) GASTRONOMIA + NUTRICION “Nutricidon Cardiosaludable”

s
P

.~ -

MODULO 1: NUTRICION Y ALIMENTACION EQUILIBRADA

1.1 Nutricién y alimentacién
1.1.1 Definicién de dieta
1.1.2 Guias alimentarias. Actualizaciones
1.2 Los Nutrientes
1.2.1 Necesidades actuales nutritivas
1.2.2 Revisién de nutrientes y valor nutricional
1.2.2.1 Macronutrientes
1.2.2.2 Micronutrientes
1.2.2.3 El agua
1.3 Base de datos nutricionales
1.4 Grupos de alimentos
1.5 Nuevos alimentos. Impacto en la poblacién
1.6 Manipulaciones alimentarias
1.7 Recomendaciones alimentarias y nutricionales dentro de una dieta
equilibrada
1.7.1 Requisitos y consejos para transmitir al paciente
1.8 Evaluacion del estado nutricional
1.8.1 Evaluacion antropométrica, evaluacion bioquimica, evaluacién
inmunoldgica y evalucacién dietética

1.9 Célculo de la ingesta adecuada para cada paciente

1.1 NUTRICION Y ALIMENTACION

1.1.1 DEFINICION DE DIETA

Dieta es el conjunto de alimentos que una persona ingiere a lo largo de un
dia, de una semana o de un tiempo determinado. A veces, este término se
confunde con dieta hipocaldrica, que se usa con el fin de perder peso. Una dieta

puede ser saludable o no saludable.
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Por lo tanto, el término de dieta es un término mucho mas amplio de lo que en
principio parece. Dieta es aquello que se ingiere, pero también como se ingiere,

como se cocina, en compafiia de quien se toma, etc...

Este mddulo, se va a centrar en el asesoramiento y en consejo dietético para
seguir una dieta saludable y modificar los habitos de vida que necesiten los
pacientes. En resumen, se ensefla a comer de forma sana, con el fin de tener

mayor calidad de vida.

Una alimentacion saludable es aquella que permite alcanzar y mantener un
funcionamiento optimo del organismo, conservar o restablecer la salud, disminuir el
riesgo de padecer enfermedades, asegurar la reproduccién, la gestacion y la
lactancia, y que promueve un crecimiento y desarrollo 6ptimos. Debe ser
satisfactoria, suficiente, completa, equilibrada, armoénica, segura, adaptada,

sostenible y asequible.

Debe ser variada porque tenemos que incluir alimentos de todos los grupos, tiene
que ser agradable porque hay que disfrutar comiendo sano y suficiente y adaptada a
cada persona teniendo en cuenta su edad, sexo, actividad fisica, patologias, estilos

de vida, etc.

La Primera Encuesta Nacional de la Ingesta Dietética Espaiiola, realizado
por la AESAN y publicado en el 2011, se llevd a cabo en 3000 personas entre 18
y 64 anos.
A continuacién se describe un resumen de dicha encuesta respecto a los habitos,
donde se obtuvieron los siguientes resultados:

- ElI 47,07% come fuera de casa entre 2 a 8 veces al mes, el 20,37% lo hace

de 9 a 22 dias al mes y tan solo el 6,5% no come nunca fuera de casa.
- La ingesta media de energia consumida en Espafia es de 2.482Kcal/d, con

alto consumo en proteinas y grasas.

- Existe un alto consumo de carne, en concreto un consumo de
164g/pc/dia frente a 3,3 raciones/pc/dia de hidratos de carbono.

Si hay un consumo idoneo de pescado.

- Soélo el 37,8% de la poblacion come fruta todos los dias.

- Soélo el 43% de la poblacién ingiere verdura a diario. Se destaca

un mayor consumo en personas mayores.

- El consumo de legumbres es el recomendado, y tan solo el 5% de
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la poblacién no consume ningun tipo de legumbres a la semana.

- La poblacién encuestada hace una ingesta adecuada de agua.

Con todos estos datos recogidos en la Encuesta, la AESAN recomienda:

- Aumentar el consumo de cereales, frutas, hortalizas, legumbres y

frutos secos.

- Moderar el consumo de azUcares, carnes grasas, embutidos y bolleria.
- Mantener los niveles de hidratacion.
- Hacer actividad fisica a diaria.

- Seguir la Dieta Mediterranea.

CAMBIOS GENERALES EN LA ALIMENTACION ACTUAL:
Para mejor:

- Podemos acceder a muchos mas tipos de alimentos.

- Hay mas variedad.

- Mejores técnicas de conservacion.

- Mas protocolos de higiene y manipulacién.
- Rapidez.

- Facilidad.

- Nuevos productos industriales

Para peor:
- Mas productos envasados.
- Menos propiedades organolépticas.
- Mas uso de aditivos.

- Productos industriales
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CAMBIOS EN LA FORMA DE COMER:

Antes:

- Comer en familia.
- Mas verduras y frutas.
- Mas alimentos frescos.
- Diferente rol familiar.
- Mas actividad fisica.
- Menos estrés.
- Alimentos mas naturales.
- Sistemas de produccion.
Ahora:
— Se come deprisa y fuera de casa.
— Menos verduras
— Mas alimentos procesados.
— Rol familiar.
— Sedentarismo.
— Estrés.

— Sistemas de conservacién y produccion.

1.1.2 GUIAS ALIMENTARIAS. ACTUALIZACIONES
Los requisitos para obtener el equilibrio nutricional, se pueden

resumir en los siguientes puntos:

- Establecer el valor caldrico diario (adecuado a cada individuo,

edad y circunstancia).

- Proporcionar las aportaciones glucidicas y lipidicas necesarias

para la funcion energética.

- Cubrir las dosis proteicas 6ptimas (asegurando la presencia de las

proteinas de alto valor bioldgico).

- Asegurar la ingesta vitaminica recomendada.
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- Aportar la cantidad de agua necesaria.

- Incluir cantidades adecuadas de elementos minerales en la
alimentacion diaria.

- Aportar cantidad suficiente de fibra.

En una dieta equilibrada es necesario distribuir la energia entre los
macro nutrientes de la siguiente manera:

-  Proteinas: 12-15 %.
- Grasas: 30-35%.

Hidratos de carbono: 50-60%.
La piramide alimentaria es una guia para la eleccién de la ingesta diaria
de los alimentos. Consta de diferentes niveles y orienta sobre los alimentos

gue se tienen que consumir, asi como de las cantidades aproximadas, para

un correcto funcionamiento de las actividades normales.

Piramide de la Alimentacion Saludable

Supl?menlus —S Nutricionales
v:tamma IJ 'Oldlu:, e

BEBIDAS FERMENTADAS 4 ’ 2 ogg:gxr&";gg‘“-
CONSUMO OPCIONAL, MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

09

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA
3-4 AL DIA
GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

\\ SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FISICA

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

Actividad Equilibrio  Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia*
fisica diaria emocional Energético  culinarias ¢ Ingest n la Piramide
60 min, saludables ~ de WX -

Fuente: Piramide de la alimentacidon saludable. SENC. 2015.
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En la base de la pirdmide se encuentra dos pequefios cuadrados que
contienen 2 pilares fundamentales de los habitos alimentarios saludables.
Por un lado el agua y por otro lado la actividad fisica. Se recomienda ingerir
de 6 a 8 vasos de agua al dia y realizar actividad fisica de forma diaria, por

ejemplo caminar, montar en bici, ir al gimnasio, nadar,...

Dentro de la zona azul de la piramide y a la derecha, que como ya se ha
descrito antes corresponde al consumo diario, se encuentra una copa de
vino o de cerveza. Se recomienda una copa al dia, pero de forma moderada

y con consumo opcional.

El primer nivel de la piramide lo ocupan los alimentos ricos en hidratos
de carbono, que tendrian que aportar entre un 55% - 60% de las calorias
que consume una persona adulta sana. La cantidad de alimentos de este
grupo tiene que ser proporcional al gasto energético, que depende de
diversos factores como la edad, el sexo y la actividad fisica. En este grupo

se encuentra la pasta, el arroz, las patatas, pan, cereales, harinas,...

En el segundo nivel se encuentran las frutas y las verduras, que destacan
por su gran aporte de vitaminas, minerales y fibra. Se tiene que consumir
un total de 5 raciones entre frutas y verduras al dia. Ademas en este
segundo nivel aparece el aceite de oliva. Se sitlua en el segundo escaldn
debido a su importancia dentro de la alimentacidon equilibrada, pero esta
representado en una pequefia porcion de ese nivel, debido a que su ingesta
diaria es en pequefas cantidades. En concreto se recomienda un consumo

de 4 - 6 cucharadas de aceite de oliva al dia.

En el tercer nivel aparece el grupo de los lacteos, tienen mucha
importancia porque constituye la fuente mas importante de calcio, ademas
de proteinas de alto valor bioldgico. Consumo de leche, yogures, quesos,...
También aparecen los alimentos con alto contenido en proteinas tanto de
origen animal como de origen vegetal. De origen vegetal vienen
representadas fundamentalmente por las legumbres y los frutos secos. Las
proteinas de origen animal estan formadas por el grupo de las carnes, los
pescados y los huevos. Estas Ultimas aportan proteinas de alto valor

bioldgico, y elementos esenciales como el hierro y el zinc.
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En el cuarto nivel se encuentran los alimentos carnicos procesados como
salchichas, embutido, carne roja...Esto se deben tomar con moderacién por

su elevado contenido en grasas saturadas.

El quinto y altimo nivel de la pirdmide, lo forman los alimentos que se
han de tomar con moderacion, como otros aceites, las grasas, el azlcar,
los dulces y la sal. Este nivel viene marcado con otro color, en concreto en

amarillo, ya que corresponde a alimentos de consumo original.

1.2 LOS NUTRIENTES

1.2.1 NECESIDADES ACTUALES NUTRITIVAS

Un nutriente es toda sustancia, de estructura quimica conocida, esencial
para el mantenimiento de la salud. No hay ningun alimento completo del
que podamos alimentarnos exclusivamente, porque ninguno aporta todos
los nutrientes necesarios. A excepcion de la leche y durante los primeros

meses de vida (hasta los 4-6 meses).

Conocer la composiciéon nutricional de los alimentos que comemos
es util para el disefo de dietas y permiten mejorar la alimentacion y
adaptarla a las recomendaciones actuales para conseguir una salud optima
y mantener un peso adecuado y estable.

Otro concepto importante es el de energia, que es la capacidad para
realizar un trabajo. El ser humano necesita un aporte continuo de energia
para poder vivir y realizar las funciones vitales. Los alimentos que
ingerimos suministran al organismo esta energia, que se obtiene de la

oxidacién de hidratos de carbono, lipidos y proteinas.

Se determina valor energético: |la cantidad de energia que se produce
cuando un nutriente es totalmente oxidado o metabolizado para producir

didxido de carbono, agua y urea.

o 1g de Lipidos: Aporta 9 Kcal

o 1g de Proteina: Aporta 4 Kcal

o 1g de Hidrato de carbono: 4 Kcal
o 1g de alcohol: Aporta 7 Kcal

o Agua, vitaminas y minerales: Aportan 0 Kcal
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Recomendacion nutricional de los hidratos de carbono:

Se recomienda que en una dieta equilibrada el contenido en hidratos de
carbono sea del 55-60% de la energia total consumida. Principalmente
que ese aporte venga representado por hidratos de carbono complejos, y
sélo el 10% sea aportado por hidratos de carbono simples.

Ninguna dieta debe aportar menos de 130g de hidratos de carbono al dia.

Recomendacion nutricional de los lipidos:

Las recomendaciones nutricionales son que el 30% de la ingesta caldrica
total sea en forma de grasa y reducir la ingesta a 300 mg de colesterol al
dia y 200mg de triglicéridos. La grasa alimentaria es almacenada en las

células adiposas.

Recomendacidn nutricional de las proteinas:
El requerimiento alimentario recomendado para la proteina es de 0,8g/Kg
de peso corporal en un adulto sano. Para ello necesita que del 12-15% de

la energia total sea en forma de proteinas.

1.2.2 REVISION DE NUTRIENTES Y VALOR NUTRICIONAL

Los nutrientes se pueden agrupar en:

* Macronutrientes: son requeridos por el organismo en cantidades
relativamente elevadas (superiores a un gramo por dia). Se
consideran en este grupo los protidos, glucidos, lipidos y el agua.

* Micronutrientes: son requeridos por los organismos en
cantidades muy pequeiias (menores a un gramo por dia). Son
micronutrientes: las vitaminas, las sustancias minerales y los

elementos trazas.

Las funciones de los nutrientes son las siguientes:

e Conseguir la energia necesaria para realizar las funciones vitales y el

desarrollo de la actividad en general.
e Formar y mantener érganos, tejidos y nuestro sistema de defensas
contra agentes externos e infecciones

e Regular todos los procesos que tienen lugar en nuestro organismo
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para que todo discurra con plena armonia.

1.2.2.1 MACRONUTRIENTES

Los macronutrientes son nutrientes que el organismo necesita en grandes
cantidades y sufren procesos de digestién. Son los hidratos de carbono, las

proteinas y los lipidos.

PROTEINAS:

Todos los tejidos vivos contienen proteinas. Las proteinas son polimeros
de aminoacidos (aa), hay 20 aminoacidos, y estan unidos por enlaces
peptidicos. Una proteina puede contener varios cientos o miles de
aminoacidos y la disposicion o secuencia de estos aminoacidos determinan
la estructura y la funcion de las diferentes proteinas. Algunas son

estructurales, otras enzimas, hormonas...

Son el constituyente principal de las células y son necesarias para el
crecimiento, la reparacidn y la continua renovacion de los tejidos corporales
y esto determina su continua necesidad. Por ejemplo, el tejido epitelial del
intestino es reemplazado cada 3 6 4 dias. También proporciona energia, 4

Kcal/g, pero no se usan para este fin.

Las proteinas estdan formadas por aminoacidos que son compuestos
organicos con un grupo amino (NH2). Los aminoacidos se clasifican en no
esenciales, que son los que se pueden fabricar o sintetizar en nuestro
organismo y los aminoacidos esenciales, que se deben obtener de
fuentes externas (la dieta) porque no pueden ser sintetizados por nuestro

organismo:

o Aminoacidos no esenciales: alanina, arginina, asparagina, acido

aspartico, cisteina, acido glutamico, glutamina, glicina, prolina,
serina y tirosina

o Aminoacidos esenciales: histidina, isoleucina, leucina, lisina,

metionina, fenilalanina, treonina, triptdfano y valina.


https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002332.htm
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Funciones:

- Plastica

- De defensa

- Reguladora

- De transporte

- Energética

Calidad de la proteina:

Para juzgar la utilidad de las proteinas de los alimentos para mantener y
reparar los tejidos y para llevar a cabo los procesos de crecimiento y
formacion de estructuras corporales se utiliza el término de "calidad de Ia
proteina", «calidad que se estima utilizando diversas medidas
experimentales. Por ejemplo, el "valor biolégico de la proteina" (VB) se
define como la proporcidon de la proteina absorbida que es retenida y, por
tanto, utilizada por el organismo. Otro parametro habitualmente utilizado
es el denominado "coeficiente de utilizacion neta de la proteina" (NPU) que,
a diferencia del anterior, si tiene en cuenta la digestibilidad de la proteina,

es decir, mide la proporcién de la proteina consumida que es utilizada.

Existen otros alimentos que no contienen todos los aminoacidos esenciales,

se dice entonces que tienen: un aminoacido limitante, que es aquel que
carecen o no tienen en cantidad suficiente. Por ejemplo, la lenteja es
deficitaria en metionina o la mayoria de los cereales en lisina. En ese caso,
podemos completar ambas proteinas mediante la complementacidon entre

ellas y no supone un problema para la eficacia de la proteina. Es lo que se
llama: complementariedad de proteinas. Gracias a ello conseguiremos que

las proteinas incompletas de menor VB, sean completas y tengan mayor

VB.

Ademas, es mas sencillo de lo que parece porque no es necesario que se ingieran
juntas (por ejemplo, lentejas con arroz en la misma comida), sino que pueden
tomarse separadas a lo largo del dia siendo igual de eficaces gracias al pool de

aminoacidos que guarda temporalmente nuestro higado.

Fuentes de alimentos proteicos

Las proteinas de mayor valor bioldgico son las proteinas animales, no
siendo necesaria la complementacién de proteina como ocurre en los

alimentos de origen vegetal.

10
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Las legumbres, los cereales y los frutos secos son algunos de los alimentos
que proporcionan proteinas de origen vegetal. Si comparamos esta clase de
alimentos con los de origen animal, una de las ventajas que ofrecen es que

no aportan colesterol y son alimentos mas ricos en fibra.

Sin embargo, es necesario ingerir diferentes grupos de alimentos de origen
vegetal durante el dia, sin necesidad de combinarlos en la misma ingesta,
para obtener una proteina de alto valor biolégico y que en su conjunto,
proporcionen todos los aminoacidos esenciales que el cuerpo necesita.
Combinaciones de alimentos vegetales que nos aportan proteinas
completas son: legumbres y cereales (por ejemplo lentejas con arroz), o

legumbres y frutos secos (garbanzos salteados con verduras y anacardos).

o Proteina animal: huevos, carnes, pescados y lacteos.

o Proteina vegetal: legumbres (alubias, garbanzos, guisantes,

lentejas, soja, etc), derivados de legumbre (tofu, tempeh, miso),
cereales (arroz, trigo, centeno, maiz, quinoa, amaranto, avena)
y productos derivados, frutos secos (nueces, almendras,

anacardos...).

HIDRATOS DE CARBONO:

Los hidratos de carbono son las sustancias mas extendidas en la

naturaleza. Son la principal fuente de energia de los seres vivos. Su
funcion principal es aportar energia, aunque con un rendimiento 2.5
veces menor que el de las grasas. Quimicamente estan compuestos por

C, Hy O, su formula quimica es la siguiente: Cn:H2n:0n.

Los hidratos de carbono se clasifican en monosacaridos,
disacaridos, oligosacaridos y polisacaridos, dependiendo de Ia
velocidad de absorcién a nivel intestinal. Tanto los monosacaridos como
los disacaridos son de absorcién muy rapida, y los polisacaridos son de
absorcion mas lenta.

Su rendimiento energético también varia: Los monosacaridos
proporcional 3.74 Kcal/g, los disacaridos 3.95 Kcal/g y almidon 4.18
Kcal/g.

