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Son estandares de referencia de la ingesta de
energia y nutrientes que pueden servir para valorar y
programar dietas para grupos de poblacion sana.

Se puede decir que “requerimiento nutricional”, es la
cantidad de un nutriente que un individuo necesita
para evitar deficiencias o, en general, para mantener
en estado 6ptimo su metabolismo y sus funciones.
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RECOMENDRCIONES
NUTRICIONALES

Realizade por Carla Karina Calvo Ortega /\/

El término necesidades energéticas hace referencia a la cantidad
de energia que precisa el cuerpo humano para funcionar
correctamente. Aportar al organismo suficientes fuentes de
energia a modo de alimentos es una premisa indispensable para

poder vivir y llevar a cabo las actividades diarias.

<y Debe adecuarse a:

Una alimentacion equilibrada y que

estado de salud éptimo para evitar
mUltiples enfermedades. Esta es aquella
manera de alimentarse que aporta
alimentos variados en cantidades
adaptadas a nuestros requerimientos y
condiciones personales.

ademads cumpla con todas las leyes de la
alimentacion, nos permitird tener un
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Son moléculas formadas por cadenas lineales de aminodcidos, que <
pueden combinarse en cualquier orden y repetirse de cualquier manera

Son las biomoléculas que conforman casi todas
las estructuras corporales, como los musculos,
la piel, etc.

Se emplean, principalmente, para la formacion
de nuevos tejidos o para el reemplazo de las
proteinas de nuestro cuerpo.
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Son biomoléculas compuestas principalmente de carbono, hidrégeno
y oxigeno

Son la principal fuente de energia para
nuestro organismo, ya Qque se
consideran energia inmediata.

Cada gramo de carbeohidratos aporta
una energia de 4 Kcal
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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
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LIPIDOS

FUNCIONES BIOLOGICRS
ESENCIRLES

Almacenamiento de energio, funcion estructural: forman
parte de las membranas celulares, de las vainas gue

recubren los nervios, de la envuelta de los érganos interno.

Funcion biocatalizadora. En este papel los lipidos favorecen

o facilitan las reacciones quimicas que se producen en los
eres vivos. Cumplen esta funcién las vitaminas lipidicas, las
ormonas esteroideas y las prostaglandinas.
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INTOLERANCIA
ALIMENTARIA

se_deben a una incapacidad del cuerpo
para digerir o absorber ciertos nufrienfes
presentes en los alimentos. A diferencia
de las alergias alimentarias, los sintomas
de la intolerancia alimentaria son

generalmente leves y no ponen en
Qpiigrn la vida
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gstas guias consideyan las
costumbres \ los aspectos
cuHurales relacionados con la
alimentacion que +enemos en

cada Yeqgion del pafs.

Son de uvtilidad para la poblacién en
geneval \ para los profesionales de

la salud. para aqudar a movemos w
hacia un cambio de habito de
alimentacion saludable \ cuidado del

medio ambiente.
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FUNCIONES BIOLOGICRS

ESENCIRLES K/

Funcion fransportadora. El transporte de lipidos desde el
intestino hasta su lugar de destino se realiza mediante su
emulsién gracias a los acidos biliares y a los proteolipidos.
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® huevo.

e-pescado,
pacalao.

e crustaceos,
langosta o los

e frutos secos,

como el cangrejo, la
amarones.
como las almendras o

“Tienen por objeto sevir de
base para \a formulacién @

de politicas nacionales en
materia de alimentacion, _
nutvicion, salud g %;Qﬁ -
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Los lacteos

Principales grupos de productos en
las mesas alemanas, alimentos
como el queso o el yogur sen
consumidos diariamente  por un
65% de la poblacién y un 40%
beben todos los dias leche, suero o
productos similares.
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GUIA ALIMENTARIA

Agricultura recoge informacion sobre los habitos de compra y
consumo de alimentos de los alemanes. Cabe resaltar que un 72% de
los alemanes consumen diariamente frutas y hortalizas, alcanzando
un 82% en el caso de las mujeres y sélo un 61% en el caso de los
hombres

Suplementos

Habitos de cocina GVIA @
- Después de la Segunda Guerra Mundial, Japén
alimenticios

Sélo un 43% de los alemanes cocinan experimentd un periodo de reconstruccion y
Bty : L " madernizacion aceleradas, conocide como el
de manera diaria, un 38% cocinan entre ® Trollagro eCoRBnAEa ja porids®, Ests periado trajd

Productos
carnicos

: : : dos v tres veces por semana v un 8% 2 consigo cambios significativos en los estilos de
El estudio destaca ¥ ¢ El estudi i b vida y los patrones de alimentacion de la
también que un 14% de la una vez por semana. El estudio muestra b decnes
Un 30% consume carne poblatién e también una clara diferencia entre
Arni . : sexos; un 54% de las mujeres cocinan - . En respuesta a estas preccupaciones, en 1985 el
OUpTEPATACIDS CaRICas 2| diariamente  suplementos = J DR. LUZ ELENA CERVANTES MONROY @ Ministerc de Salud, Trabajoy Bienestar de Japén
menos una vez al dia. alimenticios, como diariamente frente a un 31% de —. A {anterlormente conocido coma el Ministerio de Salud y
oa ey hombres, un 14% de los cualess g Blenestar Social) publicd por primera vez las "Dietary
visaminags 0 minefales, }ﬁf POR: JAZMIN MAZARIEGOS ' : i
s X o ] Guidelines for Japanese” (Directrices Dietéticas para
un 24% algln tipo de FeconeceR:ne:cocinalaLnca: { I i Japoneses), conocidas en japonés como "Shokuiku Suisin®.
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Proceso De Desarrollo
) d - -
) - Guia alimentaria de
Las directrices fueron desarmolladas por | .
Las directrices dietéticas del programa la agencia francesa de salud publica con J Estad 0s Un | dos
nacional francés de nutricion y salud. Las un comite multidisciplinario que combina il
a » . recomendaciones sobre alimentacién y experiencia en epidemicl_r}gi a, prE\ll'emiﬂn f‘l
G ula AI imentaria actividad fisica son elaboradas y difundidas y promocion de la salud, informacion y '
por las autoridades de salud publica desde la cur?ur;mar.;im alfabetizacion, a?' ml:‘,I.To |
implantacion del primer Programa Nacional De PrCESiCHRle0 el COMBCLD, Col) B PUMICD: |

