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ALIMENTACION SALUDABLE; NUTRICION Y
SALUD PERSONAL

NUTRICION

Proceso que engloba aspectos psicoldgicos, biologicos ¥y
sociologicos que estan involucrados en la obtencion,
asimilacion y metabolismo de los nutrimentos por parte del
organismo, en el cual se incluyen la ingestion, la digestion, la
absorcion, el trasporte, la utilizacion y la excrecion de
sustancias alimenticias, teniendo como objetivo asegurar al
organismo un desarrollo éptimo

PERIODOS DE CRECIMIENTO EN LA
INFANCIA

« Periodo intrauterino (0-40 SEMANAS)

« Etapa neonatal: hasta el dia 28 después del parto

e Lactante:29 dias después del nacimiento hasta los 24 meses
de edad (2 anos)

« Infante preescolar: comprende de los 2 hasta los 6 anos

« Infante escolar: abarca desde los 6 anos hasta los 12 anos.

» Adolescencia: abarca de 12 hasta los 18 anos

o Adultez: Adultez joven (18-40 anos) ,0 Adultez madura o
media (40 + 1 dia hasta los 59 anos, 11 meses, 29 dias),
Adultez mayor (60 anos en adelante).

TABLAS DE CRECIMIENTO

Las curvas de crecimiento se emplean para comparar la
estatura, el peso y el tamano de la cabeza del infante frente a
ninos de la misma edad. Pueden medirse segiin percentiles o
puntuacion Z, ambas son medidas estadisticas para tener una
nocion lo mas real posible de la realidad.

ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

Las ECV son la principal causa de mortalidad en el mundo
industrializado, suponen una gran morbilidad y consumo de
recursos. a dieta saludable y necesaria para los pacientes con
enfermedad cardiovascular debe ser baja en grasas saturadas,
colesterol y acidos grasos trans.

NEOPLASIAS (W)

Los cdnceres de mama, colon y prostata son mads frecuentes en

los paises desarrollados. Se relaciona un alto consumo calorias 3
proveniente de la grasa saturada animal con el riesgo de estas 2
neoplasias. Las dietas ricas en frutas frescas y vegetales son

protectoras frente a diversos tumores, los distintos mecanismos
asociados al efecto protector de estos alimentos son su alto
contenido en sustancias de efecto antitumoral (vitaminas C, E y
A, fibra esteroles y selenio, entre otros.

DIABETES MELLITUS TIPO I

Se caracteriza por elevacion de los niveles de glucosa en sangre

de forma crénica y se asocia en la mayoria de los casos a
sobrepeso u obesidad. La ingesta de vegetales y fibra produce un
mejor control de los niveles de glucosa, ademas de reducir la
incidencia de sobrepeso y obesidad; Variada, que permita su
cumplimiento y que nos aporte todos los macro y
micronutrientes necesarios para el buen funcionamiento de
nuestro organismo

OBESIDAD

se vincula a un exceso de energia alimentaria, cuya cantidad
recomendada depende de la edad, el sexo, el tamano corporal y
el estilo de vida o nivel de actividad fisica. El calculo de las
recomendaciones se basa en el registro de actividad fisica, o en
la medicion directa del gasto de energia.

Una correcta alimentacion y educacion alimentaria de los
ninos y adolescentes, con elevado consumo de vegetales, frutas,
cereales y legumbres, y baja en carbohidratos simples y grasa se
hace imprescindible en la prevencion de la obesidad.
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