11
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Su papel energético es fundamental y son necesarios en el metabolismo

de los centros nerviosos pues la glucosa proporciona casi toda la energia

que utiliza el cerebro. La glucosa y su forma de almacenamiento, el

glucdgeno, suministran aproximadamente la mitad de toda la energia de

los musculos y otros tejidos, que necesitan para llevar a cabo todas sus

funciones. También confieren sabor y textura.

Los hidratos de carbono poseen ciertos efectos fisiolégicos que

pueden ser importantes para la salud, tales como:

Aporte de energia.

Aporte de fibra.

Aporte de glucosa, imprescindible para el funcionamiento cerebral.
Control de la glucemia y del metabolismo de la insulina.
Intervienen en el metabolismo del colesterol y de los triglicéridos.

Produccion de acidos grasos de cadena corta (en caso de
carbohidratos no absorbibles, ricos en fibra soluble, o almidén
resistente).

Aumento de los movimientos peristalticos/efecto laxante (caso de
carbohidratos no absorbibles ricos en fibra insoluble).

Se almacena en forma de glucdgeno hepatico o muscular.
También se almacena en forma de grasa.

Funcién ahorrador de otros nutrientes energéticos. Impiden que
se quemen solo grasas para que no aparezca cuerpos cetdnicos.

Impide la oxidacion de proteinas musculares

CLASIFICACION DE HIDRATOS DE CARBONO:

1,6, sin embargo en los polisacaridos que forman la fibra abundan los enlaces B-

1,6.

MONOSACARIDOS

Los enlaces quimicos entre monosacaridos de azlcares digeribles son a-1,4 y a-

GLUCOSA: Es el azucar mas ampliamente distribuido en la
naturaleza, aunque rara vez se consume como tal. Como

polimero se presenta en el almidén y la celulosa y en los

12
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disacaridos comestibles. Junto con la fructosa se encuentra en
vegetales y frutas.

-  FRUCTOSA: Es el monosacarido mas dulce de todos, aunque su
dulzura es variable. Las frutas contienen del 1 al 7 % de fructosa
y algunas contienen concentraciones considerablemente
mayores. La fructosa constituye cerca del 3% del peso de los
vegetales y alrededor del 40% de la miel. Conforme madura la
fruta se vuelve mas dulce ya que la sacarosa es desdoblada
enzimaticamente en glucosa y fructosa

-  GALACTOSA: Es el monosacarido resultante del desdoblamiento
de la lactosa. No se encuentra libre en la naturaleza pero forma

parte de nuestro cerebro.

o« DISACARIDOS Y OLIGOSACARIDOS
DISACARIDOS

Resulta de la unién de 2 monosacaridos. Poseen sabor dulce, son solubles

en agua, son cristalizables y se desdoblan en 2 monosacaridos.

- SACAROSA: formada por la union de glucosa y fructosa. Esta
presente en verduras, hortalizas, se obtiene de la cafia de azlcar
y de la remolacha azucarera. Es el azlicar comun.

- LACTOSA: es menos dulce, sélo tiene una sexta parte de la
dulzura de la glucosa. Se encuentra en la leche. En la leche
humana en una proporcion del 7-7,5%. Se sintetiza casi en
exclusiva en las glandulas mamarias. Es menos soluble que otros
disacaridos. Su enlace es hidrolizado por la lactasa.

-  MALTOSA: resulta de la unién de dos moléculas de glucosa. Se
encuentra en las harinas malteadas y granos germinados,
también se encuentra en el hombre, ya que durante la digestion,
el almidon se hidroliza dando maltosa.

- DEXTROSA: es la glucosa que se produce tras la hidrdlisis del

almiddn del maiz. Se suele usar en la produccién de alimentos.

OLIGOSACARIDOS

Son polimeros de bajo peso molecular que contienen de 2 a 20 moléculas
de monosacaridos. Son facilmente hidrosolubles y a menudo son dulces.

Los no digeribles son resistentes al acido gastrico y a la acciéon de la

13
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amilasa y las enzimas hidroliticas intestinales. Entran intactos en el

intestino grueso y son fermentados por las bacterias intestinales.

- Rafinosa: se encuentra en la remolacha y es un trisacarido
constituido por galactosa+glucosa+fructosa

- Estaquiosa: 2 galactosa+glucosa+fructosa. Se encuentras en

leguminosas y calabaza.

e FRUCTOOLIGOSACARIDOS

Son polimeros naturales de fructosa. Son totalmente resistentes a la
digestion en la parte alta del tubo digestivo y usados por bifidobacterias en
el colon. Son 0.4-0.6 veces mas dulce que la sacarosa, como no se
absorbe, se le adjudica 1Kcal/g. Tiene funcién prebiodtica.

Inulina: Se encuentra en la alcachofa, achicoria, cebollas y esparragos,

entre otros vegetales.

e POLISACARIDOS

Polisacaridos digeribles: AlImiddén y glucégeno.

Polisacaridos no digeribles: Celulosa, hemicelulosa, pectina, gomas,

mucilagos y lignina.

- ALMIDON: polimero de glucosa formando cadenas lineales o
ramificadas. Es la forma de almacenamiento de la glucosa de las
plantas. Cuanto mas hidrato de carbono elabora la planta durante
la fotosintesis, tanto mayor es la tasa de formacién de almidon.
Las plantas comestibles elaboran dos tipos de almidén: la
amilopectina y la amilosa. La amilosa es una molécula lineal mas
pequefia. La amilopectina es muy ramificada con un Peso
molecular muy alto, debido a su mayor tamafio, es mas

abundante en los alimentos.

Cuando comemos alimentos de origen vegetal el almidén es hidrolizado,
liberando las moléculas de glucosa que nuestro cuerpo utiliza para obtener

energia. Se encuentra en los cereales, en tubérculos y legumbres.

- GLUCOGENO: es un polimero de glucosa con la misma
estructura de la amilopectina, sintetizado a partir de glucosa por

los animales y no por las plantas. Se almacena en pequefas
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cantidades en el musculo y en el higado como reserva energética.
No es un componente significativo en la dieta, ya que tras la

muerte del animal, éste se degrada en glucosa.

Es una molécula grande por lo que no muy adecuada para hacer
toda la reserva de energia en forma de glucéogeno. Un hombre de
70Kg soélo almacena combustible para 18h en forma de
glucdégeno, sin embargo en forma de grasa, almacena energia
durante 2 meses. Si todas nuestras reservas fueran en forma de
glucdégeno, pesariamos 27 Kg mas.Es sintetizado en el higado a
partir de moléculas de glucosa cuando estamos en estados de
saciedad. Cuando pasamos a un estado de ayuno este glucégeno
se degrada dando moléculas de glucosa para que sean usadas

como combustibles.

e POLISACARIDOS NO DIGERIBLES

Estas sustancias no pueden ser digeridas por los enzimas digestivos, pero
son parcialmente fermentadas por las bacterias intestinales dando acido
grasos volatiles que pueden ser utilizados como fuente de energia. Tienen

efecto prebiodtico.

La fibra dietética también puede clasificarse en dos grupos de acuerdo con
su solubilidad: la soluble (pectinas, gomas, mucilagos y algunas

hemicelulosas) y las insolubles como celulosa, hemicelulosa y lignina.

- CELULOSA: Es el compuesto organico mas abundante en el
mundo. La molécula, enormemente larga, se repliega sobre si
misma como un listdn. Esta estructura le confiere a las fibrillas de
celulosa gran fuerza mecdnica pero una extensibilidad limitada.
Es insoluble en agua.

- HEMICELULOSA: Es un polisacarido que acompana a la celulosa
en las partes mas duras de los vegetales. Abundantes en cereales
e insolubles en agua. Contienen moléculas de celulosas
sustituidas con otros azlcares, y se les denomina segun el azucar
predominante.

- PECTINA: Se encuentra en las manzanas, frutas citricas, fresas
y otras frutas. Sustancia gelificante. Soluble en agua y forma con
ésta un gel. Es muy usado en la industria de la alimentacién

como aditivo gelificante para mermeladas y en confiteria.
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-  GOMAS: Son polisacaridos que tienen propiedades gelificantes,
emulsionantes y espesantes, por todo ello son usados en la
industria alimentaria como aditivos.

- MUCILAGOS: Son sustancias extraidas de algas marinas. Usado
como aditivos y para alimentos bajo en Kcal. Agar-agar,
carragenanos y alginatos

- LIGNINA: Componente de la fibra alimentaria pero no es un
hidrato de carbono. Insoluble en agua. Es materia amorfa de
color marrén oscuro que proporciona resistencia tanto mecanica
como quimica, que se deposita en las paredes de las células

muertas de las plantas y que forma la madera.

e POLIALCOHOLES

- Conocidos también con el nombre de polioles o azlcares
alcohdlicos, hacen referencia a compuestos quimicos organicos de
sabor dulce. Se engloban en el campo de los edulcortantes
nutritivos ya que un poder endulzante es muy alto y un aporte
calérico muy bajo.

En la industria alimentaria son altamente utilizados en caramelos,

o chicles, que contienen xilitol, manitol o sorbitol, por ejemplo.

Esos son los mas frecuentes azlcares alcoholes utilizados,
llamados también polialcoholes.

o Sorbitol: 2.6Kcla/g. Dulzor relativo:0,6

o Manitol: 1.6Kcla/g. Dulzor relativo: 0.5

o Xilitol: 2.4 Kcal/g. Dulzor:0.7-1

o Isomalt:2.1 Kcal/g. Dulzor:0.4

Su consumo en exceso provoca efecto laxante. El xilitol tiene propiedades

anticariogénicas.

LIPIDOS:

Los lipidos son un grupo de sustancias constituidas fundamentalmente por
C, H, O, insolubles en agua, pero solubles en solventes organicos. Son
nutrientes cuya mision fundamental es la produccién de energia. 1g de

grasa= 9Kcal.
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Funciones:
o La grasa sostiene a los o6rganos y los protege. Componente

estructural. Sintesis celular.

o Reserva y suministro de energia.

o Aporte de acidos grasos esenciales.

o Aumenta la palatabilidad de los alimentos.

o Mantiene la temperatura corporal.

o Vehiculo de vitaminas liposolubles.

o Inhibe las secreciones gastricas, reduce el vaciamiento gastrico y
estimula el flujo biliar.

o Se usa en industria alimentaria como sustancia que da consistencia.

Fuentes:

o Los animales mantienen sus grasas de almacenamiento en la forma mas
saturada posible, a temperatura corporal se mantienen liquidas.

o Los animales marinos poseen grasa poliinsaturada.

o Las plantas contienen acidos grasos poliinsaturados almacenados en
semillas. Algunas tropicales almacenan grasas saturadas debido a que su
temperatura de crecimiento es mas alta.

o Los acidos grasos monoinsaturados se encuentran en el aceite de oliva,
bellota, nuez, almendra y aguacate.

CLASIFICACION:

ACIDOS GRASOS

Raras veces se encuentran libres en la naturaleza y casi siempre se
encuentran unidos a otras moléculas por su grupo frontal hidroxilico del
acido carboxilico. Existen como cadenas de hidrocarburo no ramificadas con

un ndmero variable de carbonos saturados con hidrégeno.

Se clasifican segin el nimero de carbonos en la cadena, el nimero de
dobles enlaces y la posicidon del primer doble enlace. Segun cada uno se

determinara sus funciones y caracteristicas quimicas.

Saturacion: cada carbono en la cadena tiene 4 sitios de

fijacion. En un acido graso saturado, todos estdn saturados
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con atomos de hidrégenos. El monoinsaturado contiene un
doble enlace C=C y los poliinsaturados tiene dos o mas C=C.
Estos dobles enlaces le dan vulnerabilidad al dafio oxidativo.
El ser humano almacena grasa como acido palmitico y

estearico.

Para denominarlos se usan las letras griegas a al primer carbono, B al

segundo carbono y w al Ultimo carbdn. Hablaremos del w3, w6 y w9.

ACIDOS GRASOS SATURADOS: Acido miristico, acido palmitico, &cido

estearico y laurico.

Se localizan en alimentos de origen animal, especialmente la
carne, visceras y derivados, los huevos y los lacteos enteros.
También los encontramos en aceites vegetales como el aceite de
coco y aceite de palma y en productos que contienen grasas
hidrogenadas.

Consumidas en exceso pueden contribuir a aumentar el colesterol

y triglicéridos en sangre.

ACIDOS GRASOS MONOINSATURADOS: Acido oleico, 9.

Se encuentran en aceite de oliva, aguacate y algunas carnes
como las ibéricas.
Reducen los niveles de colesterol total en sangre a expensas de

colesterol LDL-c y aumentan los niveles de colesterol HDL-c.

ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS: Acido linoleico y &cido linolénico

De estos acidos grasos esenciales, se derivan otros:
Araquidénico, gammalinolénico, eicosapentanoico y
docosahexanoico.

Se encuentran en aceites de semillas, grasas del pescado,
margarinas vegetales, frutos secos u oleaginosos.

Las grasas poliinsaturadas reducen el colesterol total y los niveles
de triglicéridos en sangre y tienen una accién antiagregante

plaquetaria.
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ACIDOS GRASOS TRANS:

- Obtenidos tras la hidrogenaciéon de una grasa poliinsaturada. La
hidrogenacion ocurre durante la fermentaciéon anaerdbica en el
rumen de la vaca, procesos quimicos, altas temperaturas, ...Se
puede afiadir hidrégeno tanto en la posicion cis natural como en
la trans.

- Los encontramos de forma natural y en poca cantidad en
productos procedentes de los animales rumiantes y en mayor
cantidad en productos industriales (en los que se les ha aplicado
el proceso de hidrogenacion, cdmo pueden ser: bolleria industrial,
frituras industriales y margarinas).

- Los a&cidos grasos trans, aumentan el colesterol LDL-c,
disminuyen el colesterol HDL-c, ademas de influir en la fluidez de
la membrana. Estos efectos contribuyen al aumento del riesgo de

infarto de miocardio y de cardiopatia isquémica.

e TRIGLICERIDOS

Se forman por la union de tres acidos grasos a una cadena lateral de
glicerol. El grupo frontal COOH reacciona con otras moléculas. Para evitar el
dafio a los tejidos, los organismos bioldgicos fijan tres acidos grasos al
glicerol. Unién OH al OH del glicerol formandose un enlace éster —-O-. Estas
grasas son neutrales e insolubles en el agua. Se transportan en sangre y se
almacenan en el adipocito como reserva energética. Mas del 95% de los
lipidos en el suministro de alimentos se encuentran almacenados en forma

de triglicéridos.

Los animales terrestres almacenan grasas en acidos grasos mas largos y en

gran parte en acidos grasos saturados.

« FOSFOLIPIDOS

Son derivados del acido fosfatidico, un triglicérido modificado que contiene
un grupo fosfato en la tercera posicién. El acido fosfatidico es esterificado
en una molécula que contiene N, colina, serina, inositol o etanolamina.
Seglin su base nitrogenada, se denominan: fosfatidilcolina,

fosfatidiletanolamina o fosfatidilserina. Esta molécula es polar y anfipatica.

Constituyen mas del 50% de la bicapa de las biomembranas y proporcionan

una barrera de lipidos al transporte no regulado de moléculas hidrosolubles
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hacia la célula. Los fosfolipidos suelen contener un acido graso saturado en

C- 1 y un poliinsaturado en C-2.

- LECITINA: fosfatidilcolina: Son los fosfolipidos de la capa
externa de la biomembrana y son esenciales para su estructura y
funcion. Su funcién es retirar el colesterol de las membranas
celulares. Se elabora por el organismo afiadiendo 3 metilos a la
fosfatidiletanolamina y se aporta por la alimentacién: higado, yema
de huevo, soja, leguminosas, espinacas y germen de trigo. Ademas
se afade a alimentos industriales por sus propiedades

emulsificantes.

Ve

e LIPIDOS QUE NO TIENE GLICEROL

Son lipidos que no tienen glicerol y constan de dos unidades de AcCoA.

- ESFINGOLIPIDOS: son ésteres de lipido adheridos a una base de
esfingosina y no a un glicerol. Distribuidos en los sistemas
nerviosos de animales y en las membranas de las plantas. Estan

constantemente sintetizandose y degradandose en el lisosoma.

- CERAS: Acidos grasos de cadena larga unidos a alcoholes de
cadena larga. Insolubles en agua.

- ISOPRENOIDES: Los terpenos es un término genérico para
designar a todos los compuestos sintetizados a partir de
precursores del isopreno. Incluyen aceites esenciales de plantas,
licopeno, carotenoides, vitaminas A, D, E y K.

- ESTEROIDES: La vitamina D se sintetiza cuando los rayos UV
desdoblan el colesterol para formar colecalciferol.

e GLUCOLIPIDOS: Son lipidos complejos formados por la unién de:

o Una ceramida (esfingosina unida a un acido graso).

o Un glucido.

Forman parte de las bicapas lipidicas de las membranas
citoplasmaticas de todas las células, especialmente

las neuronas del cerebro.

e LIPOPROTEINAS: Los lipidos plasmaticos consisten, bdsicamente,
en triglicéridos (TG), fosfolipidos, colesterol y una pequefia fraccion

de acidos grasos de cadena larga no esterificados. Dado que los
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lipidos son insolubles en agua se transportan en el plasma asociados
a proteinas anfipaticas, conocidas como apolipoproteinas, para crear

una particula llamada lipoproteina.

La funcion de las lipoproteinas plasmaticas es transportar moléculas
lipidicas de unos érganos a otros en el medio acuoso del plasma. En
el estado de ayuno normal el plasma humano tiene cuatro clases de
lipoproteinas y en el periodo postabsortivo aparece una quinta clase,

los quilomicrones.

Se han identificado cuatro grupos principales de lipoproteinas
basados en su densidad: quilomicrones (QM), lipoproteinas de muy
baja densidad (VLDL), lipoproteinas de baja densidad (LDL) y
lipoproteinas de alta densidad (HDL).

Apoprotein

Fuente: Estructura quilomicrén:

https://med.unne.edu.ar/sitio/multimedia/imagenes/ckfinder/files/files/Carrera-

Medicina/BIOQUIMICA/lipoproteinas.pdf

CLASIFICACION LIPOPROTEINAS

O

O

QUILOMICRONES: Lipoproteinas grandes con densidad
extremadamente baja que transportan los lipidos de la dieta desde el

intestino a los tejidos.

