elemento favorecedor de la comprension de co

= Como herramienta didactica para docentes.

Como recurso para el personal que trabaja confecci
nando menus equilibrados en comedores comuni

O

Permt

Una amplia seleccion de alimentos dentro de cada
grupo, sin establecer una preferencia determinada
y ajustandose al tipo de vida y preferencias de ca-
da individuo) y en la proporcionalidad, reflejada
por el equilibrio cuantitativo y la limitacion y res-
triccion de unos alimentos con respecto a otros.




Alimentacion satudable

Nutricion y salud personal

[ s una forma de alimentacion basada en un elevado consu-

mo de cercales, Frutas, vercluras, hortalizas y legumbres.

Caractericticas

Bajo contenido en grasas satura-

das y proteinas de origen animal

Consumo elevado de grasas insaturadas pro-
cedentes principalmente del aceite de oliva,
rico en acido oleico (acido graso monoinsatu-
rado) y de los pescados azules ricos en acidos
grasos omega 6 y omega 3 (acidos grasos po-
liinsaturados).

Rica en hidratos de carbono proce-
dentes de los cereales. Alto contenido
en fibra, vitaminas, minerales y otros
antioxidantes presentes en todo tipo

de frutas, frutos secos, verduras y

La dieta mediterrinea estd basada ex .~
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sa empleada pana-’preparar los alimentos. Este
_aceite es una grasa saludable y monoinsatura-

11 ‘ de res y pollo mas porcmnes
-de gran eri" , frutas yqerduras frescas, nueces
y legumbires, allméTltos que en forma natural con-

ngan cantidades altas de fibra, mucho pescado y

Q,\_: . g otros marlscos en lugar /’j
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Aotuatmente, existe &«f/'a/é/rt‘a ewdencia a/é/(f/f/bk(a sus afw—

tos leaaﬁa/om’ en la prevencive & crortas e/(femw/aa/w o

Enfermedad cardiovascular

[ ntre las PrinciPalcs c]csvcntajas =

7 ) i ) de la dieta mediterranea se en- T Dlabe,tes

Pnncxpa]cs vcntaJas de la dieta mediterranea =3 Obesidad
Y cuentran: =  Ciertos tipos de cancer
Desacelera el envejecimiento . Carne limitada
Incrementa el colesterol bueno R Tamafno de las propor-

Protege frente a las enfermedades ciones e
cardiovasculares . Pérdida de calcio .
Reduce los sintomas de la menopau- ° Requiere tiempo
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TOMA EL CONTROL
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En ellas se ofrecen al publico en general conse

jos sobre alimentos, grupos de alimentos y mo

delos alimentarios que proporcionan los nu-

trientes fundamentales con el propésito de fo

mentar la salud en general y prevenir las enfe
medades cronicas.

Gsta basada en alimentos, también dent)
minadas sencillamente guias alimenta-
rias; tienen por objeto servir de base para
la formulacion de politicas nacionales en
materia de alimentacion y nutricion, sa-
lud y agricultura, asi como de programas
de educacion nutricional destinados a
fomentar habitos de alimentacion y mo-
dos de vida sanos.
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