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HIUK

Los hidratos de ca

sintetizados por las plantas y sa

importante fuente de energia e

dieta, en la que suponen

aproximadamente la mitad de |

orias totales. Los hidratos de

pno estén formados por ca
geno y oxigeno en proporc

VIGUUSAGARIDUS

los monosacdaridos mas important
dieta humana son: glucosa, gala
uctosa.El monosacéarido mas
portante es la a-d-glucosa. La
cemia se refiere a la glucosa.

La fructosa es el monosacéarid
mas dulce. El sirope de maiz c¢
evado contenido en fructosc
uy dulce, econémico y se fal
zimaticamente mediante Ia
ansformacion de la glucosa
midon del maiz en fructosa.

AUGHIE GARBONC

DISACARIDOS Y
ULIGOSACARIDOS:

acarosa aparece de for
ral en muchos alimenta
pién es un aditivo de muc
alimentos procesados
rcialmente; la consume
les cantidades la mayor
los estadounidenses

s

-.:nnn:.-m:»m el34%delae
dieta humana. Como la gra

1, los seres humanos sonc
ytener energia suficiente cc¢
o diario razonable de ali
que contengan grasa.

s de carbono y de los
2nen nitrégeno. Las p
s de las proteinas en
en su papel como pro
urales, enzimas, horr
oteinas de transporte
inmunoproteinas.
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inerales

aproximadamente

VITAVIINAS
\l 4% o 5% del peso

nos ayudan a obtener energ corporal, 0 28 a 3,5
los alimentos, permiten el _.S_Zmrb_._mm en mujeres y varon

crecimiento y la reparacion de la adultos,
piel, los huesos y los musculos. respectivamente

Aproxim@damente el 50% de este
peso es calcio, y otro 25% es fésforo,
que apdrece en forma de fosfatos;
‘casi el 99% del calcio y el 70% de los
sfatos se encuentran en los huesos
ates. Los otros cinco
erales esenciales
o, sodio, potasio, cloro y
os 1l microminerales
dos (hierro, cinc, yoduro,

[ITANINAS HIDROSOLUBLES® ™50 e

stituyen el 25% resta

URRIIIVAS LIPOSURUBRES

vitaminas liposolubles se absorber
mente y se transportan con
dos de la dieta. Tienden a

er en las porciones lipidicas
élula, como las membranas
oticulas de lipidos

Tiaming, riboflaving, niacina, vita
@cido pantoténico, bioting, acido f¢
vitamifa B12 y vitamina C se deno
vitaminas hidrosolubles; la solubilic
agua es una de las pocas caracte
que comparten. Como son hidrosoll
estas vitaminas tienden a absorbers

mediante difusion simple

ps nutrientes minerales
lividen tradicionalmente
" macrominerales (son
Z_'_.—x_mz._.mm € necesarios 2100 Em_‘.aﬂn
microminerales u
oligoelementos (son necesq
< 15 mg/dia)
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IMPORTANCIA

CELULAS ECTODERMICAS

al y caudal se desarrollan
oblarse o flexionarse los
iremos del disco

HIBRA DIETETICA

se refiere a los
componentes
intactos de las
antas que no sd
ligeribles por las
enzimas digestive
mientras que fibr
funcional se refiere
los hidratos de
grbono no digerib
e se han extraid
pricado a partir
las plantas

nan los pliegues
rvaturas) craneal y caudal.

1s fibras insolubles, como la
osa, aumentan la capacidad
encion de agua de la materia
gerida, aumentan el volumen
|, aumentan el nimero diario
> deposiciones y reducen el
empo de transito digestivo

cion de la fibraen el t
vo depende de su
idad. Los oligosacari
bras no absorbibles
un efecto significati
logia humana.

LA CELULOSA Y LA LIGNINA

odificar las
ciones sericas de
los acidos hiliare
an la excrecion dé
derivado del acid
uce la absorcion

MGOSTEMRITS

disminuyen las
concentraciones sericas de
lipidos.reduce la absorcion
de lipidos. Las bacterias
intestinales convierten los
oligosacaridos

brionario en sentido ventral, y
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e

es el componente anico mas
importante del cuerpo. En el
momento del nacimiento el agua
supone aproximadamente el 75% al} menor.
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.

S GIUNES

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, absorcion y

excrecion.