VLDL: Lipoproteinas de muy baja densidad, se sintetizan en el
higado y transportan lipidos a los tejidos; estas VLDL van perdiendo
en el organismo triacilgliceroles y algunas apoproteinas vy
fosfolipidos; finalmente sus restos sin triacilgliceroles (IDL,
lipoproteinas de densidad intermedia) son captados por el higado o

convertidos en LDL.

LDL: Lipoproteinas de baja densidad, transportan colesterol a los

tejidos donde hay receptores de LDL.
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o HDL: Lipoproteinas de alta densidad, también se producen en el
higado y eliminan de las células el exceso de colesterol llevandolo al
higado, que es el Unico érgano que puede desprenderse de éste

convirtiéndolo en acidos biliares.
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o LIPIDOS SINTETICOS
Se elaboran comercialmente para fines especificos.
- TRIGLICERIDOS DE CADENA MEDIA: los triglicéridos de cadena

media (TGCM o MCT) son moléculas formadas por tres acidos

grasos saturados con una longitud de 6 a 12 atomos de carbono
esterificados con glicerol. Son lo suficientemente cortos para ser
hidrosolubles, requieren menos sales biliares para su solubilizacion,
son transportados como acido graso libre unido a la albdmina.
Comparados con los triglicéridos que contienen principalmente
acidos grasos de cadena larga (TGCL), los TGCM presentan un
punto de fusiéon mas bajo, menor tamafio de particula, son liquidos
a temperatura ambiente y proporcionan 8,25 kcal/g o menos frente
a las 9,2 kcal/g de los TGCL.

Fuentes: se encuentran en la leche, en el aceite de coco y en el

aceite de palma.
1.2.2.2 MICRONUTRIENTES

Los micronutrientes, sin embargo, se absorben directamente y el
organismo los necesita en cantidades mucho mas pequefias. Son las

vitaminas y los minerales.
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VITAMINAS:

Las vitaminas son componentes organicos que contienen carbono,
hidrogeno y en algunos casos oxigeno, nitrégeno y azufre.

Las vitaminas son micronutrientes organicos, sin valor energético,
mas o menos complejas, necesarias para el crecimiento y
mantenimiento normal de la vida. La gran mayoria de las vitaminas son
nutrientes esenciales, no pudiendo ser sintetizados en el organismo,
debiendo por tanto ser aportados por la dieta. No obstante existen
vitaminas de las que se es relativamente independiente, ya que se pueden

sintetizar, por lo que no son esenciales.

Clasificacion:

La mas aceptada es su clasificacion seguin su solubilidad en agua:

- Vitaminas Liposolubles: A, D, E y K.

o No contienen nitrégeno.

o Son solubles en grasa y transportadas en la grasa de

los alimentos.

o Estables al calor.

o Requieren sales biliares para su elaboracion y para
solubilizar las grasas que las contienen.

o Se absorben en el intestino delgado con la grasa alimentaria.
o Se almacenan en el organismo.
o No se excretan por orina
o No requieren una ingesta diaria recomendada.
- Vitaminas Hidrosolubles: B1, B2, B6, B12, C, acido fédlico y
niacina.
o Contienen nitrégeno excepto la vitamina C.

o No se almacenan, a excepcion de la vitamina B12 que

si lo hace en el higado.

o Se elimina por orina

o Necesita ingesta diaria recomendada.
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Ningun alimento contiene todas las vitaminas, esto es lo que justifica que

las dietas deben ser variadas y equilibradas.

VITAMINA A

Esencial para prevenir la ceguera nocturna, para la vision, para el
crecimiento y funcionamiento del sistema inmune, y para mantener la piel y
las mucosas sanas, pues participa en la sintesis proteica y en la
diferenciacién celular. Su falta en la dieta provoca xerolftalmia, que es la
principal causa de ceguera en los nifios y en la que los ojos desarrollan

Ulceras y la cérnea se vuelve opaca.

La vitamina A se presenta en los alimentos de dos formas como retinol
en los animales y como carotenos en los vegetales. Por eso la actividad de

la vitamina A se expresa en forma de equivalentes de retinol (ER).

Los carotenos son pigmentos de color rojo, amarillo, naranja,... Se han
aislado mas de 500, pero soélo unos pocos pueden convertirse en Vitamina
A, el mas activo de todos es el B-caroteno. Los carotenos también actuan
como antioxidantes y anticancerigenos en el organismo.

Otros carotenos sin actividad provitamina A, es el licopeno: pigmento rojo
gue se encuentra en el tomate, pimiento rojo, sandia, cerezas... el cual al
ser un potente antioxidante regula las enfermedades cardiovasculares
relacionadas con la prevencion de cancer de prostata y digestivo. La
luteina se encuentra en las acelgas, espinacas, apio, es un antioxidante
mas potente que B-caroteno y actla como factor de proteccién en la
degeneracidon macular.

El retinol consumido en grandes cantidades puede resultar toxico. Los
carotenos son menos toxicos, ya que en el organismo no todo se convierte

en retinol.

VITAMINA D

La vitamina D tiene un papel destacado en la mineralizacion ésea, ya que
favorece la absorcion intestinal de calcio y fdsforo, y aumenta su
reabsorcion renal. Se obtiene de la dieta y de la sintesis cutanea mediada
por la radiacién UV a partir de un precursor que se encuentra en la piel, el
7-dehidrocolesterol. Si la exposiciéon al sol es adecuada, este nutriente

pierde la caracteristica de esencial.
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Una deficiencia da lugar a raquitismo en los nifios y a osteomalacia en los
adultos. En edad avanzada puede causar osteoporosis.

La mayor parte de la ingesta proviene del pescado, huevos y lacteos.

Los excesos son daninos, ya que se pueden formar depodsitos de calcio en
tejidos blandos. Los margenes de seguridad para evitar cuadros de

toxicidad se estiman en 10 veces las ingestas recomendadas.

VITAMINA E

Es un potente antioxidante que protege a los lipidos y a otros
componentes de las células del dafio oxidativo, de esta manera interviene
en el mantenimiento de las estructura de las membranas celulares. Es
especialmente (til evitando la oxidacion de la vitamina A y de los acidos
grasos poliinsaturados.

Se encuentra en los aceites, en frutos secos y huevos. Se destruye
facilmente por la accién del calor y del oxigeno del aire.

Es un protector cardiovascular, ya que protege de la oxidacién a las
lipoproteinas LDL. Actua sinérgicamente con el Se. Es una de las vitaminas

liposolubles menos tdxicas

VITAMINA K

Es necesaria para la sintesis de numerosos factores de coagulacion,
por lo que su falta puede prolongar el tiempo de hemorragias. Participa en
la sintesis de proteinas dseas y en el metabolismo de proteinas fijadores de
calcio.

Puede ser sintetizada por las bacterias intestinales (50% del
requerimiento). La mayor cantidad de vitamina K en los alimentos lo
encontramos en los vegetales.

La ingesta recomendada es de 1mg/Kg/d, es decir 80 mg para hombre

adultos y 65mg para mujeres

VITAMINA B1: TIAMINA

Forma parte de una coenzima que interviene en el metabolismo
energético, en la liberacién de hidratos de carbono. La ingesta
recomendada estd en funcién de la ingesta energética: 0,4mg por 1000

Kcal.

Su deficiencia causa beriberi, que cursa con alteraciones neuroldgicas,

musculares y trastornos cardiacos. La deficiencia también ocurre en
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alcoholismo crénico ya que el alcohol aumenta la excrecion de vitamina B1.
Se destruye facilmente por el calor. Se encuentra en el higado, cerdo,

cereales, huevos, legumbre, frutas y verduras.

VITAMINA B2: RIBOFLAVINA

Implicada en la liberacion de energia de macronutrientes. Sus
necesidades son de 0.6mg por cada 1000Kcal.

Otras funciones son: mantiene la salud ocular y de la piel. Su deficiencia se
manifiesta por alteraciones cutaneo-mucosas en labios, fotofobia...

Se encuentra sobre todo en los lacteos, higado, carnes, huevos y frutos secos.

Es muy sensible a la radiaciéon UV vy a la irradiacion. Es estable al calor.

VITAMINA B3, NIACINA O PP

Participa en el metabolismo energético de la glucosa, grasa y

alcohol. Ademas funciones relacionadas con el sistema nervioso, digestivo
y piel. La ingesta debe ser de 6.6 mg/1000Kcal.

La deficiencia de esta vitamina cursa con pelagra, diarrea, dermatitis,
demencia e incluso muerte. Puede aparecer en poblaciones que basan su
dieta en exclusiva en maiz, esta vitamina B3 va ligada a hidratos de
carbono complejos y péptidos que impiden su absorcion.

Se obtiene de la dieta: carnes, pescados, patatas, pan, cereales o del
aminoacido Trp.

Poco sensible a la accidn del calor, pero pasa al agua de coccidn.

VITAMINA B5 O ACIDO PANTOTENICO

Interviene en la sintesis de lipidos, neurotransmisores, hormonas

esteroideas y hemoglobina. Ingesta adecuada para un adulto es de 5 mg/d.
Se destruye con el calor. Se encuentra en el higado, rifiones, carnes,

pescados, legumbres, huevos y lacteos.

VITAMINA B6 O PIRIDOXINA

Interviene en el metabolismo de las proteinas y de los acidos grasos, en
la formacién de hemoglobina, de ADN o ARN y de la lecitina. Ayuda a
convertir triptéfano en niacina.

La ingesta recomendada es 1,6-1,8 mg/dia. Puede ser toxica.
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La deficiencia conduce a irritabilidad, debilidad, insomnio y a alteraciones
de la funcién inmune. El alcohol consumido de forma crdnica, puede
contribuir a la destruccién y a la pérdida de la vitamina B6.

Distribuida: carnes, pescados, huevos y cereales. Cuando se cocinan se

pierde esta vitamina.

VITAMINA B8 O BIOTINA

Interviene en el metabolismo de hidratos de carbono, acidos grasos y
algunos aminoacidos. La deficiencia es muy rara en el hombre. La ingesta
adecuada es de 30mg/dia.

Se encuentra en el higado, rifiones, huevos, lacteos, carnes, pescados,
cereales integrales, leguminosas, verduras y frutas.

Es sintetizada por las bacterias del tracto gastrointestinal. Es termoestable

pero sensible a las radiaciones UV

VITAMINA B9 A ACIDO FOLICO

Es importante en la formaciéon de las células sanguineas y para la

replicacion del ADN en las células en fase de divisidn rapida, por eso los
requerimientos durante las primeras semanas de la gestacién. Bajos niveles
causan anemia megaloblastica y defectos del tubo neural en el feto. Su
deficiencia se considera un factor de riesgo en la enfermedad
cardiovascular, junto con deficiencias de vitamina B6 y B12.

Se encuentra en las verduras de hoja verde, higado y leguminosas. Se
destruye por el calor y el oxigeno.

Ingesta diaria recomendada: 190 mg/dia

VITAMINA B12 O CIANOCOBALAMINA

Es necesario, junto con el acido félico, para las células en fase de division
activa como las hematopoyéticas de la médula 6sea. Su deficiencia da lugar
a anemia perniciosa y a la degeneracién de las neuronas. Se encuentra en
el higado, carnes, pescados, huevos y leche. Hay problemas de déficit en

los vegetarianos estrictos.
VITAMINA C

Es necesaria para la sintesis de colageno, para la correcta cicatrizacion, el

normal funcionamiento de las glandulas adrenales y para incrementar la
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absorcion del hierro de los alimentos de origen vegetal. Tiene actividad
antihistaminica.

Su carencia produce escorbuto.

Es un poderoso antioxidante. Se encuentra en frutas y

hortalizas. Es termosensible y 1abil a la accién del oxigeno y

radiacion UV

MINERALES:

Se necesitan cantidades muy pequeias y son esenciales para el organismo.
No son energéticos. Hay descritos unos 20 minerales esenciales para el
hombre.

Son elementos inorganicos que siempre mantienen su estructura quimica.
No son destruidos o alterados por el calor, oxigeno o acidos, sélo pueden
perderse por lixiviacion (proceso de lavado para extraer las partes
solubles).

Constituyen el 6,1% del peso corporal.
Clasificacion:
1- Segun importancia bioldgica:
o Esenciales
o Posiblemente esenciales

o No esenciales

o Toxicos: Cu, Mo,
As, Cd

2-Clasificacion nutricional:

o Elementos mayoritarios o Macroelementos: son los que
estan en cantidades mayores de 5g en el cuerpo y tenemos
que ingerir mas de 100mg/dia. Estos son: Ca, P, Na, K, Mg,
Cl.

o Elementos minoritarios u Oligoelementos: son los que
estan en cantidades menores de 5g en el cuerpo y tenemos
gue ingerir menos de 100mg/dia: Fe, Cu, F. Co, Zn, Cr, Mn,
I, Mo, Se

o Micronutrientes: Sn, Ni, Si.

o Contaminantes: Pb. Cd, Hg, As, Ba, Sr, B, Al, Li, Be
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3- Segun las cantidades en que son necesarios

o Macrominerales: Ca, P, Mg, Na. K, CI, S

o Microminerales : Fe, Zn, Mn...

Los minerales necesitan sufrir algun tipo de proceso digestivo, para
alcanzar la forma quimica en que pueden ser absorbidos. No todos los
minerales se absorben con la misma eficacia: concretamente las sales de
fldor, potasio, sodio y yodo, son solubles en agua y se absorben con
facilidad. Sin embargo, las sales de otros minerales son insolubles en agua,

por lo que se absorben en pequefia proporcion.

En la absorcion de minerales influye una serie de factores:

- La edad disminuye la absorcién.

- Las deficiencias aumentan su absorcion.
- Periodos de crecimiento rapido.

- Interacciones entre minerales.

- La forma quimica.

- Farmacos.

La excrecion puede realizarse por la via fecal o via urinaria. Ademas sudor

y hemorragia menstrual.

CALCIO
Es el mineral mas abundante en el organismo, formando parte de
huesos y dientes.

* Calcio 6seo: El calcio se encuentra fijado al hueso, en forma de
fosfato calcico, proporcionando rigidez y resistencia a huesos vy
dientes. Se trata de un depdsito de calcio estable y poco
intercambiable. Una pequefia parte se encuentra poco fijado al
hueso, permitiendo la movilizacion del mismo.

* Calcio no 0seo: En sangre y en tejidos. Es esencial para
numerosos e importantes procesos como la transmision del
impulso nervioso, excitabilidad neuronal, contraccion muscular,
coagulacion sanguinea, mantenimiento de membranas celulares,

actividad hormonal y reacciones enzimaticas.
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Funciones:

Constituye huesos y dientes.

- Participa en la contraccién muscular.

- Transmision del impulso nervioso.

- Coagulacién sanguinea.

- Permeabilidad de membranas celulares.

- Sistemas enzimaticos.

Sus necesidades varian desde 800 mg/d para un adulto a 1500-
2000mg/dia en embarazo y lactancia. Sélo se absorbe el 30% del calcio.
Una deficiencia o falta de calcio en el organismo puede provocar
osteoporosis.

Fuentes: Leche y derivados. Pescados enteros, legumbres, aguas duras.

FOSFORO

Un 85% se encuentra combinado con el calcio. Forma parte de todas las
células y es constituyente de ADN y ARN. Es necesario para la activacion de
enzimas y de las vitaminas del grupo B.

Se encuentra en carnes, pescados, huevos, lacteos, legumbres y frutos
secos. Su deficiencia genética es desconocida.

IDR: 700mg/d

MAGNESIO

Su presencia es fundamental para lograr una adecuada excitabilidad
nerviosa y para la contraccion muscular. Ante una falta de magnesio son
frecuentes los espasmos y las contracturas musculares. Ademas, interviene
en la sintesis y activacién de proteinas y hormonas, en la formacion y
mantenimiento de cartilagos.

Un 60% de magnesio esta en el hueso y el 26% en el musculo. El resto en
tejidos blandos y fluidos corporales

Funciones:

- Estabiliza la molécula de ATP.
- Cofactor.
- Metabolismo de Ca y P.

- Sistema nervioso.
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Necesidades: 300mg/dia. Una ingesta elevada de calcio, fosfatos,
proteinas, vitamina D y alcohol aumentan las necesidades de magnesio. El

estrés provoca una importante pérdida.

Fuentes: Legumbres, frutos secos, patatas, verduras y hortalizas.

HIERRO

Forma parte de la hemoglobina que transporta el oxigeno desde los
pulmones al resto del organismo. Forma parte de los citocromos vy
mioglobina. La deficiencia del hierro es la deficiencia nutricional mas
extendida en el mundo, siendo el grupo mas vulnerable los ninos,
adolescentes y mujeres en edad fértil.

El 65% del hierro corporal se encuentra formando parte de la hemoglobina,
el 25% se encuentra como hierro de reserva en la ferritina en higado, bazo
y médula ésea. El resto en musculo en forma de mioglobina y en sistemas

enzimaticos como en citocromo.

Existen dos tipos de hierro:
- Hierro hemo: Forma parte de la molécula de hemoglobina,
mioglobina y citocromo.

- Hierro no hemo: En enzimas y ferritina.

Funciones:
- Transporta oxigeno.
- Respiracion celular.
- Defensa del organismo.
- Sistema inmune.

- Funcidn cerebral y sintesis de neurotransmisores.

Necesidades:
- Lactante: No recibe suficiente de la leche materna, por lo que lo

obtiene del depdsito del higado.

- Niflez: El crecimiento que caracteriza a esta etapa, mas su alta

actividad exige aportes importantes de hierro.
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- Mujer adulta: Durante toda su etapa fértil, puede llegar a

duplicar los requerimientos del hombre.

- Gestacion: Aumenta por que la madre soporta un aumento de
determinados tejidos y su volumen circulante de sangre vy
ademas por el feto.

- Lactacion: No necesita mayor aporte.

Absorcion:

Depende de la forma en la que se encuentre el hierro, aqui influye que el
alimento sea de origen animal o vegetal. El hierro hemo esta en los
animales y el no hemo en los vegetales. La absorcion varia de un 25% a un
2%.

La absorcién es en el duodeno y yeyuno, y debe estar en forma soluble
para que pueda absorberse. El hemo se absorbe en la mucosa intacto, sin
influencias del resto de alimentos ni de secreciones. Pero el no hemo, esta
en forma insoluble, debe ser solubilizado y para ello necesita un pH bajo,

aminoacidos que rompan la union del hierro y unién con vitamina C.

