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INTRODUCCION

Tu eres lo que comes y honestidad te
ensena como tener la mejor salud en ti.

Obteniendo asi la informacion que
debes conocer.

Hola soy Midori y seré tu guia,
brindandote datos muy interesantes
junto con honestidad.




Consulta ) /
nutricional
online

Incluye:

Plan de alimentacion
personalizado

App de apoyo para N/
intercambio de alimentos, {2/
registros de ejercicios y

habitos que quieras cambiar.

Rutina de ejercicios que puedes
hacer desde casa 0 en el
gimnasio, por una entrenadora
certificada.

(055.4596.5045 (ONutridloga Cinthya Salazar



"NUTRIENTES
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El cuerpo es capaz de fabricar algunos
«. nhutrientes a partir de otros nutrientes,
haciendo pequefios cambios o combinandolos

® para crear otros nuevos. Sin embargo, otros
nutrientes imprescindibles no los podemos
w fabricar y se deben aportar con |la
= alimentacion. Estos se denominan nutrientes
w esenciales.
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(f La alimentacién es una necesidad bésica en
nuestra vida diaria. Y aunque responda a la

i necesidad vital de nutrirnos, se debe realizar

i de manera consciente. Por lo que entender

3" qué son los nutrientes es importante para
- ] elegir qué comer.
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Podemos clasificar los nutrientes segun la cantidad que
requerimos, es decir: macronutrientes (hidratos de carbono,
proteinas y grasas), los necesitamos en grandes cantidades y
nos aportan energia.

Los micronutrientes (vitaminas y minerales), los
necesitamos en pequenas cantidades y no nos
aportan energia.




Ay MACRONUTRIENTES
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/ HIDRATOS DE CARBONO, LIPIDOS ¥
.Y ]k " PROTEINAS
HIDRATOS DE MBBQNQ “._;v
A

TTEFR TV ol |
Son biomoléculas compuestas por C,H,O, siendo N
la primera fuente de energia, sintetizados por -~
plantas, representando la mitad de nuestro
contenido energético total de la dieta.
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Los macronutrientes se pueden definir como
- las piezas clave que forman nuestro cuerpo
humano o el combustible necesario para que

\ ) funcione.

Se clasifican /
PBQTE[NAS
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) Glucosa
Monosacaridos ‘ ‘
{ i  Galactosa
. (1 azucar) ' )
Simples \___ Fructosa
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gy — — 2:3::2:: Son mgcromoleculas | cc,Jn?puestas por
. | (Absordontenta) (3 L | U cadenas lineales de aminoacidos, formados
3 m por C,H, N, P,S. Representando la ultima
L[PIQQS \ ‘n ‘ fuente de contenido energético.
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Se clasifican

A ome g

De acuerdo a su estructura
Se claslﬂcan -Primaria
‘ -Secundaria
-Terciaria
-Cuaternaria

Principalmente compuesto por C,H,O, N, P, S.
Representan la tercera parte de nuestro
contenido energético , insolubles en agua.
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. Los micronutrientes son biomoléculas de ‘
~ . - .
/ estructura pequefna que se necesitan en una ‘

menor cantidad que los macronutrientes.

Su funcibn es que nuestro metabolismo

s ’ ] funcione adecuadamente.

Se clasifican en vitaminas y minerales.

VITAMINAS v -
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Son componentes naturales de los alimentos '
presentes habitualmente en cantidades pequefias.
No sintetizados por el cuerpo en cantidades

o ) ) Se dividen en vitaminas liposolubles que se
suficientes para satisfacer las necesidades .
A absorben pasivamente y se transportan con los
fisiolégicas normales

' lipidos de la dieta. Que son: A, D, E, K.
:
NI, F

Y en vitaminas hidrosolubles son las que se encuentran y se disuelven con el agua de
nuestro como la sangre, la mayoria no se almacena lo que hace que sea su consumo
habitual. Que son las vitaminas B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B10,B12Y C

MINERALES
C

Un mineral es un elemento quimico requerido por los
organos como un nutriente esencial para realizar las
funciones necesarias y especificas para nuestro organismo.

A LD
Se dividen tradicionalmente en QQ W "_'\:\.
macrominerales y microminerales u

oligoelementos, son necesarios en cantidades

diarias de microgramos.

Los minerales representan
aproximadamente un 4% a 5% del peso
I3 ‘ ‘ corporal. Ejemplos de ellos son:

10 ) o ) Calcio, Sodio, Potasio, Hierro, Magnesio.
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La fibra son aquellos hidratos de
carbono que nuestros cuerpos no
pueden digerir por las enzimas
digestivas.