\

Las células activas __5-:-‘:@__& EE _Eﬂ:
metabolicamente del masculoy JALUNI VUL LU T
de las visceras tienen la maxima EEEJ,
concentracion de agua, .

mientras que las células de

tejidos calcificados tienen la Se produce
intoxicacion por
agua como
consecuencia de

JISIRIBUGION

es la contenida dentro de las células una ingesta de
y representa dos tercios del agua agua mayor que la

A corporal total. El agua extracelular cdapacidad del

del plasmaq, la linfa, las secreciones y cuerpo de excretar
el liquido raquideo equivale a una

tercera parte del agua corporal total
{ © un 20% del peso corporal

NHSI0E R e

| .
La deshidratacion celular y la __m H_____,_
disminucion del volumen de liquido
extracelular intervienen en la

[

agua.

Cuando la ingesta

estimulacion de la sed. La sensibilidad a de agua es

la sed disminuye en los sujetos insuficiente o la

mayores, lo que potencia el riesgo de pérdida de agua es

una ingesta hidrica insuficiente y ulterior excesiva, los

deshidratacion rifones sanos
compensan

Tiene una participacion fundamental conservando agua

en la estructura y la funcién del sistema y excretando und

circulatorio y actia como medio de orina mas

transporte para los nutrientes y todas concentrada

las sustancias del cuerpo.
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Aungue aproximadamente el 9
del calcio (Ca2+) del cuerpo se
almacena en el hueso, el 1% re
tiene funciones fisiologicas

importantes. El calcio ionizado
compartimento vascular es u
cation con carga positiva.

ELECTROLITO:

electrolitos pueden ser
orgdanicas sencillas de soc
el , Mmagnesio, o molécu
orgdanicas complejas; tiene
| fundamental en mult
2 funciones metabdlicco
nales . Un miliequivalen
q) de cualquier sustan
iene la capacidad de
inarse guimicamente
de una sustancia con
carga opuesta

oximadamente Ic
d del magnesio d
po se localiza en
o, mientras que ot
reside en los tejidc
dos; solo el 1% de
contenido en magnes
del cuerpo estd en los
liquidos extracelulare

(Rude, 2000)

N sustancias que s
socian en iones de
a positiva y
ativa (cationes y
ones) cuando se
elven en aguad

Alrededor del 50% del calcio pre

en el compartimento intravas
estd unido a la proteina sér
albdmina. En consecuencia,
Jncentraciones séricas bajo
ina provocan una dismi
1s concentraciones totale
io debido a la hipoalbumin

La ingesta recomendada di
calcio varia desde 1.000
hasta 1.300mg/diaq,
dependiendo de la edad y el
sexo. Se ha estimado que el
limite superior de la ingesta
diaria de calcio es de
aproximadamente 2.500mg

foro es un importan
constituyente del liquido
intracelular y por su parti
. es vital para el
smo energético
5, el fosforo es img
1 el metabolismo 6seo.
Alrededor del 80% del fo
rganismo se localiza en

dio (Na+) es el
yal cation del
extracelular.
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Alimentacion

®
3

saludable

O
©
)

Entre las dietas que se
asocian con menos
prevalencia de
enfermedades
cardiovasculares destacan
las llamadas
mediterraneas y
esquimales. Como

LI/ i | A ] 5 L

Por una parte, para estar
sano es indispensable
alimentarse bien, y, por la
otra, las dietas defectuosas
tienen un papel bien
establecido, aunque explicacion de esta

parcial, en la etiologia de asociacion se ha senalado,

muchas enfermedades en el primer caso, el uso de
aceite de oliva (mas

1B SRE IR L I\ especificamente, el acido

oleico y los acidos grasos

son fuentes de polifencles y poliinsaturados que

diferentes verduras, se asocian con contiene)

menor prevalencia de

enfermedades cronicas

degenerativas y podrian

considerarse preventivas

: : La alimentaciéon debe ser
|| R SRENBEI bR E adecuada a las
condiciones fisiologicas del
organismo, edad, sexo,
estatura, actividad y

dietas bajas en fibras se
acomparfan a menudo de
estrefimiento, colitis, estado de salud del
diverticulitis, cncer de individuo, asi como a su
colon, hemorroides y varices, cultura, estrato

y que, en cambio, las dietas socioecondmico, lugar

de cancer de mama, donde vive y época del afo
diabetes mellitus, obesidad

e hipercolesterolemia.