Factores que aumentan la absorcion del hierro:
- Estado general del organismo.
- Estado de ayunas.
- La vitamina C y fructosa.

- Aumento de las necesidades.

Factores que disminuyen la absorcion del hierro:
- Medio alcalino.
- Fitatos, oxalatos, taninos.
- Zn, Mn, Mg, Cu y Ca.
- Fibra.

- Pectinas.

Fuente: Carnes, visceras, legumbres, cereales, frutos secos y verduras de

hoja verde.
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ZINC

Su deficiencia estd asociada con la debilidad del sistema inmune y a la

disminucion de la fertilidad masculina, e incluso con la prevencion del
Alzheimer.

Estd ampliamente distribuido por todas las células y tejidos. Su
concentracién en musculo, cerebro, pulmén y corazén es estable, por lo
que no depende de lo que administremos con la dieta. Sin embargo el
hueso, testiculos, pelo y sangre tienden a reflejar la ingesta de Zn. Las
concentraciones mas altas estan en piel, cabello, ufias, retina y drganos

genitales masculinos.

Funciones:
- Constituyen enzimas.
- Sintesis de ADN y ARN.
- Estabilizacién de proteinas.
- Sistema inmune.
- Cicatrizacion de tejidos.

- Gusto y olfato.
Necesidades:
Varia en funcién de la edad, del estado fisioldgico y por componentes de la
dieta.

Absorcion:

El Zn en los alimentos se encuentra asociado a proteinas y acidos nucleicos, por lo
gue necesitan una digestion previa. La absorcidon ocurre en el intestino delgado.
Se absorbe entre el 20-50% de lo que se ingiere. El grado de absorcion disminuye

con la edad y las necesidades fisioldgicas

Fuentes: Son mas ricos los de origen animal, carnes, pescados, huevos,
leches, destacando las ostras y el higado como fuente importante de Zn.

Ademas se encuentran en legumbres, cereales y frutos secos.

SODIO
Ha sido el conservante tradicional y es un agente que mejora el sabor. Las
necesidades van de 0,5-2 g

Todos los liquidos del cuerpo contienen sodio, incluso la sangre y su papel
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es critico para regular el balance hidrico. Es necesario para la transmision

nerviosa y para la contraccién muscular.

POTASIO

Principal catién del medio intracelular. Regula el contenido en agua del
interior de la célula. También interviene en la sintesis proteica y sintesis de
glucosa como la excitabilidad neuromuscular.

Fuentes: Frutas (sobre todo el platano), verduras, hortalizas frescas,
patatas, frutos secos, cacao y leche.

Una dieta baja en K puede aumentar la presion

arterial. No existen carencias de K

YODO

Es esencial para la sintesis de hormona tiroidea. La fuente es pescado y
mariscos. En el resto de los alimentos su concentracidon es muy variable, ya
que depende del tipo de suelo y la dieta de ese animal.

La principal fuente es la sal yodada. El déficit de yodo produce bocio

FLUOR

Intervienen en la formacidon de huesos y del esmalte dental.

COBRE
- Formacion de hemoglobina, glébulos rojos y enzimas.
- Cofactor enzimatico.

- Favorece el uso del hierro.

AZUFRE
— Interviene en la sintesis de colageno.
— Forma parte de las vitaminas del grupo B.
— Interviene en la coagulacion sanguinea.

— Forma parte de los aminoacidos azufrados por lo que es

contribuyente de proteinas.
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CLORO

- Ayuda al mantenimiento del equilibrio acido-base y del equilibrio
hidrico salino.
CROMO

- Interviene en el metabolismo hidrocarbonado y de lipidos.

- Favorece la accion de la insulina.

COBALTO

- Forma parte de la vitamina B12.

MOLIBDENO

- Forma parte de diferentes enzimas.

SELENIO
- Antioxidante celular.
- Interviene en el metabolismo de los lipidos.

- Relacionado con procesos de inmunidad.

MANGANESO

- Interviene en el metabolismo de hidratos de carbono y lipidos.

Forma algunas enzimas.

Interviene en el proceso de produccién de hormonas sexuales.

- Necesario para el uso de vitamina E.

METALES PESADOS:

¢« CADMIO
El Cd es un metal pesado que no presenta funciones nutricionales ni fisioldgicas en
animales o humanos pero que estd presente en el medioambiente. La mayor
fuente de exposiciéon humana al cadmio es la alimentacion, sin embargo, su
ingesta supone un riesgo sanitario ya que ha sido clasificado como cancerigeno en
humanos pudiendo causar disfuncion renal.
Se establece que la ingesta semanal tolerable (ITS) de cadmio es de 2,5 ug/Kg.
Fuentes: se encuentra en marisco, algas, cacao, setas silvestres y semillas

oleaginosas. Por tanto, se recomienda limitar el consumo de la carne oscura de los
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crustaceos, localizada en la cabeza.

¢ MERCURIO

Elemento presente de forma natural en el aire, el agua y los suelos. Se libera al
medioambiente a través de procesos naturales como consecuencia de la actividad
volcanica y la erosién de las rocas mediante la accién del agua y el viento. Sin
embargo, también puede liberarse debido a la accién del hombre a través de
numerosas actividades como la industria, la mineria, quema de combustibles
fosiles...

La exposicién al mercurio (incluso a pequefias cantidades) puede causar graves
problemas de salud y es peligrosa para el desarrollo intrauterino y en las primeras
etapas de vida. El mercurio puede ser toxico para los sistemas nervioso e

inmunitario, el aparato digestivo, la piel y los pulmones rifilones y ojos.

Puede estar en forma organica (metilmercurio) como inorganica siendo ambos un
riesgo sanitario. El metilmercurio afecta al sistema nervioso central en desarrollo,
siendo los nifios pequefios mas sensibles a este metal y con una ITS de 1,3 ug/Kg
de peso corporal, mientras que el mercurio inorganico afecta principalmente al
rindn con una ITS de 4 ug/Kg de peso corporal. El metilmercurio (CH3Hg+) es el

componente organico de mercurio mas comun en la cadena alimentaria.

Fuentes: consumo de pescado y marisco contaminados con metilmercurio,

compuesto organico presente en esos alimentos.
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*( ESPECIES CON ALTO CONTENIDO EN MERCURIO: Pez espada/Emperador, Atun rojo

,Tiburén (cazon, marrajo, mielgas, pintarroja y tintorera) y Lucio.

ey € ESPECIES CON BAJO CONTENIDO EN MERCURIO: Abadejo, Anchoa/Boquerén Arenque,
Bacalao, Bacaladilla, Berberecho, Caballa, Calamar, Camarén, Cangrejo, Canadilla, Carbonero/Fogonero,
Carpa, Chipirén, Chirla/Almeja, Choco/Sepia/Jibia, Cigala, Coquina, Dorada, Espadin, Gamba, Jurel,
Langosta, Langostino, Lenguado europeo, Limanda/Lenguadina, Lubina, Mejillén, Merlan,
Merluza/Pescadilla, Navaja, Ostion, Palometa, Platija, Pota, Pulpo, Quisquilla, Salmon atlantico/Salmon,
Salmon del Pacifico, Sardina, Sardinela, Sardinopa, Solla, y Trucha. Las demas especies de productos de
la pesca no mencionadas especificamente se entenderan con un CONTENIDO MEDIO en mercurio
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Fuente: Ministerio de Sanidad. AESAN

Para poblacion en general: se aconseja el consumo de hasta 3 - 4
raciones de pescado por semana, procurando en todos los casos variar entre

pescados blancos y azules.

Para la poblacion vulnerable: se precisa de recomendaciones mas
estrictas especificas para las 4 especies identificadas con un alto contenido

en mercurio: Pez espada/ Emperador, Atdn rojo (thunnus

thynnus), Tiburdn (cazén, marrajo, mielgas, pintarroja y tintorera) y Lucio.

- Mujeres embarazadas, que planeen llegar a estarlo o en periodo de
lactancia y nifios hasta 10 afios, evitar el consumo de esas cuatro

especies.

- Nifios entre 10 y 14 afios limitar el consumo de esas cuatro especies a

120 gramos al mes.
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¢« PLOMO
El plomo es un contaminante medioambiental natural que rara vez se
encuentra en su estado elemental. Su forma inorganica es la mas comun en
el medioambiente. También puede ser producto de actividades humanas
como la mineria y la fundicién.
Aparece en dos formas, organico (el cual formaba parte de la gasolina) e
inorganico, siendo el segundo el predominante en el medioambiente y en los
alimentos. Los compuestos organicos de plomo son mas téxicos que el
plomo inorganico, aunque el plomo inorganico, por su parte, se absorbe con
mayor facilidad en el organismo.
El plomo inorganico (el mas abundante) ha sido catalogado como probable
carcindbgeno en humanos tras numerosos ensayos clinicos con animales de
experimentacion, y todos estamos expuestos al mismo a través de la
alimentacidén, que es la principal via de exposicion en los seres humanos.
Debido a su facil absorcion y distribucién por el organismo, llega a alcanzar
el cerebro provocando efectos neurotoxicos. También se distribuye hacia el
higado, los rifiones y los huesos, donde se deposita. El plomo acumulado con
el paso del tiempo genera efectos cronicos e incluso mortalidad debido a
fallos renales y cardiovasculares. Actualmente, no existe ingesta tolerable
recomendada para el plomo, aunque se recomienda tomar medidas para
identificar las principales fuentes de plomo en la dieta.
Fuentes: las principales fuentes de exposicion a este metal son los cereales,
las verduras y el agua del grifo, ya que es resistente a la accién de este

elemento.

1.2.2.3 AGUA

Sustancia inorganica compuesta por dos atomos de hidrégeno y uno de
oxigeno. Es un nutriente imprescindible para la vida y es el componente
mayor dentro de nuestro organismo.

Los bebés tienen mas del 75% de su composicion en forma de agua, y esa
agua se va perdiendo con la edad llegando a ser un 50% en la edad adulta.

Es un nutriente no energético, ya que aporta 0 Kcal.

Del agua dependen muchas propiedades de los alimentos: la dureza, su
conservacion, el fraude alimentario.
No se considera un alimento esencial ya que el ser humano es capaz de

sintetizar agua en el organismo como metabolito secundario de varias
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reacciones bioquimicas. Pero solo es capaz de sintetizar 300mL, cantidad

insuficiente.

Las necesidades basicas de agua son al menos de 1ml/Kcal de ingesta
calorica en la edad adulta y en torno a 1,5ml/Kcal en la edad pediatrica y
en otras etapas fisioldgicas lo que se traduce en una ingesta basica de

agua/liquidos en torno a los 1500 ml/dia.

Funciones:

- Forma parte de la composicion del plasma (90%)

transportando los nutrientes y gldbulos rojos.

- Sistema digestivo: Ayuda al desplazamiento de los alimentos
por todo el tracto digestivo.

- Excrecion celular: Transporta los residuos liquidos hasta los
rinones, para su evacuacion en forma de orina.

- Respiracion.

- Regulacién de la temperatura corporal.

Necesidades hidricas:

2 2
S )
§ Q’ Zumos comerciales y
S Q bebidas refrescantes
LS carbonatadas o no,
() endulzados con azdcar,

fructosa o similares.

SENC 2016

café o infusiones con azlcar.

Bebidas con cierto contenido caldrico y nutrientes de
interés. Zumos de frutas naturales. Zumos de verduras
(tomate, gazpacho...) y caldos. Zumos comerciales
a base de fruta (100%). Leche o productos
lacteos liquidos bajos en grasa sin azticar.
Sustitutos de leche bajos en grasa. Cerveza
sin alcohol. Bebidas para deportistas. Té,

Aguas minerales o del grifo
con mayor contenido salino.
Bebidas refrescantes sin
azicar/acaloricas.

Té, café o infusiones
sin azicar.

Balance total
Equivalente 10 vasos
Alimentos + bebidas

Conviene evitar el consumo de bebidas alcohdlicas, incluso en pequefias cantidades.

Fuente: Piramide de la hidratacion SENC. 2017.
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Recomendacion: 1,5L de agua al dia en forma de agua liquida y
1,1L que se aporta con la ingesta de los alimentos, ya que éstos
tienen una composicién variable de agua.

* Gastamos: 2,6L
e 1,5L orina
e 200mL heces
*  600mL piel
e 300mL pulmén

* Nosotros producimos 300mL

1.3 BASES DE DATOS NUTRICIONALES

Las tablas y bases de datos de composicion de alimentos son una herramienta
de gran utilidad para realizar la evaluacién del estado nutricional de una
poblacion. Los datos que suministran estas bases de datos son Uutiles para
disefiar politicas nutricionales, investigar en nutricién, realizar estudios de dieta
total, disefiar nuevos productos e incluso para proporcionar informacién de
interés a los consumidores, cada vez mas preocupados por conocer las

caracteristicas de los alimentos que consumen.

A nivel Espanol, existe la base de datos de composicion de alimentos
[lamada BEDCA.

A nivel Europeo hay la base de datos EuroFir, la asociacion EuroFIR AISBL
tiene como objetivos el desarrollo, gestidon, publicacion y explotacion de los datos
de composicion de alimentos, y la promocién de la cooperacién internacional y la
armonizacién a través de la mejora de la calidad de los datos, de los sistemas de
busqueda y de los estandares. Su origen estd en el proyecto European Food
Information Resource Network (2005-2010) en el que participaron 48

organizaciones (académicas, de investigacion y empresas) de 27 paises europeos.

Internacionalmente, |la base de datos INFOODS, se formd con el objetivo
de estimular y coordinar actividades para mejorar la calidad y disponibilidad de
datos adecuados y fiables de composicién de alimentos. Recopila bases de datos

internacionales y dispone de un directorio de tablas y bases de datos elaboradas
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en diversos paises y clasificadas por regiones (Asia, Africa, Norteamérica y Caribe,

Europa, Iberoamérica, Oriente Medio y Oceania).

¢ FAO INFOODS (International Network of Food Data Systems). Bases
de datos internacionales de composicién de alimentos. Disponible en:

http://www.fao.org/infoods/infoods/tablas-y-bases-de-datos/es/

¢ U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service.
FoodData Central, 2019. Disponible en: https://fdc.nal.usda.gov/

1.4 GRUPOS DE ALIMENTOS

Existen 6 grupos de alimentos:
* Cereales y féculas.
* Verduras y hortalizas.
* Frutas.
* Carnes, pescados, huevos y legumbres.
* Lacteos.

* Aceites y alimentos grasos.

Fuente: SEDCA: Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la alimentacion
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En esta rueda de los alimentos vienen representados los 6 grupos de

alimentos, agrupados en tres colores.

Cada color representa una

funcion predominante, el rojo representa a los alimentos con funcion

estructural, el amarillo representa a los alimentos con funcién energética

y el color verde representa a alimentos con funcién reguladora.

VALOR NUTRITIVO Y COMPOSICION DE ALIMENTOS:

Recomendaciones por alimentos segin la SENC:

Grupos de alimentos

Frecuencia recomendada

Peso de cada racién (en
crudo y neto)

Medidas caseras

Leche y derivados

2-4 raciones/dia

200-250 mL leche
200-250 g yogur
40-60 g queso curado
80-125 g queso fresco

1 vaso/taza de leche
2 unidades de yogur
2-3 lonchas de queso
1 porcién individual

Pan, cereales, cereales
integrales, arroz, pasta,
patatas

4-6 raciones/dia
(‘T formas integrales)

40-60 g pan
60-80 de pasta, arroz
150-200 g patatas

3-4 rebanadas o un panecillo
1 plato normal

1 patata grande o dos
pequefias

Alternar su consumo

Verduras y hortalizas = 2 raciones/dia 150-200 g 1 plato de ensalada variada
1 plato de verdura cocida
1 tomate grande, 2
zanahorias
Frutas = 3 raciones/dia 120-200 g 1 pieza mediana
1 taza de cerezas, fresas, ..
2 rodajas de melon
Aceite de oliva 3-6 raciones/dia 10 mL 1 cucharada sopera
Legumbres 2-4 raciones/semana 60-80 g 1 plato normal individual
Frutos secos 3-7 raciones/semana 20-30g 1 pufiado o racién individual
Pescados y mariscos 3-4 raciones/semana 125-150¢g 1 filete individual
Carnes magras, aves 3-4 raciones/semana. 100-125g 1 filete pequefio

1 cuarto de pollo
1 cuarto de conejo

Huevos 3-4 raciones/semana Mediano (53-63 g) 1-2 huevos
Embutidos y carnes Ocasional y moderado

grasas

Margarina, mantequilla, Ocasional y moderado

bolleria

Dulces, snacks, refrescos

Ocasional y moderado

Agua de bebida 4-8 raciones/dia 200 mL 1 vaso o botellita
Vino/cerveza Consumo opcional y Vino: 100 mL 1vaso
moderado en adultos Cerveza. 200 mL 1 copa

Actividad fisica

Diariamente

> 30 minutos de actividad
moderada

Fuente: Pesos y raciones por grupos de alimentos. SENC, 2016. Tabla modificada
de SENC, 2004 :https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2017-01-29-Raciones-

recomendadas-SENC-2016.pdf
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CEREALES, PAN, PASTA, ARROZ Y PATATAS:

Los farinaceos son la base de nuestra alimentacién. Su consumo debe
ser diario. Los farindceos son ricos en hidratos de carbono, y se
recomiendan una ingesta entre el 55 al 60% del total de la energia
consumida. Si se habla de raciones, se deben consumir entre 4 y 6 raciones
al dia.

Cereal como tal, solo se consume el arroz, de todos los demas, se obtienen
harinas y con ellas se elaboran alimentos, como la pasta o el pan.

Son de coste bajo y los mas consumidos son: trigo, arroz, maiz, centeno,

cebada y avena.

De forma general, se puede resumir su composicion de la siguiente forma:
- Agua: 15%.

- Hidratos de carbono: 70%. Es rico en almidén. Su contenido en
fibra va a ser variable dependiendo si el grano esta entero o se

produce un proceso de refinamiento.

- Proteinas: 12%. Destaca el gluten, que otorga la elasticidad a la
harina para que se convierta en pan. Solo el arroz y el maiz son
los cereales carentes de esta proteina.

Grasa: 1-2%.