La funcién de la fibra en el tubo = =
digestivo  dependerd de su |© ’~
solubilidad. Se dividen en dos tipos t ._‘1
de fibra. .
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1. Solul . est |
"/M olubles en agua, este &‘

L] ; .
.\ tipo de fibra se encuentra {
' en el salvado de avena,
las nueces, las semillas, »

No solubles en agua, este tipo
de fibra porta mayor volumen a
las heces, ayuda a que los

,

a,||n.1entos pasen , mas lentejas y algunas frutas. :’
rapidamente por el estbmago y Reduce la velocidad de
el sistema digestivo. Se vaciado.

encuentran como en el
salvado de trigo, las verduras y
los granos integrales.
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AGUA

El agua es el componente Gnico mas importante del cuerpo. En
el momento del nacimiento el agua supone aproximadamente
el 75% al 85% del peso corporal total; esta proporcion
disminuye con la edad y la adiposidad. El agua supone del 60%
al 70% del peso corporal total del adulto delgado, pero solo del
45% al 55% del adulto obeso.

FUNCIONES

El agua hace que los solutos estén disponibles
para las reacciones celulares. Es un sustrato en
reacciones metabdlicas y un componente
estructural que da forma a las células. El agua
es esencial para los procesos de digestion,
absorcién y excrecion

DISTRIBUCION

El agua intracelular (AIC) es la contenida dentro de
las células y representa dos tercios del agua corporal
total. El agua extracelular del plasma, la linfa, las
secreciones y el liquido raquideo equivale a una
tercera parte del agua corporal total o un 20% del
peso corporal.

ELIMINACION DE AGUA
IMPORTANCIA

Cuando la ingesta de agua es

insuficiente o la pérdida de agua es
-Soluble de nutriente. excesiva, los rifiones sanos compensan
conservando agua y excretando una
orina mas concentrada.

-Participa en los procesos biolégicos.
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Hola querido lector,
sabes quiero compartir

- - . .
- »  contigo ciertos datos
- - - - interesantes
-
- -
- .

Sabias que el porcentaje de agua
que hay en tia cuerpo varia.

r
Es decir en un feto tieneun
90%, un recién nacido el 80%, un ¥ o
nifo 70%, en un adulto 60-65% y un - ®
anciano el 50-55% de agua.

<¢En qué porcentaje te encuentras?

Y B e

- -

Sabias que en cada pais tiene
su propia guia alimentaria, en
México es conocido como el
Plato del bien comer.

Espero a ver sido de ayuda
brindandote estos pequerios
datos, recuerda mantenerte

hidratado y comer sanamente.

Nos vemos pronto.
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ABCD
: DE LA
NUTRICION
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El primer paso para proporcionar el manejo nutricio, consiste en recolectar todos los
datos basales del paciente, seguido por una interpretacion y analisis de los mismos con
el propdsito de identificar los problemas que afectan el estado nutricio del paciente, o
en su caso el riesgo que tiene de desarrollarlos, estableciendo un listado de problemas
a resolver.
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Los métodos que se utilizan para |

a obtencion de los datos necesarios
’;. son clasificados en: Antropométricos,
" Bioquimicos, Clinicos y Dietéticos,
los cuales son referidos como el ABCD
de la evaluacion nutricia.

L) . "
_ [ » Los datos a obtener incluyen la historia
b o/ M5 '.\j, ‘ ' ., médica del individuo, su historia
/’ ' . ‘ dietética, historia sociocultural,
B : examinacion fisica, mediciones
a_ = ) , antropomeétricas y pruebas
s & .A"™ FY de laboratorjo. Los anteriores se obti ' &
. . » enen a traves de una entrevista con )
: . | ., el paciente y en caso necesario, con sus &
’ ‘ 4 {-_,'f familiares. \)"\'\
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Hola querido lector, a
continuacion seguiremos
hablando sobre el ABCD.
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/ INDECADORES
PIETETICOS

Esta seccion tiene como finalidad obtener
informacion acerca del consumo de alimentos,
los habitos alimentarios, las condiciones de

INDICADORES
ANTROPOMETRICOS

Los indicadores antropométricos vida y otros factores psicosociales que
permiten realizar la evaluacién de las pudieran afectar la seleccion, la preparacion y
dimensiones fisicas del paciente asi como s el consumo de alimentos del paciente.
conocer su composicion corporal. "

Esto se debe a varios factores:

)
Las mediciones que se recomienda tomar '.*:\‘
a los pacientes adultos son: el peso, la F" a)depende de la memoria del paciente,
estatura, el ancho de ~codo, |la b) a la dificultad que representa para el
circunferencia de muneca, los cuatro 5 &t paciente estimar las porciones consumidas,
pliegues cutaneos o paniculos adiposos: "‘:f-\. .', c)a la sub o sobre estimacion de los
tricipital, subescapular, suprailiaco vy w' alimentos, )
bicipital, y las circunferencias de cintura, /”;'Z d) a.l sesgo del nutriologo que entrevista al
cadera, abdomen y brazo. S, v paciente,

,,,ﬁ #w e) a la estimacion nutrimental del consumo,

r o Ggyf"z‘j)“’; Ss 4" asi como a la utilizacion de tablas de valores
‘J(-‘%‘Q&Jﬂ:. ~"/,o'ﬁ JF...  nutrimentales de los alimentos.
B PR 7 14
.
INDICADORES h "':’ J oy
BIOQUIMICOS RERLS P A W ::. d,
Y '.‘.- ‘ ,".“,'&‘ V AR
Los indicadores bioquimicos A ,';,l‘,t‘ﬁﬂf' ‘

permiten detectar deficiencias de . ‘
nutrimentos mucho tiempo antes de etunare

que los indicadores antropométricos INDICADORES

y clinicos se vean CLINIXICOS
alterados. Asi mismo, algunas de ,

estas pruebas son Utiles para Se debe realizar una evaluacion de la
evaluar el consumo reciente de apariencia o aspecto general del

algunos nutrimentos y se pueden ‘ paciente, sus actitudes, y observar
aplicar en conjunto con indicadores m tejidos superficiales (piel, cabello, etc.)

dietéticos para evaluar el consumo con el objeto de relacionar estos Ultimos
de alimentos y nutrimentos. con algun tipo de problema nutricio
v A < especifico.
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SABORES — ¢

PRIMARITOS
v

DULZURA

AMARGURA




Loimportante'\, jMecomprare
es hacer ropa
deporte con
reqularidad

Una amiga
perdid 10 kilos

en 2 meses,

yo también puedo

Mas aqua ‘

envez
de cafe
yte

ejemplo El resultado,| Unasola
para buena | golosina

los ninos salud al dia
GENIAL.GURU




QUE LA COMIDA
SEATU
MEDICINAY LA
MEDICINA SEA
TU COMIDA ¥ i

HIPOCRATES.



Cada parte del aparato digestivo ayuda a transportar los alimentos y liquidos a través del tracto
gastrointestinal, a descomponer quimicamente los alimentos y liquidos en partes mas pequefas, o ambas
cosas. Una vez que los alimentos han sido descompuestos quimicamente en partes lo suficientemente
pequenas, el cuerpo puede absorber y transportar los nutrientes adonde se necesitan. El intestino grueso
absorbe agua y los productos de desecho de la digestion se ajustan en heces. Los nervios y las hormonas
ayudan a controlar el proceso digestivo.

Proceso digestivo

Boca —Los alimentos comienzan a movilizarse a

través del tracto gastrointestinal cuando una persona )
Intestino grueso —Los productos de

come. _ oo

desecho del proceso digestivo incluyen
Esofago — Una vez que la persona comienza a tragar, partes no digeridas de alimentos,
el proceso se vuelve automatico. liquidos y células viejas  del

revestimiento del tracto
gastrointestinal. El intestino grueso
absorbe agua y cambia los desechos de
liquidos a heces. La peristalsis ayuda a
movilizar las heces hacia el recto.

Esfinter esofagico inferior —Cuando los alimentos
llegan al final del esofago, un anillo muscular llamado
el esfinter esofagico inferior se relaja y permite que los
alimentos pasen al estomago.

Recto —El  extremo inferior  del
\ intestino grueso, el recto, almacena las

, , ) heces hasta que las empujan fuera del
Estomago —Despues de que los alimentos entran al S e 18 A EEn.

estomago, los musculos del estomago mezclan los
alimentos y el liquido con jugos digestivos.
Intestino delgado —Los musculos del intestino ‘i

delgado mezclan los alimentos con jugos digestivos
del pancreas, higado e intestino y empujan la mezcla
" hacia adelante para continuar el proceso de
digestion. Las paredes del intestino delgado absorben
el agua y los nutrientes digeridos incorporandolos al
torrente sanguineo. A medida que continda la
peristalsis, los productos de desecho del proceso
digestivo pasan al intestino grueso.







Nutrientes que nos ayudan
a mantener nuestras defensas




Cuando la dieta esg

incorrecta, ba medicina no

girve para nada. Cuando

la dieta eg correcta, la

medicina no eg necesgaria

Nos vemos en La
Siguiente
temporada

901234/1123457
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(UDS, 2022)
(Mary L. Gavin, 2019)

(Anonimo, 2020)
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