Suficiente. Es importante que
contenga la cantidad de
alimentos que un individuo
debe consumir para cubrir las
necesidades de todos los
nutrimentos, de tal manera que
los adultos tengan una buena
nutricion y mantengan un peso
saludable

Equilibrada. Los nutrimentos
deben guardar las
proporciones adecuadas entre
ellos, de acuerdo a lo que han
establecido especialistas

Variada. Es decir, implica
incluir diferentes alimentos y
platillos en cada comida. Es
recomendable que la
variacion se logre con
alimentos de temporada; por
lo general, éstos se ofrecen a
precios mas bajos, se tiene
una mayor disponibilidad y se
reduce también el desperdicio,
con lo cual se utilizan mejor los
recursos tanto de alimentos
como econdmicos
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puminosas, tubérculos, frutg
es, semillas) o de origen a
escados, mariscos, carnes ¢
vino, aves de corral, animal
tonos, asi como huevos, le
otros). Una condicién nece
ra ser considerados como
sados es que estos aliment
ontengan otras substancia
adidas como son: azdcar,
asas, edulcorantes o aditive

ngredientes culinarios
sustancias extraidas de
ponentes de los alime
s como las grasas, ace
nas, almidones y azlcc
obtenidas de la natura
como la sal

portancia nutriciona

s ingredientes culinaric

ia, sino en combinacio
los alimentos.

icronutrientes ayu
cipalmente a facili
gran parte de las

ciones quimicas ¢
ren en el cuerpo, p
Droporcionan energ

roductos comestibles
ncesados: se refieren
ellos productos alterac

o

adiciéon o introduccio
incias (sal, aztcar, ac
arvantes y/o aditivos)

bian la naturaleza de
entos originales, con e
prolongar su duracio
erlos mas agradables

atractivo

DS Macronutrientes

nismo lo requiere p
en cantidades muy
pequenas.

nutricionalmen
desequilibrados

daciles de consumir
ue pueden facilme

eparados a partir d
alimentos que son
nutritivos.

omueven y se ofrecen
mecanismos que son
nosos, pretendiendo i
os alimentos naturales
os tradicionales, usan

DS que reproducen arol

sabores y colores.

a mayoria de estos
ductos son altame
entables porque son
ducidos por empres
ansnacionales y otra
des corporaciones ¢

N economias de esce

comprando o
ufacturando a prec
bajos los ingrediente
su composicion
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o del Bien Comer es un

. i i e ! utriciente sin pasarnos:

endaciones acerca de alud (SSA) y el instituto Unicamente debemos
mo. Sirve de guia xicano del seguro m_unﬁ__. consumir la cantidad
m:—mﬂ_ mun—..ﬂ los Figsice .V para concientizar mm.ua—.m necesdria de alimentos
: i . B mentacion saludable. Se en nﬂﬁw_n comida, — ni
= ot E GO COMICE e dentro del programa de mas ni menos -y hay
mas por lo menos un

que es la encargada de la que distribuirla a lo largo
ento de cada grupo y bebas, educacién en México. del dia para evitar

simple potable y periodos largos sin
comer

alanceado: Para crecer,

ortante también mantener . rollarnos y mantener un

rrecta higiene tanto al " peso adecuado debemos

y nsumir los alimentos del
irlos, esto es de suma . : > del buen comer que Nnos

ancia para garantizar que tu portaran nutrimentos

ea saludable, nutritiva, necesarios para estar sanos.
a, equilibrada e inocua.

Higiénico: Es importante
gue la comida se prepare
con las medidas de
higiene necesarias para
evitar enfermedades como
la fiebre de tifoidea.