- Minerales y vitaminas: Ca, Mg, Na, K y P. Vitaminas del grupo B.
Estos micronutrientes se encuentran sobre todo en la cascara del

cereal.

e« PAN

Producto resultante de la fermentacién de la harina mezclada con
levaduras, sal y agua.

Durante el amasado, el gluten, se hidrata, se hincha y forma una red
con propiedades elasticas y extensibles que facilitan la retencion de
COo2.

Funciéon energética 250Kcal/100g de pan. El pan es carente del

aminoacido Lys.
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e PASTA

Se fabrican a partir de sémola de trigo duro. Se recomienda consumir pasta

de 2 a 4 veces a la semana.

« ARROZ

Su composicion es muy similar a la de los demas cereales, a excepcidon que
no contiene gluten. Su proteina se llama oricenina. Es un alimento basico
en las poblaciones orientales.

Se recomienda consumir arroz de 2 a 4 veces a la semana.

o PATATA

Es un tubérculo, pero debido a su alto contenido en hidratos de carbono se
puede encuadrar en este lugar.

La patata es muy rica en almidon. Ademas, tiene vitamina C, pero se
pierde con el tratamiento térmico. Se recomienda hacer una ingesta de

patatas de 2 a 4 veces a la semana.

e CEREALES INTEGRALES

Todos los tipos de cereales son buenas fuentes de carbohidratos complejos

y de algunas vitaminas y minerales clave; pero, en particular, los cereales
integrales.

Es de gran importancia fomentar y priorizar el consumo de los alimentos
integrales, que son aquellos que estan elaborados con harinas de grano
entero.

Estos granos estan presentes en su forma entera o molida en forma de
harina, y mantienen todas las partes de la semilla (el salvado, el germen y

el endospermo).

Como parte mayor del grano, el endospermo
Endo‘spermo contiene los carbohidratos amilaceos, las
(de aqui se obliene | 1, hreinas y pequefias cantidades de vitaminas

la harina blanca)
: y minerales
Contribuye a proteger a las otras dos

secciones del grano de la luz solar, plagas, Salvado
agua y enfermedades. Contiene fibra, f:;i';;':;'m
importantes antioxidantes, hierro, zinc, cobre,
magnesio, vitaminas B y fitonutrientes.

El embridn, fertilizado por el polen, se
convierte en una nueva planta. Contiene
vitaminas B, vitamina E, antioxidantes,
fitonutrientes y grasas no saturadas.

Germen

Fuente: Elaboracion propia. Imagen tomada de “Edualimentaria”
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Beneficios cereales integrales: comparados con otros tipos de granos,
los cereales integrales son mejores fuentes de fibra y de otros nutrientes
importantes, como las vitaminas B, el hierro, el folato, el selenio, el potasio
y el magnesio. Los cereales integrales pueden ser alimentos solos, como el
arroz integral y las palomitas de maiz, o ingredientes en productos, como la

harina integral en el pan.

Beneficios de la fibra:
Las funciones de la fibra de una manera general las podemos resumir en:
e Retencion de agua.
e Reduccidn de la absorciéon de lipidos y acidos biliares.
e Regulaciéon del metabolismo de la glucosa.
e Intercambio idnico.
e Efecto sobre la microbiota coldnica.

e Energética.

A continuacion, se describen las funciones de manera mas detallada de cada tipo

de fibra (insoluble y soluble):

Funciones de la fibra insoluble

e Mejora del estrefiimiento.
e Prevencion en los diverticulos, hemorroides y demas problemas
asociados.
e Efecto hipocolesterolémico.
o Directo actuando como quelante del colesterol.
o Indirecto debido a la reduccion del tiempo de transito
intestinal.

e Ayuda a reducir el riesgo de padecer cancer de colon.

Funciones de la fibra soluble

e Aumenta la sensacidn de saciedad.
e Disminuye la absorcién de acidos grasos, colesterol y lipidos debido
a:
» Creacion de geles viscosos.
= Menor digestibilidad de los lipidos.
e Ayuda a mantener un mejor control glicémico.

e Efecto prebiético.
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De una manera general se considera adecuada una ingesta de 25-30g de
fibra dietética al dia o bien 14g por cada 1.000 Kcal/ dia, ingeridas de
alimentos y no de suplementos.

Ejemplos de cereales integrales: cebada, arroz integral, alforfén, burgol

(trigo partido), mijo, avena.

VERDURA, HORTALIZAS Y FRUTAS:

Las frutas y verduras son alimentos indispensables en nuestra
alimentaciéon. Consumir diariamente frutas y hortalizas frescas ayuda
a prevenir distintas enfermedades como las enfermedades
cardiovasculares, los trastornos digestivos, algunos tipos de cancer y
enfermedades neurodegenerativas, ademas de ayudarnos en la lucha
contra el sobrepeso y la obesidad. Se recomienda consumir 5 raciones al
dia entre frutas y verduras. En concreto, 2 verduras al dia, una de ella
cruda y la otra cocinada, ademas de 3 frutas al dia, una de ellas rica en
vitamina C.

La importancia de las frutas y verduras radica en que:

- Aportan una gran cantidad de agua (entre un 75 % y un 95
% de su peso es agua). Por ejemplo, las acelgas, las espinacas y
el tomate contienen mas del 95% de agua, sin embargo, el ajo
tiene menos del 90%. A mayor contenido en agua, tendrad menor
aporte calérico. En el caso de las frutas también oscila entre 80 -

95% de agua.

- Tienen un alto contenido de vitaminas y minerales. Son
alimentos con funcion reguladora.

o Vitaminas: B, C, provitamina A, E, K.
o Minerales: Fe, Ca, K, Mg, P,...

- Son un aporte importante de antioxidantes: flavonoides,

vitamina C, provitamina A, vitamina E, ...

- Son ricas en productos fitoquimicos: estos son sustancias
presentes de forma natural en las plantas. Estos compuestos
pueden actuar como antioxidantes, proteger y regenerar
nutrientes esenciales y/o desactivar sustancias cancerigenas, de
ahi la asociacion de una dieta rica en estos compuestos con un

menor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y de
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cancer. Se piensa que las sustancias fitoquimicas, junto con
vitaminas, minerales y fibra, todos presentes en frutas y
verduras trabajan de forma sinérgica para promover una salud
mejor y un menor riesgo de enfermedad. Los fitoquimicos son
metabolitos secundarios porque no ejercen una funcién directa en
las actividades fundamentales del organismo vegetal, como el
crecimiento o la reproducciéon. Destacan lignanos, acidos
fendlicos, taninos, flavonoides...

- Tienen una cantidad variable de hidratos de carbono que
varia desde un 20% del platano hasta 5% en meldn, sandia. La

media es un 10%.

- Son una buena fuente de fibra: celulosa, hemicelulosa vy lignina.
La fibra reduce el colesterol, ayuda a los diabéticos a controlar la
respuesta glucémica y previene la aparicion del cancer de colon.
Ademas, la ingesta de alimentos ricos en fibra ayuda a disminuir
la ingestidon de otros alimentos porque nos producen sensacion de

saciedad

HORTALIZAS HORTALIZAS DE TALLO

Endivia 2 unidades

Esparrago blanco 200-250g
Esparrago verde 200-250g

Fuente: "5 al dia” http://www.5aldia.es/es/5-al-dia-en-casa/cuantos-gramos-son-una-racion/

¢ FRUTAS
Segun el Cédigo Alimentario Espafiol (CAE) se denomina fruta al “fruto, la
inflorescencia, la semilla o partes carnosas de érganos florales que hayan
alcanzado el grado de madurez y sean adecuadas para el consumo

humano”.

Segun el CAE, hay tres clasificaciones de frutas que seguidamente se sefialan:
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o Por su naturaleza: frutas carnosas, secas y oleaginosas.

o Por su estado: frutas frescas, desecadas, deshidratadas y congeladas.

o Por su calidad comercial: las que se determinen en cada caso por la

reglamentacién correspondiente.

» Frutas carnosas

Son aquellas cuya parte comestible posee en su composicion al menos el
50 por 100 de agua. Ejemplos: albaricoque, frambuesa, limdn, mango,

pera, pifia, manzana, platano...

> Frutas secas
Son aquellas cuya parte comestible posee en su composicion menos del 50
por 100 de agua. Se distinguen las siguientes variedades de consumo:

almendra, avellana, castafia, nuez, pifion.

» Frutas y semillas oleaginosas
Son aquellas empleadas para la obtencion de grasas y para el consumo

humano. Entre otras se distinguen las siguientes especies y variedades
botanicas: aceituna, cacahuete, coco, girasol, sésamo.

> Frutas frescas

Son las destinadas al consumo inmediato sin sufrir tratamiento alguno que

afecte a su estado natural.

> Frutas desecadas

Son el producto obtenido a partir de frutas frescas, a las que se ha reducido

la proporcion de humedad por la accion natural del aire y del sol.

Las frutas destinadas a la desecacion deberan ser limpias y sanas, y haber
alcanzado la maduracién adecuada, tendran el aroma, color y sabor

caracteristico de la variedad.

Ejemplos: datiles, albaricoque desecado, ciruela pasa, uvas pasas...

> Frutas deshidratadas

Son el producto obtenido a partir de frutas carnosas frescas a las que se ha
reducido la proporcion de humedad mediante procesos apropiados y
autorizador. El grado de humedad residual serd tal que impida toda

alteracidn posterior.
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COMPOSICION DE LAS FRUTAS:
o Presentan un alto contenido de hidratos de carbono,
frecuentemente como azlcares mono y disacaridos (glucosa,
fructosa y sacarosa) que le confieren dulzor a las frutas. Cuanto

mas maduras son, mayor concentracion de azucares tienen.

o Proporcionan un importante aporte vitaminico (vitaminas A, C, B1,
B2, B6, acido fdlico) y mineral (potasio, hierro, calcio, magnesio,

silice, zinc, sulfatos, fosfatos, cloruros).
o Aportan fibra, principalmente celulosa y pectinas.

o La mayoria tienen un alto contenido de agua que oscila entre un

80 y 95 por ciento.

o Poseen antioxidantes, flavonoides, terpenos, selenio, compuestos

fendlicos y sustancias fitoquimicas.

Ingesta recomendada: Mas de 3 raciones/dia

CITRICOS FRUTA TROPICAL

Aguacate 150-200 g
Kiwi 150g
Pomelo Lichi 150g
Lima Mango 1/2-1 unitat
Limén 150-200g Papaya 150-200¢
i Pifia 150-200 g (2 rodajas)
SETIEE Platano 150 g (1 pieza)
Naranja Xirimoia 120-150 g
Membrillo 150-200 g
Nispero 2-3 unidades
Pera 150-200 g
Manzana 150-200 g

Fuente: “5 al dia” http://www.5aldia.es/es/5-al-dia-en-casa/cuantos-gramos-son-una-racion/
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LACTEOS:

Las raciones de lacteos son de 2 a 3 raciones al dia, ya sea en forma de

queso, leche o yogur dentro de una dieta cardiosaludable y equilibrada.

LECHE

Se puede considerar como uno de los alimentos mas completos que

existen e incluso durante una etapa de la vida determinada el ser

humano (bebés lactantes hasta 4-6 meses) se alimenta en exclusiva de

ella.

Composicion:

Agua: Desde 87% de agua hasta el 97%, dependiendo que sea entera,

semidesnatada o desnatada y dependiendo también del origen de la

leche.

Hidratos de Carbono: El Unico que contiene es la lactosa (glucosa
+ galactosa). Necesita lactasa para su deglucion. La lactosa es la

responsable del sabor dulzon de la leche.

Proteinas de alto valor biolégico: Caseina (80%) y proteinas del
suero (20%): lactoalbumina, lactoglobulina, seroalbumina,

inmunoglobulina, proteasas.

Grasas: Varia sus contenido desde el 0,2 al 5%.

Vitaminas: Hidrosolubles: B2 y liposolubles: Ay D: No existen en

las leches desnatadas.

Minerales: Rica en calcio y fosfatos

Enzimas: Catalasas.

YOGUR

Es leche fermentada a la que se le afade componentes de interés

industrial, en concreto bacterias del género Estreptococcus, Lactobacillus y

Bifidus.

La energia necesaria para el crecimiento de estas bacterias se obtiene en la

transformacién de la lactosa en acido lactico, al final de la fermentacion el

20%- 30% de la lactosa se ha transformado en acido lactico.

Composicion: 85-88% es agua.

Tiene casi el mismo valor nutritivo que la leche, pero es mas digerible

debido a:
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— El calcio estd en forma de lactato calcico que se asimila mejor

— La lactosa esta parcialmente degradada y el acido lactico

protege la mucosa intestinal.

— Las proteinas y grasas se encuentran parcialmente

escindidas, por lo que se digiere mejor.

e QUESOS

Se obtienen de la coagulacion de la leche. Los quesos son conservas de
leche obtenidas por coagulacién, desuerado y acidificacién de la cuajada.
Los dos primeros implican un grado de desecaciéon que dificulta el
crecimiento microbiano, el Ultimo producido por bacterias lacticas es un
impedimento para el crecimiento de bacterias responsables de la
putrefaccion. Las cualidades organolépticas apareceran durante el
periodo de maduracion.

La maduracién del queso consiste en una solubilizacién de caseina, mas
la hidrolisis de lipidos y proteinas, consiguiendo que aparezcan los
distintos aromas.

Composicion:
- Proteinas: 25-35%.

- El agua va desde 35-55%, dependiendo de si es un queso fresco,

semi o curado.

- Grasas: 15- 70%.

- Minerales: Ricos en calcio. A mayor porcentaje de grasa y mas

curado sea, tendra mayor proporcion de calcio por cada 100g.

DERIVADOS LACTEOS:
e NATA

Producto lacteo rico en grasas que toma forma de una emulsién del tipo
oleosa/acuosa (o/a). Cantidad de agua del 70%.
Usos: Consumo directo (nata acida) o base para fabricaciéon de mantequilla,

quesos, helados y yogures (nata dulce).
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e MANTEQUILLA

Es la grasa de la leche obtenida a partir del batido de la nata, se le da la vuelta a
la emulsion, acuosa/oleosa (a/o). Puede usarse nata dulce o nata acida.
Composicidn: contenido en grasa del 80%, no mas del 18% de materia no

grasa y de ella 16% de agua como maximo.

CARNES, PESCADOS, HUEVOS Y LEGUMBRES:

e CARNES

Parte comestible de los musculos de bdvidos, dvidos, suidos, capridos,
équidos y camélidos sanos, sacrificados en condiciones higiénicas. Por
extension se aplica también a la de los animales de corral, caza de pelo y
pluma y a la de mamiferos marinos.

Una racion de carne equivale a 100-120g de carne. Su frecuencia de
consumo recomendado es de 2 a 3 veces a la semana. Se debe elegir las
carnes magras como el pollo, pavo, conejo o zona del animal que contenga
una porciéon magra, como puede ser el solomillo de cerdo o la cinta de lomo
de cerdo.

Composicion:
- Agua: Entre un 60-80%.

- Proteinas: 15-22%: Proteinas de alto valor biolégico, Contienen
los 8 aminoacidos esenciales. Se diferencian las proteinas del

estroma, sarcoplasmicas y miofibrilares.

- Grasas: 10-30%. Desde el 7% en las carnes magras hasta mas
del 30% en las carnes grasas. Su grasa la mayoria es saturada.
Al ser un animal, contiene niveles de colesterol. El perfil lipidico
de las grasas viene condicionado por la alimentacion que haya
seguido el animal
Se puede definir que las carnes magras contienen entre 7%-10% de grasa

y las carnes grasas tienen un contenido por encima del 30% de lipidos.

- Carne magra: pollo, pavo, conejo, caballo, solomillo de cerdo y

cinta de lomo de cerdo.

- Carne grasa: todo lo demas.
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Se recomienda priorizar el consumo el pescado sobre la carne. Se debe hacer una

ingesta de 4 raciones de pescado a la semana, y cada racion de pescado debe ser

de 120 a

seria, hacer una ingesta de 2 raciones de pescado blanco y dos raciones de

PESCADOS

140g por racién. De esos 4 pescados a la semana, lo mas aconsejable

pescado azul cada semana.

La definicion de pescado es: animales vertebrados comestibles marinos o

de agua

dulce (peces, mamiferos, cetaceos, anfibios), frescos o

conservados por distintos procedimientos autorizados.

Los pescados tienen un alto porcentaje de digestibilidad comprendido entre

el 90-98%. Son muy digestivos, debido a la pobreza en tejido conjuntivo

que tiene y a la naturaleza de sus aminoacidos y de sus acidos grasos.

Composicion:

Segln su

Agua: 60-80%.

Proteinas: 18-20%: Son proteinas de alto valor bioldgico. Es en
cantidad muy parecida a la de la carne, pero son proteinas
mucho mas faciles de digerir. Los pescados azules contienen
Histidina.

Grasas: 1-15%. Contienen 4acidos grasos saturados y acidos
grasos poliinsaturados, esto le hace tener un perfil lipidico mucho
mas cardiosaludable que la carne. Son ricos en omega 3,
precursores de acidos como EPA y DHA. Ademas, contiene

colesterol.
Hidratos de carbono: 0%.

Vitaminas: Vitamina hidrosolubles B12 y B9 vy vitaminas

liposolubles como Ay D.
Minerales: Ca, Fe, I, P y Mg.

contenido en grasa se puede dividir en:
Magros: 1-5%: merluza, lenguado, trucha o bacalao.
Semigrasos: 5-10%: Salmonete, caballa o sardina.

Grasos: 15-20%: Atun, salmén o anguila.
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e HUEVOS
Cuerpo organico producido por las hembras animales llamadas oviparas, y
gracias a ellas se pueden reproducir.
Se recomienda consumir de 3 a 4 unidades de huevo a la
semana. Composicion:
- Céscara: Grosor<0,5mm y 7000 canaliculos. 10% del peso total

del huevo.

- Clara: 60% del peso total del huevo. Constituida por agua (90%)
y 10% de proteinas de alto valor bioldgico (ovoalbimina,
ovoglobulina, ovomucina) y que aportan todos los aminoacidos
esenciales. Es una sustancia viscosa, transparente y se coagula a

659 adquiriendo un color blanco.