Nutricion y Salud (PNNS) en 2001, |

Francia
Sandra Ramos

® Logexperios en nncsdn del Bepartaménto de salud v servicios humancs de
| Estadoa Unidas actusfizon su guia slmenmaria cida 5 afion

o acidn alguma sobre 8l consumc de

® My plote no habin dol cjercicia, pero o8 indispensable
ortmacia de La netinidad fisice, ropresemads on

para salud

« Es tamo para lox nifes como pera ks adutios
& 5@ dueaik0 parecido ol pograma de in lscha comra lo

obesidad que preside la primera dama de los Eslados
= Fl obpetive e oyodal 8 168 pedaonas § Someciar o8 1an Unidas, Michelle Obama
, whegir lng opeiores mag saludablos enire fos grupos sl
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LOS TAMANOS
DE RACIONES

Proceso De Desarrollo

Las directrices fueron desarrolladas por

la agencia francesa de salud publica con
un comite multidisciplinario que combina
experiencia en epidemiologia, prevencion

Guia Alimentaria

Las directrices dietéticas del programa
nacional francés de nutricion y salud. Las
recomendaciones sobre alimentacion y
actividad fisica son elaboradas y difundidas

F n H : : . . . @ a . . . -
el por las autoridades de salud publica desde la y promocion de la salud, informacion y Sylvia Mileth Gutierrez Citalan
Sandra Ramos S P Nacional D comunicacion, alfabetizacion, asi como
UHEtaRLac o oot B nal rog riRNaCIoRal L8 profesionales en contacto con el publico.

Nutricion y Salud (PNNS) en 2001.

PARA TU FACILIDAD ESTOS EJEMPLOS:
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RACION PORCION

Es una unidad de medida
de alimentos. bebidas o Es una unidad de medida de
los alimentos en la que se

preparaciones gue nos
facilitan su consumo y establece lo recomendado por

¢Cual eg la diferencia entre racion yMnén? ‘

La racion es el tamafio total que se da en un alimento, ya sea en
gramos, miligramos, piezas, etc. Mientras que la porcion es el
tamafio del alimento que se sugiere consumir de la racién.

A

control. cada uno de ellos.

Es la cantidad total del
alimento.

Dietas magicas o exoticas.
Productos milagro
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Sandra Lopez.

¢Qué son?

Se defbnen cono un “rédimen” o “plan,
nlimenticlo® resteictivo con la Nnalidad de
perder pesd dis maner may ripida v sin
enliserzo o muy poco.

» Comlkew n desequilibeio en mdrisntes
= Restriccidn de bn enenis ingerids,
= Carecen de fimdamenio clentifico,

Que le pasa al ordanismo?

Cunriio se somete al organiamo n una diets muy baja
en calopias v hay una pérdida die peso muy ripida, el
cuerpo no sabe sl e aldo woluntario o e debe & una
tpocn de “hambruna’, aml gque rencclona haciendos:
s eficiente, compensando Ly faltn de onerstin con un
numento de ta destruccidn de s proteinas corporalon,
coma fuente alternative de energi, [0 que provsesc e
pitrckidha che mnsa museular.

Ejemplos

+ Dista del lmdn
Cansisty ¢n ingerir unos 8 wsos de span con Rmdn
il din y alimentarnos a base e frotas y verdums.

+ DHeta de in col
Conuiste en afimentare a base de sopa de apo,
eoboblng, tomatn, primlents 5 ool Es una dicta
hipocakirica que. al ingerir kos ingredientes on forma
e s (v 3¢ frin o caBerste) no peguiere di arn
proceso de masticacson, b que deriva eny problomas
s roiniestinakes

« DHeta del grupo sanguines

iProductos milagro!

S0m productog e cRSalosumente
prometen fealizar sus funcionis
inmalintemente coma bajar de pesa,
aumentar la msss mscular, mejors
del renalimlento fnbco, ¥ todo esto sin

nbngkn esfuerso,
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ESelJudalsmo

Los judios se gaian por la cashrul para su

alimentacidn, va que designa aquello que es

apropiadno para ser ingerido por los

practicantes del Judaismo, Los alimentos que

cumplen los precepios de la cashrut son
considerados casher o kasher, Los que no
cumplen los preceptos de la religidn son
denominados trefio tarel,

Alimentos no permitidos

La alimentacicn se imitan a que no esta permitido ingerir came y lacleds al

misme tiempo, nl tampoco 18 came de cerdo ni ninguno de

realidad es que la alimentaclon casher Incluye mi

siendo probablemente el Judaismo la religidn mas esiricta en esie sentido.
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Alimentos no pvrmilidns

La alimaniaciin S0 ImAan & que no a5 pemilida ingeii camd y ldckeos al

IS b

quno de 5

e jer I alimemiacion ks nest

Y E5e Sentido.
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siendo probablemaene el Judasmo ia N MBS escl

Alimentos permitidos
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