="

No se debe c

‘Proporcionado: Que las porciones

funos arn,_mnﬁmﬁcw de comida sean adecuadas a la
Se debe incluir ‘edad, género, actividad fisica,
tes alimentos de cada estado de salud y tamano

no se debe comer de { corporal del individuo, siempre
; una sola comida. ajustados a los propios recursos
odizd pdia cetnaf & variarle todos los ‘econémicos. Para ver recetas

ones ﬂamn:naam. ¢€ d  acuerdo a nuestra econdmicas consulta nuestro
nlos tienes de cere ec ia.

recetario.
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ncionales parte de
udios cientificos que
ino probidtico sign irman la existencia

b

ento funcional refiriend para la vida" y hace fuerte relacién entre
erencia al conjunto ¢ s alimentos que se L
pendientemente de su DOrganismos vivos q nsumen y el estado
ivo, ejerce un efecto Onsumidos —en cant tario poblacional y
ficioso para la salud, b po adecuados- eje prevencion de
rando o reduciendo el tos beneficiosos par medades especific

o de enfermedad. salud del huésped

nos alimentos funciona
an tener su papel sobre
diferentes factores
predisponentes a la
pertension, dislipemias
ento de la coagulacién
jas concentraciones de

n presentarse en form ; . :
P itamina K circulante.

tos de consumo cotidi
bnsumo no produce efd

5 . mino prebidtico i
ta con propiedades encia a un ingred ados componente

as y beneficiosas para entario no digeri : s en muchos prod
que afecta ios tradicionales

eneficiosamente ¢ educir el riesgo d
ésped mediante ar varios tipos d 4
ulacién selective dades, como el can
imiento de un nu ales libres se
ado de bacterias an involucrados e
s procesos biogquimico:
san darno celula

traer enfermedades,
(s de mejorar el estadd
del individuo.
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1 condicion resulta
0 ingestion, digestid
acion de los
imentos, es por lo

O, Un proceso

1mico. Es logico pe
el estado de nutric

uede evaluar,
binando varios
adores que incluyeé
a una de las partes

estado nutricional afectc
ente al sistema inmuni
r lo cual se pueden utilizc
erminados parametros p
ar una situacion nutricic
uida. Entre estos par@m
destacar el recuento tote
itos, recuento de linfocite
eacciones cutaneas de
ensibilidad retardada, pr
ransformacion linfoblést

uacion clinica del est
nutricional
caso de malnutricid
ifica de algan nutrie
alizadag, cuando llega

jar a la apariciéon de g

icos evidentes en cie
as U 6rganos corpore

b-nutriolégica ¢

cesidad de cono

tado nutricional €
bito hospitalario

so de

medades

retas, para pode

ner un pronostica

er intervenir en su

0 evitando

+ E

detallada.
® Exploracién fisica.
{ Datos de laboratoric
terpretacion de signc
omas relacionados ¢
estado de nutricion.

os de la evaluacion
ricion son los siguie
er del estado nutric
uo. ] Conocer los ag
2s del estado de nut
r los individuos en ri
cias y/o excesos. [}
ue tienen los alime
do nutricio, como fa
determinante.
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ocimiento de la composicion
rporal actual, modificacion con el

frenamiento y la nutricion para
rla al maximo rendimiento

uanto al deporte @
ctividad fisica, nos
mite adecuar el tip
poral al tipo corpo
a técnica para al a la actividad g
rar la composicion practicamos para _
poral y tipo corpora imizar el rendimie ccion de asimetrias 6seas y
.u”o:_u_uu. Se realizc fisico . isculares para orientar el
ando medidas corr enamiento preventivo
50, talla, diGmetro
DS, perimetros y
jues adiposos. ararse con las tablas de
acion, pero el estado
onal de tu paciente es.
to de todas ellas. Por
es muy importante pal
nutricionista evaluar y
arar todos los parame
de hacer un diagnostici
ner un plan de tratami

ocimiento del somatotipo propio
| somatotipo de maximo

miento en tu deporte y la
ntacién para llegar a él.

lejora tenemos pa
proponer pautas

Peso
- Altura
jetivo es CQllore \ dice de masa corporal (IMC)
uestra composic ~diciones to . Medidas de perimetros
oral y qué marge an para eleg Pliegues cutdneos

plan aliment
esarrollar acc

ocién y cuic
olud. Esto se ¢ : ) 155
de investigacion del estado
nal, asi como para ayudar a

el riesgo de enfermedades

rentes intervencio D se brinda
el paso del tiem On a un solo
0 O grupo de
as
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ERIGLU

consiste en medir los A
niveles del sustrato o
metabolito en sangre, su
excrecion urinaria o las \
alteraciones en

actividades enzimaticas o
cambios en niveles de
ciertos metabolitos A
relacionados con la

misma

SUVTRUIENGRES

La interpretacion acertada
de los datos bioguimicos
implica conocer
adecuadamente la
prueba o examen
solicitado, asi como los
factores nutricios y no
nutricios (enfermedades,
tratamiento médico,
procedimientos
quirdrgicos y
medicamentos)

h
06"66
5
e‘@cj

EVALUACION
BIOQUIMICA

Reservas de nutrimentos.
H Concentraciones plasmaticas de
los mismos
.H Excrecion de nutrimentos o de
metabolitos por orina o heces.
# Pruebas funcionales, por ejemplo,
inmunologicas.