- Yema: 30% del peso total del huevo. Formada por un 30% de
grasas, 15% de proteinas, 45% agua, sales minerales (Ca, P, Fe)
y vitaminas liposolubles (A, D, E y K) y vitaminas hidrosolubles
(B1 y B2). La vitamina A da el color amarillo caracteristico a la
yema. Grasas: acidos grasos saturados (35%) y acidos grasos

insaturados (65%). Contiene colesterol y lecitina.

e LEGUMBRES

Durante muchos afios ha sido la base de la alimentacion y sigue siendo la
base proteica en la dieta mediterranea y en los vegetarianos junto con los
cereales. Dentro de los vegetales son los alimentos con mas contenido en
proteinas. Pero el valor proteico es de bajo valor bioldgico, ya que carecen
de aminoacidos esenciales como la Met o Cis, pero son rico en Lys. Para
gue esta proteina sea de alto valor bioldgico, se deberia intentar que
siempre que se consuma legumbres sean combinadas con cereal para
conseguir una proteina de alto valor bioldgico por el concepto de
complementariedad de proteina, ya que el aminoacido limitante de la
legumbre lo tiene el cereal y el limitante en los cereales lo contienen las
legumbres.

Su consumo se recomienda de 2 a 3 veces por semana.

Tipos de legumbres: guisantes, habas, garbanzos, lentejas, alubias,

soja...
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Composicion:
- Agua: 10-15%.

- Hidratos de carbono: 55-60%. Almidodn.

- Fibra. 11-25%. La fibra se localiza en la piel y en la vaina. Las

legumbres son una fuente rica de fibra.

- Proteinas: 20-25%. Alto contenido en Lys, pero pobre en Met.

Contiene mas porcentaje de proteinas que los cereales.

- Lipidos: 0-5%. Ricos en acidos grasos esenciales que se pierden
en el refinado, acidos grasos poliinsaturados, lecitina vy

fosfolipidos.

- Vitaminas: provitamina A, vitamina E, vitamina B y vitamina B9.
- Minerales: Fe, Ca, K, Zn, P y Mg.

- Posee acido fitico, lecitinas y aflatoxinas.

ACEITES Y GRASAS:

Las grasas se pueden clasificar dependiendo de su origen.

- Grasas animales: carnes, pescados, huevos y lacteos.

- G@Grasas vegetales: aceite de oliva, aceites vegetales, aceitunas, frutos

secos, aguacate.

En este apartado se van a tratar aquellos alimentos que son aceites o grasas y

que se ingieren tal cual.

e ACEITE DE OLIVA
Es el aceite vegetal mas antiguo y apreciado. Espaia es el pais de mayor
produccion. Base de nuestra cultura mediterranea.
Se obtiene de las aceitunas del olivo Olea Europa. No se admiten aceites
obtenidos por disolventes ni por mezcla de otros aceites.
Se extrae a presidon o por otros métodos fisicos en condiciones térmicas que no
produzcan alteracién del aceite.
Se recomienda hacer una ingesta moderada y controlada de aceite de oliva.
Dentro de una alimentacién equilibrada se recomienda un consumo de

aceite de 3 a 6 cucharadas de aceite de oliva al dia.

55



Y

"
4 )
e
4 )
,

4 {'

(@

a

=

In

) GASTRONOMIA + NUTRICION “Nutricidon Cardiosaludable

Propiedades:

El aceite de oliva resiste mejor que otro aceite el calor ya que su

temperatura de ebulliciéon es mas alta.

- Alta cantidad de sustancias antioxidantes.
- Baja probabilidad de enranciamiento, debido al bajo

- La relacion de tocoferoles/linoleico es idénea para que no se
forme endoperdxidos que activan la agregacién plaquetaria vy

disminuye el riesgo de trombosis.

- No aporta colesterol, disminuye el C-LDL y aumenta el C-HDL.

- Facilita la digestion ya que disminuye la secreciéon de &acido

cloridrico: ayuda a cicatrizar Ulceras e impide el reflujo gdstrico.

- Inhibe la motilidad gastrica aumentando la sensacién de saciedad
y absorcién de nutrientes en el duodeno. Favorece la motilidad

del intestino grueso, mejorando el estrefiimiento.

- Inhibe la reabsorcidon de sales biliares.

OTROS ACEITES

La extraccion de los aceites crudos y otros subproductos, se realiza
mediante dos tipos de procesos: el primero consiste en cocinar las semillas
a vapor para ablandarlas, luego se recurre al prensado, mediante prensas
eléctricas con rodillos y molinos que exprimen el aceite de los tejidos
fibrosos de las oleaginosas.

Son aceites ricos en acidos grasos poliinsaturados.

Aceites obtenidos de semillas oleaginosas: aceite de girasol, de maiz,

de soja, de sésamo...

1.5 NUEVOS ALIMENTOS. IMPACTO EN LA POBLACION

”

grado de insaturaciones

- ALIMENTO PURO (NO PROCESADO): Es aquel alimento que no ha

sufrido manipulacién. Puede ser de origen vegetal (verduras, leguminosas,
tubérculos, frutas, nueces, semillas) o de origen animal (pescados,
mariscos, carnes de bovino, aves de corral, animales autdoctonos, asi como
huevos, leche, entre otros). Una condicion necesaria para ser

considerados como no procesados es que estos alimentos no contengan
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otras sustancias afiadidas como son: azucar, sal, grasas, edulcorantes o

aditivos.

Ejemplos: tomate natural, lechuga, zanahoria, manzana...

ALIMENTO PROCESADO: se refiere a aquel producto alterado por la
adicién o introduccion de sustancias (sal, azlcar, aceite, preservantes y/o
aditivos) que cambian la naturaleza del alimento original, con el fin de

prolongar su duracién, hacerlo mas agradable o atractivo.

Ejemplos: verduras o leguminosas enlatadas o embotelladas y conservadas
en salmuera, frutas en almibar, pescado conservado en aceite, y algunos
tipos de carne y pescado procesados, tales como jamon, tocino, pescado

ahumado; queso, al que se le afiade sal.

ALIMENTO ALTAMENTE PROCESADO (ULTRA PROCESADO): aquel
alimento que es elaborado principalmente con ingredientes industriales,
que normalmente contiene poco o ningun alimento entero. Los productos
ultra procesados se formulan en su mayor parte a partir de ingredientes
industriales, y contienen poco o ningun alimento natural. Ejemplos: sopas
enlatadas o deshidratadas, sopas y fideos empaquetados "instantaneos",
margarinas, cereales de desayuno, mezclas para pastel, papas fritas,
bebidas gaseosas, jugos, galletas, caramelos, mermeladas, salsas,
helados, chocolates, férmulas infantiles, leches para nifios pequefios y
productos para bebés, barras de "energia", muchos tipos de panes, tortas,
postres, pasteles, productos "listos para calentar", y muchos otros tipos de

productos de bebidas y "snacks".

Varias caracteristicas nutricionales, metabdlicas, sociales, econémicas y
ambientales de los productos ultra procesados afectan la salud. A

continuacion, las principales razones:

o Son nutricionalmente desequilibrados.

o Son de alta densidad energética.

o Puedan crear habitos de consumo y adiccion.

o Son faciles de consumir por lo que pueden facilmente desplazar

comidas y platos preparados a partir de alimentos que son nutritivos.
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o Se promueven y se ofrecen por mecanismos que son engafosos,
pretendiendo imitar a los alimentos naturales o platos tradicionales,
usando aditivos que reproducen aromas, sabores y colores.

o Crean una falsa impresion de ser saludables, mediante la adicion de
vitaminas sintéticas, minerales y otros compuestos, lo que permite a
los fabricantes hacer 'alegaciones de salud', que son falsas.

o La mayoria de estos productos son altamente rentables porque son
producidos por empresas transnacionales y otras grandes corporaciones
que operan economias de escala, comprando o manufacturando a

precios muy bajos los ingredientes de su composicion.

-  ALIMENTO FORMULADO: obtenido por mezclas de diversos
ingredientes.
o A. REESTRUCTURADO: es aquel alimento que copia a
otro que ya existe en el mercado, pero su ingrediente
basico y fundamental no es del mismo grupo que el
alimento original. Es simular a otro tipo de alimento. Por
ejemplo: la hamburguesa de soja o la bebida lactea de

almendra.

o A. FUNCIONAL: se considera alimento funcional aquel
que, con independencia de aportar nutrientes, ha
demostrado cientificamente que afecta beneficiosamente a
una o varias funciones del organismo, de manera que
proporciona un mejor estado de salud y bienestar.
Ademas, ejerce un papel preventivo ya que reduce los
factores de riesgo que provocan la aparicion de
enfermedades. Debe consumirse dentro de una dieta sana
y equilibrada y en las mismas cantidades en las que
habitualmente se consumen el resto de los alimentos.
Ejemplos: leches enriquecidas con acidos omega-3 (EPA y
DHA), pan enriquecido con acido fdlico, cereales

fortificados con fibra y minerales...

o A. CON BAJO CONTENIDO EN ALGUN COMPONENTE
O PROPIEDAD: aquel alimento al que se le baja la
cantidad o proporcion de uno de sus ingredientes.

Ejemplo: pan sin sal o cerveza sin alcohol.
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- ALIMENTO REEQUILIBRADO: alimento al que se le modifica su
composicién con el fin de equilibrar su valor nutricional. Hay 3

tipos:

o A. REEQUILIBRADO ENRIQUECIDO: aquel alimento al
que se le adiciona algun nutriente nuevo o se adiciona uno
gue ya tiene en su composicién, pero en mayor cantidad.

Ejemplo: los huevos con omega 3.

o A. REEQUILIBRADO POR REDUCCION: se disminuye o
elimina un componente determinado. Ejemplo: leche semi

y desnatada (grasa).

o A. REEQUILIBRADO POR SUSTITUCION: Se elimina un
componente y se sustituye por otro. Ejemplo: eliminamos

las grasas saturadas y cambio por aceite de oliva.

- ALIMENTO LIGHT: alimento que posee al menos un 30% del
aporte caldrico que el producto referencia. En su envase no
puede hacer ningun tipo de referencia a la salud, ni que sirve
para bajar peso. Se disminuye el aporte caldrico no el aporte de

grasa. Ejemplo: mayonesa Light.

LOS ALIMENTOS FUNCIONALES:

El concepto de alimento funcional aparecid por primera vez en Japdn
para reducir el elevado coste sanitario debido al envejecimiento de la

poblacién.

El posterior desarrollo de los alimentos funcionales en Europa viene
avalado por numerosos estudios cientificos llevados a cabo tanto por la

industria alimentaria como por centros especificos.

Las caracteristicas que un alimento debe cumplir para que sea

catalogado como alimento funcional son las siguientes:

- Efecto beneficioso sobre la salud, ya sea mejorando el estado de

salud o disminuyendo el riesgo de sufrir alguna enfermedad.

- Debe tener una base cientifica que avale ese beneficio.

- Estar definida la cantidad de consumo diario.

59



‘g
" 2 P
O
(SN

q )
=

In

ASTRONOMIA + NUTRICION “Nutricion Cardiosaludable”

=

(@

a

- Si ese alimento se consume en exceso no debe producir ningln
efecto nocivo sobre la salud, es decir, debe cumplir las

caracteristicas de seguridad.

- No se puede ver disminuido el valor nutritivo del propio alimento.

- Se tiene que tomar como alimento y no en forma de capsula o

perla o en cualquier otro tipo de presentacion galénica.

Dentro de los alimentos funcionales, existen los alimentos naturales y

los industriales.

Alimentos funcionales naturales

Tomate, cruciferas, esparragos, pescado, cebada, avena, ajo, cebolla,
cereales integrales...
Son alimentos que de forma natural contienen un componente funcional

que aporta al organismo un beneficio extra para la salud.

Alimentos funcionales industriales

Para que un producto alimentario pueda ser considerado funcional,

debe tener unas caracteristicas determinadas que se pueden resumir en:

o Debe ser un alimento en cuanto a aspecto y caracteristicas

sensoriales, formas de consumo y valor nutricional.

. Su consumo debe proporcionar algun efecto positivo para la

salud, mas alla de su valor nutricional.

El beneficio que ofrecen se identifica cientificamente  con

determinados componentes.

La legislacion espaiiola, al igual que la de la Unién Europea,
contempla que cuando se realicen afirmaciones relativas a que un
producto esta enriquecido con algun nutriente determinado, el envase
debe contener obligatoriamente el etiquetado nutricional, indicando el

aporte real del producto de ese componente.
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Respecto al etiquetado, la presentacion y la publicidad de estos alimentos, la

U.E. determina que la informacion que se incorpora a los envases y a
la publicidad no puede atribuirse propiedades preventivas de
tratamiento o curacion de una enfermedad y exigird que las
propiedades de caracter sanitario deban estar cientificamente
probadas. Todas estas exigencias legales estaran controladas por la

FUFOSE (Functional Food Science in Europe).

- Con prebidticos: sirve como sustrato para aumentar la

intestinal.

Ejemplo alimentos enriquecidos con fibra.

- Con probidticos: alimentos que llevan en su interior
microorganismos vivos que ayudan a aumentar la flora intestinal.

Ejemplo el yogur.

- Con verduras: como pasta enriquecida con verdura. Su ventaja
es el aporte mayor de fibra. Con omega 3: el omega 3 se
encuentra en la grasa del pescado, tiene propiedad antiagregante
plaguetario, disminuye los niveles de colesterol, disminuye los

niveles de triglicéridos y posee propiedades antiinflamatorias.

- Con esteroles vegetales: los esteroles vegetales son
componentes naturales de alimentos de origen vegetal como la
fruta, la verdura, la hortaliza, la legumbre, los frutos secos y

cereales.
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a) Esteroles b) Estanoles
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Colesterol B-Sitosterol B-Sitostanol
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HO Estigmasterol

Fuente: “Libro blanco de los esteroles”. Instituto Flora 2007.

Los esteroles vegetales disminuyen las concentraciones de colesterol
plasmatico mediante la reduccion de la absorcion intestinal de colesterol

a través de distintos mecanismos de accion:

- A través de un fendmeno de competencia el esterol al ser mas
hidrofébico que el colesterol tiene capacidad para desplazarlo de
la micela y de esta forma, disminuye la incorporacion de

colesterol a la micela y por lo tanto su absorcidon intestinal.

- En el intestino delgado, los ésteres de esteroles vegetales son
sometidos a hidrdlisis y se convierten en esteroles vegetales
libres y acidos grasos. El colesterol y parte de los esteroles
vegetales libres coprecipitan y forman unas particulas insolubles
por lo que son excretadas por heces y no son absorbidas a nivel

intestinal.

- Los esteroles vegetales pueden reducir la capacidad de
esterificacion del colesterol en el enterocito, de esta forma
disminuye la cantidad de colesterol aportado a la sangre en

forma de quilomicrones.

- Los esteroles vegetales pueden inducir la expresiéon de los
transportadores de las células intestinales que transportan el
colesterol libre desde los enterocitos hacia el lumen intestinal.

Los esteroles vegetales favorecen la excrecion de colesterol.
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El resultado final de todos los mecanismos detallados anteriormente,
provocan una disminucion de la absorcion de colesterol y una mayor
excrecion de éste. Como consecuencia se produce una disminucién de
las concentraciones plasmaticas de colesterol total y de colesterol-LDL,
mientras que el colesterol HDL y los triglicéridos no se ven afectados. El

efecto global es una mejora importante del perfil lipidico.

1.6 MANIPULACIONES ALIMENTARIAS

Una técnica culinaria es mas saludable cuando cumple los siguientes
requisitos: debe ser rapida para evitar pérdida de nutrientes con
tiempos de coccion prolongados, se debe usar poco aceite para evitar
cocinar platos hipercaldricos, el alimento no debe estar en contacto con
el agua para evitar pérdidas de vitaminas hidrosolubles y minerales
hacia el agua de coccién y el alimento se debe cocinar lo mas entero
posible porque cuanto mas se trocea aumenta la superficie del producto
que esta en contacto con el aire por lo que es mas facil que se produzca

oxidacién de sus componentes.

TIPOS DE TECNICAS CULINARIAS SALUDABLES:

- PLANCHA: se alcanza grandes temperaturas creando una costra
alrededor del alimento que hace funcién barrera, de esta forma
los alimentos se mantienen jugosos por dentro y con menor
pérdida de nutrientes.

- HERVIDO: parte de los micronutrientes hidrosolubles pasan al
agua de coccion, por esto se recomienda que los tiempos de

coccioén sean cortos.

- VAPOR: se conservan las propiedades de los alimentos ya que
no se excede de los 100°C.

- WOK: es rapido, se alcanza grandes temperaturas, pero se
mantiene bastante bien las propiedades de los alimentos y otorga
una textura crujiente a éstos.

- HORNO: se alcanza grandes temperaturas, es un método lento,

pero no requiere el uso de mucho aceite.
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- MICROONDAS: se conservan muy bien las propiedades de los
alimentos ya que es una técnica rapida, no supera los 100°C, no

hay contacto del alimento con el agua y se usa poco aceite.

- PAPILLOTE: conserva bien las propiedades de los alimentos y

tampoco supera los 100°C.

- ESCALFADO: es igual que el hervido, pero en un caldo corto.

COMO COCINAR:

« CEREALES Y TUBERCULOS

- Cocinarlos acompafiados de verduras.

- Cada dia consumir de 4-6 raciones.

- El pan o pasta preferiblemente elegirlos integral o con fibra afiadida.

- En el almuerzo o cena tomar pan sélo cuando no haya en la
misma comida ninguno de estos alimentos: arroz, pasta o

patatas como plato principal.

e VERDURAS
- Variar el tipo de verduras tanto crudas como cocinadas.
- Consumir 2 verduras al dia. Una cruda y otra cocinada.

- Variar las hojas verdes de las ensaladas (lechuga, escarola,
candnigos, espinacas frescas, racula, ...).

- Cocinar las verduras con poca grasa.
- Hacer tortillas de verduras.

- Tomar sopas o cremas de verduras.

e FRUTAS
- Ingerir 3 frutas todos los dias, y que una de ellas aporte vitamina C.
- Variar el tipo de fruta.

- Prepararlas de forma apetitosas.
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e ALIMENTOS PROTEICOS

- Cada dia ingerir dos raciones de alimentos proteicos.

- Variar el tipo de carnes blancas y la forma de cocinarlas.
- Consumir carne roja una vez a la semana como maximo.
- Escoger las partes mas magras (solomillo, lomo...).

- Eliminar la grasa visible antes del cocinado.

- Escoger porciones pequefias.

- Combinar el consumo de pescado blanco y azul.

- Incluir en este grupo el marisco (calamares, mejillones, pulpo,
vieras, gambas,).
- Los huevos se pueden ingerir de 3-4 veces a la semana, variando

la forma de cocinado (al microondas, a la plancha,...).

e« LACTEOS

Consumo recomendado de 2 a 3 raciones cada dia.
- En forma de leche, queso o yogur.

- Se recomienda tomar la leche semidesnatada, los quesos frescos
o bajos en grasas y los yogures serdan mejor ingerirlos

desnatados para disminuir el aporte de grasa de la dieta.

e ACEITES
- Usar el aceite de oliva como Unica grasa culinaria.

- Ingesta de 4-6 cucharadas al dia y consumo de 2 a 3 cucharadas

al dia en el caso que la persona padezca exceso de peso.

e DULCES

- Hacerlos caseros y modificar la receta para conseguir un menor
aporte de grasas y por tanto menor valor caldrico.

- Tomarlos con moderacion.
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1.7 RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS Y NUTRICIONALES DENTRO DE
UNA DIETA EQUILIBRADA

1.7.1 REQUISITOS Y CONSEJOS PARA TRANSMITIR AL PACIENTE

El consejo dietético mas adecuado que se le puede transmitir a un

paciente es aquel donde se haya tenido en cuenta los siguientes factores:

- Cultura gastrondémica.

- Recetas tradicionales.

- Su estilo de vida.

- Su familia.

- Su trabajo.

- Su estado nutricional.

- Su estado de salud.

- Sus gustos y preferencias.

- Su actividad fisica.

Consejos dietéticos generales:

- Seguir una dieta equilibrada, variada, completa,
suficiente y adaptada.

- Fomentar la actividad fisica, al menos andar 45 minutos de 3
a 5 dias a la semana.

- Beber cada dia de 6 a 8 vasos de agua.
- Comer despacio, masticando bien los alimentos.
- Comer sentado.

- Usar como técnica culinaria el hervido, vapor, plancha, horno,
wok, papillote, microondas, ...

- Usar como Unica grasa culinaria el aceite de oliva, en cantidades
de 4 a 5 cucharadas si el paciente estd en normopeso y de 2 a 3

cucharadas al dia si el paciente tiene exceso de peso.

- Mantener un ritmo de vida relajado, evitar el estrés.

- Hacer 5 comidas al dia, respetando los horarios.
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- Moderar el consumo de alimentos de origen animal, sobre
todo de carnes.

- Controlar los alimentos con alto aporte de grasa y de azlcares
simples, como bolleria industrial, refrescos,...

- Tomar cada dia 5 raciones de frutas, verduras y hortalizas.
- Consumir mas pescado que carne.

- Aumentar la ingesta de cereales y legumbres.

- Consumir alcohol con moderacion.

- Abandonar habitos toxicos.

Factores de los que depende la eleccién de alimentos:

1.-

W
N

Economia:

* Nivel econémico.

* (Coste de los alimentos.
* Nivel social.

¢ Nivel cultural.

Relaciones socioldgicas:

* Celebraciones.

* Amigos.
* Familia.
Publicidad:
* Prensa.
* Radio.

¢ Television.
e Tendencias de consumo.

* Evolucién de la publicidad.
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4.- Disponibilidad
- Pais.
- Su situacién geografica.

- Situacion politica.

5.- Cultura gastrondmica:
* Abandono de recetas tradicionales.
* Cultura gastronémica.
* Habitos familiares.

6.- Aparicion de nuevos alimentos: enriquecidos,

funcionales, reestructurados,...

1.8 EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL. CONCEPTOS GENERALES. GASTOS
ENERGETICO.

1.8.1 EVALUACION ANTROPOMETRICA, EVALUACION BIOQUIMICA,
EVALUACION INMUNOLOGICA Y EVALUCACION DIETETICA

EVALUACION ANTROPOMETRICA:

Para valorar si el peso de un paciente es adecuado se usa:

o IMC: El mas extendido en su uso.

o Tablas de peso y talla para adultos. Tablas y graficas de
percentiles en nifios y adolescentes.

o Maedidas de pliegues cutaneos: casi es desuso.

o Impedanciometria: técnica, que aplica una corriente alterna
débil por medio de electrodos, que permite estimar el porcentaje
de masa grasa, agua y masa magra en diferentes areas

anatomicas.

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la
relacion entre el peso y la talla que se utiliza frecuentemente para

identificar el sobrepeso y la obesidad en los adultos. Se calcula
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=

dividiendo el peso de una persona en kilos por el cuadrado de su talla en

metros (kg/m?)

IMC= Peso (Kg) / Altura 2

(m).
Clasificacion de la
ke obesidad
< 18,5 Peso insuficiente

18,5 - 24,9 Normopeso

25 - 29,9 Sobrepeso

30 -34,9 Obesidad grado I

35 -39,9 Obesidad grado II
=40 Obesidad mdrbida

Fuente: Sociedad Espanola para el Estudio de la Obesidad (SEEDO).

Actualmente es un método de referencia como parametro de
obesidad, en todos los estudios clinicos. Es el método mas usado.
Para la toma de las mediciones debe realizarse se la siguiente manera.
- Peso: balanza o balancin que tenga intervalos minimos de 100g.
El individuo debe estar con la menor ropa posible y sin zapatos.

- Talla: sin zapatos, con la cabeza alineada siguiendo la linea del trago.

Para valorar la evolucion de un individuo, es recomendable pesarlo

siempre a la misma hora y en las mismas condiciones.

e TABLAS DE PESO Y TALLA PARA ADULTOS

Existen en Espafa datos para establecer la correlacién entre peso y talla de la

poblacidén sana en adultos.
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TABLA PESO IDEAL (Kg). MUJERES (25 aiios o mas). Statist. Bull Metrop.
Life insur. Co., 40. nov-dic., 1959.

Complexion Complexion Complexion

Talla ligera mediana fuerte

cm max media min max max media

148 42 44,8 | 43,4 43,8 48,9 | 46,3 47,4 54,3 50,85
5

149 42,3 45,4 | 43,85 44,1 49,4 | 46,7 47,8 54,9 |51,35
5

150 42,7 45,9 | 44,3 44,5 50 47,2 48,2 55,4 51,8
5

151 43 46,4 | 44,7 45,1 50,5 47, 48,7 55,9 |52,3
8

152 43,4 47 | 45,2 45,6 51 48, 49,2 56,5 |52,85
3

153 43,9 47,5 | 45,7 46,1 51,6 | 48,8 49,8 57 53,4
5

154 44 .4 48 | 46,2 46,7 52,1 49, 50,3 57,6 |53,95
4

155 44,9 48,6 | 46,75 47,2 52,6 49, 50,8 58,1 [54,45
9

156 45,4 49,1 | 47,25 47,7 53,2 | 50,4 51,3 58,6 |54,95
5

157 46 49,6 | 47,8 48,2 53,7 | 50,9 51,9 59,1 55,5
5

158 46,5 50,2 | 48,35 48,8 54,3 | 51,5 52,4 59,7 1|56,05
5

159 47,1 50,7 | 48,9 49,3 54,8 | 52,0 53 60,2 [56,6
5

160 47,6 51,2 | 49,4 49,9 55,3 52, 53,5 60,8 |57,15
6

161 48,2 51,8 50 50,4 56 53, 54 61,5 |57,75
2
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162 48,7 |52,3 | 50,5 51 56,8 | 53,| 54,6 |62,2 | 584
9

163 49,2 |52,9 |51,05 | 51,5 [57,5| 54,| 552 62,9 |59,05
5

164 49,8 53,4 | 51,6 52 58,2 | 55,| 559 |63,7 | 59,8
1

165 50,3 |53,9 | 52,1 52,6 |589 | 55,7| 56,7 |64, |60,55
5

166 50,8  |54,6 | 52,7 53,3 |59,8 | 56,5| 57,3 |651 | 61,2
5

167 51,4 |55,3 |53,35 54 60,7 | 57,3| 58,1 |65,8 | 61,95
5

168 52 56 | 54 54,7 |61,5| 58,| 588 |66,5 62,65
1

169 52,7 |56,8 |54,75 | 554 |62,2| 58,| 59,5 |67,2 63,35
8

170 53,4 |57,5|5545 | 56,1 62,9 | 59,| 602 |67,9 |64,05
5

171 54,1 |58,2 |56,15 | 56,8 |63,6 | 60,| 60,9 |68,6 |64,75
2

172 54,8 |58,9 |56,85 | 57,5 |64,3| 60,| 61,6 |69,3 |6545
9

173 55,5 |59,6 |57,55 | 58,3 651 | 61,| 62,3 |70,1| 66,2
7

174 56,3 |60,3 | 58,3 59 658 | 62,| 63,1 |70,8|66,95
4

175 57 61 | 59 59,7 |66,5| 63,| 63,8 |71,5 67,65
1

176 57,7 |61,9 | 59,8 60,4 |67,2| 63,| 645 |[72,3| 684
8

177 58,4 |62,8 | 60,6 61,1 |67,8 | 64,4 652 |[73,2| 69,2
5

178 59,1 |63,6 61,35 | 61,8 686 | 65| 659 |741| 70
2
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179 59,8 64,4 | 62,1 62,5 69,3 65, 66,6 75 70,8
9

180 60,5 65,1 | 62,8 63,3 70,1 66, 67,3 75,9 | 71,6
7

181 61,3 65,8 | 63,55 64 70,8 67, 68,1 76,8 | 72,45
4

182 62 66,5 | 64,25 64,7 71,5 | 68, 68,8 77,7 | 73,25
1

183 62,7 67,2 | 64,95 65,4 72,2 | 68, 69,5 78,6 | 74,05
8

184 63,4 67,9 | 65,65 66,1 72,9 69, 70,2 79,5 | 74,85
5

185 64,1 68,6 | 66,35 66,8 73,6 | 70, 70,9 80,4 | 75,65
2

TABLA PESO IDEAL (Kg). HOMBRES (25 aiios o0 mas). Statist. Bull Metrop.
Life insur. Co., 40. nov-dic., 1959.

Complexion Complexion Complexion

Talla ligera mediana fuerte

cm ‘ min max \Ldia min max | media min max m
157 50,5 54,2 |52,35 53,3 58,2 | 55,75 56,9 63,7 | 60,3
158 51,1 54,7 | 52,9 53,8 58,9 | 56,35 57,4 64,2 | 60,8
159 51,6 55,2 | 53,4 54,3 59,6 | 56,95 58 64,8 | 61,4
160 52,2 55,8 54 54,9 60,3 | 57,6 58,5 65,3 | 61,9
161 52,7 56,3 | 54,5 55,4 60,9 | 58,15 59,8 66 |62,9
162 53,2 56,9 |55,05 55,9 61,4 | 58,65 59,6 66,7 163,15
163 53,8 57,4 | 55,6 56,5 61,9 | 59,2 60,1 67,5 | 63,8
164 54,3 57,9 | 56,1 57 62,5 | 59,75 60,7 68,2 164,45
165 54,9 58,5 | 56,7 57,6 63 60,3 61,2 68,9 165,05
166 55,4 59,2 | 57,3 58,1 63,7 | 60,9 61,7 69,6 65,65
167 55,9 59,9 | 57,9 58,6 64,4 | 61,5 62,3 70,3 | 66,3
168 56,5 60,6 |58,55 59,2 65,1 |62,15 62,9 71,1 | 67
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169 57,2 61,3 |59,25 59,9 65,8 |62,85 63,2 72 | 67,6
170 57,9 62 |59,95 60,7 66,6 |63,65 64,3 72,9 | 68,6
171 58,6 62,7 |60,65 61,4 67,4 | 64,4 65,1 73,8 |69,45
172 59,4 63,4 | 61,4 62,1 68,3 | 65,2 66 74,7 |70,35
173 60,1 64,2 | 62,15 62,8 69,1 | 65,95 66,9 75,5 | 71,2
174 60,8 64,9 |62,85 63,5 69,9 | 66,7 67,6 76,2 | 71,9
175 61,5 65,6 |63,55 64,2 70,6 | 67,4 68,3 76,9 | 72,6
176 62,2 66,4 | 64,3 64,9 71,3 | 68,1 69 77,6 | 73,3
177 62,9 67,3 | 65,1 65,7 72 168,85 69,7 78,4 |74,05
178 63,6 68,2 | 65,9 66,4 72,8 | 69,6 70,4 79,1 74,75
179 64,4 68,9 | 66,65 67,1 73,6 |70,35 71,2 80 | 75,6
180 65,1 69,6 |67,35 67,8 74,5 | 71,15 71,9 80,9 | 76,4
181 65,8 70,3 |68,05 68,5 75,4 171,95 72,7 81,8 |77,25
182 66,5 71 | 68,75 69,2 76,3 |72,75 73,6 82,7 |78,15
183 67,2 71,8 | 69,5 69,9 77,2 |73,55 74,5 83,6 179,05
184 67,9 72,5 | 70,2 70,7 78,1 | 74,4 75,2 84,5 (79,85
185 68,6 73,2 | 70,9 71,4 79 | 75,2 75,9 85,4 (80,65
186 69,4 74 71,7 72,1 79,9 | 76 76,7 86,2 181,45
187 70,1 74,9 | 72,5 72,8 80,8 | 76,8 77,6 87,1 (82,35
188 70,8 75,8 | 73,3 73,5 81,7 | 77,6 78,5 88 83,25
189 71,5 76,5 74 74,4 82,6 | 78,5 79,4 88,9 (84,15
190 72,2 77,2 | 74,7 75,3 83,5 | 79,4 80,3 89,8 |85,05
191 72,9 77,9 | 75,4 76,2 84,4 | 80,3 81,1 90,7 | 85,9
192 73,6 78,6 | 76,1 77,1 85,3 | 81,2 81,8 91,6 | 86,7
193 74,4 79,3 |76,85 78 86,1 82,05 82,5 92,5 | 87,5
194 75,1 80,1 | 77,6 78,9 87 182,95 83,2 93,4 | 88,3
195 75,8 80,8 | 78,3 79,8 87,9 |83,85 84 94,3 (89,15

Para nifios, la OMS publica graficas que recogen diferentes datos

antropométricos que son altura, peso y perimetro craneal. Con

esos datos se calcula el percentil de los bebés y nifios. A continuacion

aparece una tabla de percentil de altura, sélo valida para nifios de 0-3

73




o
"B 3 &

18
Al l
€ ) GASTRONOMIA + NUTRICION “Nutricién Cardiosaludable”
afnos.

Existen otras de peso y perimetro craneal. Vienen diferenciadas por

sexos y por rangos de edad (de 0 a 3 afios y de 3 a 20 afios).

« MEDIDAS DE LOS PLIEGUES CUTANEOS

Conlleva el uso de un lipocidometro, lipocalibrador o calipe, que

requiere una adecuacion practica y entrenamiento en su manejo, ya que
la variacion de las medidas puede ser importante, sino se realiza con
rigor, y puede haber una oscilacion entre el 11% y el 24%. Esta
oscilaciéon es mayor cuanto mayor sea el grado de adiposidad. El

resultado obtenido se expresa en mm.

Los puntos utilizados con mayor frecuencia son el pliegue tricipital
(punto medio entre el olecranon y el acromion), el pliegue bicipital (en la
cara anterior del brazo a la misma altura que la medida del pliegue
tricipital) del brazo no dominantes, el pliegue subescapular (1 cm bajo el
angulo inferior de la escapula con los brazos relajados) y el pliegue
suprailiaco (2 cm encima de la cresta iliaca izquierda). Cada medida se
toma 3 veces y se hace una media aritmética, siendo este valor él que

se toma como valido.
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FLIEGUE TRICIFITAL POR PERCENTILES EH “YAROMES

Fercentiles (mm

Edad (afias)

5 10 25 50 75 =lu] a5
14-12 G =] 2 10 14 18 21
1242 G =] 2 11 16 20 24
1214 G 5] 2 11 14 22 28
115 il L] 7 10 14 22 26
15-16 4 5 T g 14 21 2d
1647 4 L] G 8 11 18 2d
1712 4 a G a3 12 16 22
1219 5 a G a3 12 16 19
1925 4 a G 9 13 20 2
D525 4 ] 7 10 15 20 22
2545 il 5] g 12 16 20 24
A5.55 il 5] g 12 16 20 23
55.-65 G 5] g 12 15 20 258
E5-75 il 5] g 11 14 19 22
7520 4 5] g 11 15 19 22

PLIEGLUE TRICIPITAL POR PERCENTILES EM MUJERES

Fercentiles (mm
Edad (afias)

g 10 25 &0 75 an o5
11-12 7 = 10 13 18 24 28
1243 g g 11 14 1 23 27
4244 g g 12 15 21 26 20
115 g 10 13 16 21 26 25
1516 & 10 12 17 21 25 3z
ABAT 10 12 15 18 2z 26 21
1748 10 12 13 19 24 20 a7
1510 10 12 15 18 2z 26 a0
10.25 10 11 14 18 24 20 24
2525 10 12 16 21 27 24 a7
2545 12 14 1 23 20 25 a8
a5-55 12 15 20 25 20 26 40
5555 12 15 20 25 21 26 a8
G575 12 14 15 24 20 24 26

. ps://www.ugr.es/~huertas/EvaluacionFisiologica/Antropometria/antroppliegues.ntm#:~:text=Antropometr%
Fuente: htips:// /~ihuertas/EvaluacionFisiologica/Ant tria/antroppli htm#:~:text=Ant tr%C3

%ADa%20%2D%20Pliegues%20%2D%20J.,Huertas&text=Con%20l0s%20pliegues%20cut%C3%Alneos%2C%20valoramos,evitand

0%20siempre%20incluir%20el%20m%C3%BAsculo
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e BIOIMPEDANCIA ELECTRICA
La evaluacion del estado nutricional es util tanto para el diagndstico como para el
seguimiento de la obesidad y la desnutricién y también como factor prondstico en
la evolucion de multiples procesos crénicos. Por otro lado, existe una clara
relacion entre algunos parametros nutricionales y de distribucion de la grasa

corporal y el riesgo metabdlico-cardiovascular.

La bioimpedancia eléctrica (BIA) es un método no invasivo y de facil aplicacion en
todo tipo de poblaciones. La BIA es una técnica simple, rapida y no invasiva que
permite la estimacidon del agua corporal total (ACT) y, por asunciones basadas en
las constantes de hidratacién de los tejidos, se obtiene la masa libre de grasa
(MLG) vy por derivacién, la masa grasa (MG), mediante la simple ecuacién basada
en dos componentes (MLG kg = peso total kg - MG kg).