Los indicadores bioguimicos se
dividen en dos:
® Pruebas estaticas.
® Pruebas funcionales.

Las pruebas estaticas: miden
la concentracion o la tasa de
excrecion de algdn
nutrimento o metabolito, y se
utilizan en la practica clinica
ya que reflejan la
concentracion del nutrimento
en el lugar que fue medido,
por ejemplo, albumina sérica.

se utilizan para evaluar
proteinas, vitaminas,
nutrimentos inorgdanicos, asi
como para la evaluacion de

lesgos y monitoreode pacientes

con problemas tiroideos,
diagbetes o enfermedades
cardiovasculares.

La concentracion
plasmdatica de algunas
proteinas puede orientar
acerca del estado de la
proteina visceral y resultar
util para monitorizar la
eficacia del tratamiento
nutricional

Su utilidad se basa en que la
produccion de estas proteinas,

fundamentalmente, se verd
disminuida si el aporte dietético
de aminodcidos es insuficiente.

A por parte del higado

Los valores séricos no siempre
son utiles de forma aislada
para valorar el estatus de un
nutriente, sino que deben
ponerse en relacion con otros
marcadores funcionales o

\ hallazgos clinicos.

La funcién inmunolégica refleja

indirectamente el estado de nutricion

respecto de las proteinas, o los

cambios en la tasa de velocidad de

crecimiento pueden reflejar
problemas nutricios del lactante y
ninos, como deficiencia de hierro,
calcio o zinc
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Ha relacién con la
n general, observar el as tion de sodio. Las
eral del paciente, asi co pales acciones parg
tar los signos de pérdidg nuir la HTA son:
1 muscular, de masa gra bios en la dietaq,
peso corporail. ento de la actividg
disminucion o
acién del tabaquis
bjo adecuado del es
ipia farmacoloégica.

s vitales, desde el pu

nmental evaluar la te
ial. La HTA estd asoc

den identificarse cc sorcal desnrmlle e

indicador (AByD), ¢ complicaciones

;.mmﬁm: a los cambi ovasculares, se cons

ionados con una o tal a la elevacién d
icion deficiente y q os sistélico y diastolic
den verse o sentirsg cima de los limites c
el, el cabello, las olerancia o normales
osas, entre otros. S

ion de las cifras d

; S > un individuo es u
siones fisicas . i
ndamento bioqui

sicion corporal, o que obedece a

nnx_:ﬂ_noa..m_.m. sin embargo, en in
métricos, sino

susceptibles
ede formas
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la un aproximada

P

aluacion dietética se red
ando diversas herramie i e
ntre las que destacan el pinas totales, lipido
cordatorio de 24 horas, I¢ es e hidratos de
Dm_n_ E _ﬂ_D E uesta de dieta habitual, ono totales; con es
scuencia de consumo de s se puede obtene
entos y la historia dietéti ostico de suficien
ilibrio.
aloracion cuantitat,
onsumo de alime
iere el conocimien
amano y peso las

npnes de los aliment

blas de composicion
entos. Para conoce
NsSUMo y porcentaje ¢

s habitualmente
sumidos. En
sultorio esta tarea s
de simplificar con &
de modelos
erciales de diferen
entos que facilitan
ente la descripcio
amanio de racion g
latillos que consu

sumo total de energic
energético (porcentd
ia a partir de proteing
pidos y de hidratos d
no), comparar con p
referencia aconsejad

hres dietéticos
afectar el esta

tura de recomendac
otros nutrimentos co
eden ser fibra, colest

taminas y nutrimentd

inorganicos.

de la evaluacion did

er los habitos alimen
paciente.
la cantidad y la calig
sdeladietadeuni
jolos con los lineam
limentacion correctd
el consumo de nutri
rlo con las recomen
s al grupo de edad, ¢
stado fisiopatologicd
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