Mide la cantidad de grasa, de masa magra y de agua del paciente. Es mucho mas
fiable que el peso o el IMC porque nos permite conocer si existe exceso de grasa y
la magnitud de este y también si hay retencion de liquidos, para poder actuar en
consecuencia. Es especialmente importante en hombres musculados donde el IMC
no es muy fiable y también es palabra interesante realizar mientras hacemos dieta

porque asi sabemos si perdemos grasa o agua y si mantenemos masa muscular.

CALCULO DE LA INGESTA ADECUADA PARA CADA PACIENTE:

Para la valoracion del estado nutricional de un paciente se sigue el
siguiente esquema:

- Anamnesis
- Exploracidn fisica y evaluacion de la adiposidad global y regional.

- Determinacion de la presion arterial.

Otras exploraciones.

¢« ANAMNESIS
Tiene el fin de obtener la mayor informacidn posible del paciente: nombre,
sexo, actividad fisica, si estd en estado de gestacion o lactancia,
enfermedades personales, antecedentes familiares, habituacién alcohol,
ingesta de toxicos, alergias alimentarias, intolerancias alimentarias, ...
Este es el primer contacto con un paciente, y es tan importante lo que dice
como lo que transmite su lenguaje no verbal, su forma de vestir, su forma

de hablar, su forma de comportarse,...
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De este lenguaje no verbal se puede obtener datos que el paciente no ha
querido transmitir como problemas personales, problemas laborales o
familiares.

Todo influye en los habitos alimentarios, y se debe saber la mayor

informacién posible del paciente para poder trabajar con él.

e EXPLORACION FISICA Y EVALUACION DE LA ADIPOSIDAD

Se mide el perimetro de cintura y el perimetro de cadera.

Cociente circunferencia de la cintura/circunferencia de la cadera.

Se acepta como 6ptimos los valores de 0.7 para el hombre y de 0.9

para la mujer.
e Hombres: PCM = 98.42 +[(1.082*PC) - (4.15*CQ)]
e Mujeres: PCM=8,987+0,732*(PC)+3,786(CM)-0,157*(Ccad)-

0,249*CC+0,434*(CAnt)

% de grasa = (PC-PCM) / PC*100

Siendo PCM Peso Corporal Magro
PC Peso Corporal

CC Circunferencia de la Cintura

% de grasa = (PC-PCM)/PC*100

Siendo PCM Peso Corporal Magro

PC Peso Corporal

CC Circunferencia de la Cintura
CM Circunferencia de la mufieca
Ccad Circunferencia de las caderas
Cant Circunferencia del antebrazo

s
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Hombres Mujeres
< 0.9 < 0.80

0.9a0.99 0.8 2 0.89
> 1.0 > 0.9

complexion del individuo.

“Nutricion Cardiosaludable”

Riesgo vascular
Riesgo bajo
Riesgo moderado

Riesgo elevado

Se mide el perimetro de codo y mufieca para conocer la

Hombres Mujeres
Circunferencia de la Circunferencia de la
Estatura en cm mufieca en cm Estatura en cm mufieca en cm
155 - 157 15-16.5 145 - 147.5 14 - 14.5
160 - 167.5 16-17 150 - 157.5 14 - 15
170 -177.5
16.5-17.5 160 - 167.5 14.5 -15.9
180 - 187.2
17.5-18.5 170-177.5 16-17
190
17.5-19 180 17 -17.5
HOMBRES

Estatura en cm

Anchura del codo en cm

155 - 157 6.35-7.31
160 - 167.5 6.68 - 7.31
170 - 177.5 6.98 - 7.62
180 - 187.2 6.98 - 7.95

190 7.31 - 8.25
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MUJERES
Estatura en cm Anchura del codo en cm

145 - 147.5 5.71 - 6.35
150 - 157.5 5.71-6.35
160 - 167.5 6.04 - 6.68
170 - 177.5 6.05 - 6.68

180 6.35 - 6.98

e ESTUDIO DE PLIEGUES
Con los pliegues cutaneos, valoramos la cantidad de tejido adiposo
subcutaneo. Para realizar esta valoracidn medimos en unas zonas
determinadas el espesor del pliegue de la piel, es decir una doble capa de
piel y tejido adiposo subyacente, evitando siempre incluir el masculo.

Se mide en mm.

El método mas utilizado es el denominado de Jackson-Pollock que utiliza la
siguiente ecuacion:
e Hombres: DB= 1.1093800 - 0.0008267 X + 0.0000016 X2 - 0.0002574 A

e Mujeres: DB= 1.0994921 - 0.0009929 X + 0.0000023 X? - 0.0001392 A

- DB = densidad corporal

- X = Suma de los pliegues cutaneos en el pecho, axila, triceps,

subescapular, abdomen, suprailiaco y muslo en mm

- A = Edad en anos

La medida de los pliegues cutaneos se lleva a cabo de la manera

siguiente (todas las medidas se deben realizar del lado derecho)

Hombres:
o Pecho: pliegue diagonal entre la axila y el pezén.
o Midaxilar: pliegue horizontal justo debajo de la axila.
o Triceps: pliegue vertical, en el centro entre el hombro y el codo.
o Subescapular: diagonal, justo debajo del omoplato.
o Abdomen: pliegue vertical, a tres centimetros del ombligo.

o Suprailiaco: diagonal justo encima de la cresta iliaca.
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o Muslo: pliegue vertical en el medio entre la rodilla y la parte

superior del muslo
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Fuente: Antropometria-pliegues-J.Huertas
1. PC bicipital

PC tricipital

PC subescapular

PC suprailiaco

PC muslo

PC abdominal

PC pecho

PC axilar

© ® N o Uk WN

PC pierna
Mujeres:
o Pecho: pliegue diagonal entre la axila y el pezén.

o Midaxilar: pliegue horizontal justo debajo de la axila.

o Triceps: pliegue vertical, en el centro entre el hombro y el codo.
Subescapular: diagonal, justo debajo del omoplato.

o Abdomen: pliegue vertical, a tres centimetros del ombligo.
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o Suprailiaco: diagonal justo encima de la cresta iliaca.
o Muslo: pliegue vertical en el medio entre la rodilla y la parte superior del

muslo.

o DETERMINACION DE LA PRESION ARTERIAL
La presién arterial es la fuerza de su sangre al empujar contra las paredes de las

arterias.

Uno o ambos numeros pueden ser demasiado altos. (Nota: estas cantidades
aplican a personas que no estan tomando medicamentos para la presion arterial y

para quienes no estan enfermos).

Aunque la definicion de HTA sigue siendo la existencia de unos niveles de PA
confirmados en varias visitas iguales o superiores a 140 mm Hg de PA sistdlica
(PAS) y / o iguales o superiores a 90 mm Hg de PA diastdlicas (PAD), las cifras de
PA 6ptimas son aquellas que estan por debajo de 120/80 mm Hg.

La clasificacion de la presion arterial en adultos basada en la medida clinica de la
PA de las Guias de 2018 de las Sociedades Europeas de Cardiologia y de
Hipertension arterial (ESC / ESH):

e PA Optima: PAS <120 y PAD <80 mm Hg
e PA normal: PAS entre 120 a 129 y o PAD 80-84 mm Hg
e PA normal Alta: PAS entre 130-139 y o PAD 85-89 mm Hg
e HTA grado 1: PAS 140-159 y o PAD 90-99 mm Hg
e HTA grado 2: PAS 160-179 y o PAD 100-109
e HTA grado 3 PAS> 180 y o PAD> 110 mm Hg
e Hipertension sistolica aislada: PAS > 140 mm Hg y
PAD <90 mm Hg

La hipertensién arterial es una patologia asintomatica, por lo que es
necesario someterse a varias mediciones de la presiéon arterial para saber si

el paciente la padece. El hecho de medir la presién arterial en una consulta
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no tiene como fin el diagnostico sino solo el tener un dato mas de ese

paciente.

EVALUACION DIETETICA:

Para la estimacion de la ingesta dietética de un paciente se pueden usar

varios métodos:

o Diario / registro dietético
o Recordatorio 24 horas
o Cuestionario de frecuencia de consumo

o Historia dietética (informacién sobre los habitos alimentarios

actuales + recordatorio 24h + cuestionario de frecuencia).

Con todos estos métodos lo que se pretende es obtener la mayor
informacién posible sobre la ingesta total por parte del paciente. El
paciente no suele contar todo lo que ingiere, la mayoria de las veces
porque no se le da el valor suficiente a lo que se come. Por ello se
necesita obtener toda esa informacion para poder hacer una dieta

ajustada a las necesidades del paciente.

« DIARIO O REGISTRO DIETETICO:

Se trata de un método prospectivo en formato abierto que recoge informacién

sobre los alimentos y bebidas consumidos en un periodo de tiempo previamente
especificado. Permite estimar la ingesta actual de individuos y de grupos de
poblacién, asi como identificar grupos con riesgo de presentar ingestas

inadecuadas.

En el diario o registro dietético se necesita la participacién por parte del
paciente. En este diario, el paciente tiene que escribir todo lo que ingiere
cada dia, y minimo durante un periodo de 3 a 10 dias. Con estos datos, se
obtiene una media real de la ingesta de energia por parte del paciente y
sobre ese resultado se trabajara.

Este método se usa también, una vez establecida las pautas a seguir y
dado el asesoramiento dietético al paciente. El paciente debera escribir lo
gue ha comido en cada dia, para asi valorar el grado de cumplimiento de la
dieta.
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El registro dietético es una herramienta validada cientificamente que
permite calcular la ingesta promedio de energia, macronutrimentos y
micronutrimentos a través del registro diario de alimentos, el cual se puede
realizar por tres o mas dias dependiendo de las necesidades del usuario.
Permite estimar la ingesta actual de individuos y de grupos de poblacion,
asi como identificar grupos con riesgo de presentar ingestas inadecuadas.
Cuando se aplica de forma adecuada y se considera el periodo de estudio
suficiente, tiene alta validez y precisién, por lo que es un método de
andlisis de la ingesta considerado a menudo como referencia en estudios de

validacion.

Ventajas:
- Suele tener alta validez y precision.
- Util para paises en vias de desarrollo, poblaciones con baja tasa

de alfabetizacion y poblaciones que comen en casa.

Inconvenientes:
- La poblacion debe tener capacidad de comprensién.
- Capacitacion sobre como registrar las preparaciones y las
porciones.
- La codificacion es muy laboriosa: pasar los datos después
comporta mucha faena.
- Riesgos de olvido, cuando el registro no se realiza en el momento

de la ingesta.
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Hoja de Menus PRIMER Dia
Fecha:
Dia de la semana:
Hora: 7.00 h Desayuno
Lugar: Casa Café con leche y azicar
Fan con aceite, tomate y jaman
Zumo de naranja
Hora: Media mafiana
Lugar:
Hora: Comida
Lugar:
Hora: Merienda
Lugar:
Hora: Cena
Lugar:
Hora: Otras
Lugar:

Relacion de alimentos, calidad y cantidad de la dieta

Ali /calidad Cantidad (g)
Leche entera de vaca 250 mL
Café soluble 2g
Azlicar 12g
Pan blanco de barra 115g
Tomate fresco 55g
Aceite de oliva virgen 8g

Sal 1g
Jamdn serrano 60 g
Zumo de naranja natural 200 mL

Fuente:https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-08-17-encuestas-
dieteticas-modelos.pdf
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e RECORDATORIO 24 HORAS

Se le pregunta en la consulta al paciente que detalle con el mayor grado de

precision posible todo lo que ingirid el dia anterior. Desde que se levantd
hasta que se acostd. Hay que contar y anotar lo que picoé entre horas y si
se levanto por la noche a comer, etc.

De esta forma se obtiene un dato sobre la ingesta habitual de ese paciente
para poder trabajar sobre ello.

Realmente el dato obtenido no es muy real, ya que solo hace referencia a

un dia.

Ventajas:

- Econdmico, facil administracién (comprensiéon y tiempo) y con
una alta tasa de respuesta.

- Poco molesto para el entrevistado y bien administrado no altera
el patrén habitual de ingesta.

- Puede ser administrado a poblaciones con un bajo indice de
alfabetizacién debido a su facil comprensién.

- Alta precision.

- Elevado indice de respuesta.

- Es considerado como un instrumento valido para la valoracién de

energia y nutrientes.

Inconvenientes:

- Amplia dependencia de la memoria reciente del sujeto de estudio (no
recomendado para ancianos o menos de 12 afios).

- Depende de la capacidad del encuestador para describir ingredientes,
preparacion de los alimentos, platos.

- Un Unico R24h no estima la ingesta habitual.

- Requiere encuestadores bien preparados para ambas, encuestas cara
a cara y por teléfono.

- Dificultad para estimar con precision “Qué, Cémo y Cuanto".

- En general el R24h tiende a subestimar la ingesta, especialmente en

ancianos y nifios.
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o CUESTIONARIO DE FRECUENCIA

Los Cuestionarios de Frecuencia de Consumo (CFC) son una version mas

avanzada del método Historia de la Dieta encaminado a evaluar la dieta
habitual preguntando con qué frecuencia y qué cantidad se consume de
una relacion seleccionada de alimentos o bien de grupos de alimentos
especificos incluidos en una lista en un periodo de tiempo de referencia. Se
trata de un método originalmente disefiado para proporcionar informacion
descriptiva cualitativa sobre patrones de consumo alimentario vy
posteriormente evoluciond para poder obtener informaciéon sobre nutrientes
especificando también el tamafio de la racién de consumo usual. Segun el
interés de los investigadores, los CFCs pueden centrarse en la ingesta de
nutrientes especificos, exposiciones dietéticas relacionadas con una
enfermedad o evaluar de forma exhaustiva varios nutrientes. Los
instrumentos que incluyen entre 100-150 alimentos pueden requerir entre
20-30 minutos para completarse y puede hacerse mediante entrevista o

bien ser auto-administrados.

Se le preguntara al paciente con qué frecuencia consume cada tipo de
alimento: lacteos, pasta, arroz, verdura, fruta, pescados, ...

Algunos se anotaran su frecuencia semanal y otros con su frecuencia diaria.
Con los resultados obtenidos se haran dos listas, una positiva y otra
negativa. En la positiva se anotaran todo lo que el paciente hace bien en su
alimentacién y en la negativa los objetivos a mejorar en los habitos del

paciente.

A la hora de establecer el asesoramiento o consejo dietético, se ira
trabajando en dos o tres puntos negativos a la vez. Una vez alcanzados
€s0s puntos, se propondra un nuevo objetivo.

Siempre deben ser objetivos alcanzables.
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e HISTORIA DIETETICA
La historia dietética es método tradicional de analisis de la ingesta
alimentaria. En su estructura tradicional consta de tres componentes que
proporcionan una informacion global del patrén de ingesta habitual del
individuo y también informacion detallada sobre algunos alimentos.

Estas 3 partes son las siguientes:

1. Entrevista acerca del patron habitual de ingesta del individuo

encuestado, estimando las cantidades mediante medidas caseras.

2. Interrogatorio sobre una lista detallada de alimentos para
clarificar el patron global de ingesta y verificar la informacidn

obtenida en la primera parte.

3. Registro de alimentos por estimacion durante 3 dias.

La informacion se recoge en una entrevista y requiere encuestadores
cualificados con gran experiencia. La calidad de la informacion
depende en gran medida de la habilidad del encuestador. Se utiliza
sobre todo en la practica clinica. El alto coste y la larga duracién de

la entrevista limitan su utilidad en grandes estudios epidemioldgicos.

Relune la encuesta de habitos, frecuencia y recordatorio. Es lo mas
completo y lo mas frecuente. Con los habitos y con la frecuencia de
consumo se consigue obtener los resultados a través de un mecanismo
lamado entrevista alimentaria, donde se pregunta por todo lo relacionado
con sus habitos varias veces durante la entrevista. El fin de ser tan
repetitivos es conseguir las respuestas lo mas cercanas a la realidad

posible.

El objetivo es modificar los habitos alimentarios del paciente y corregir
todos sus malos habitos. Para ello se establece unas pautas alimentarias,
con algunas restricciones dietéticas, sin llegar a dietas DMBC (dietas muy

bajas en calorias).

87



7 —
oan
G &
() GASTRONOMIA + NUTRICION “Nutricion Cardiosaludable”

Ejemplo:

Fecha N2
Nombre y apellidos

¢Ha modificado su dieta durante el Gltimo mes? si NO
En caso afirmativo ¢ Quién le aconsejé el cambio? Meédico especialista
Médico de cabecera
Dietista

Por propia iniciativa
Otros (ndmbrelos)

éQué tipo de dieta?

éDesde cudndo sigue esta dieta?
¢Cuantas veces a la semana come fuera de casa? reenienennes dias [/ semana
iDdnde come?

éCudnto le dura un litro de aceite?
éCudnto tira de 1 litro de aceite?
¢Cudntos comen en casa?

Desayuno {Cudntas veces desayuna a la semana? [ ) £Es igual los fines de semana? si{ JNO( )
Alimento Tipo Frecuencia Tamafio de medida, |Observaciones |Gramos/dia
porcién o racién / marcas
Leche Entera 1 vaso/dia Vaso = 200 ml 200 g/dia
Semidesnatada
Desnatada
Yogur Entero 5 unidades 1unidad=125g Natural, sin 5x125g =625 /7 dias =89
Jsemana azucar g/dia
Desnatado
Zumos
Infusiones
¢Afiade algo a lo anterior?
Café 1 /dia 1 cucha. de postre Soluble 10 g/dia
Cacao
Azicar 1 cucharada |1 cucharada de Azicar moreno | Leche: 1x 10 g = 10 g/dia
para la leche | postre Yogur:5x10g= 25 g/7 dias =
y otra para el 3.6 g/dia
yogur Total=10+ 3.6 g=13.6 g/dia
Miel
Otros
Pan Blanco de barra
Integral
De molde
Bolleria
Galletas
Cereales
Frutas
Otros
¢Unta algo en el pan o en la bolleria? Siempre { ] Awveces [ ) Nunca ()
Aceite
Mantequilla
Margarina
Mermelada
Otros
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1.9 CALCULO DE LA INGESTA ADECUADA PARA CADA PACIENTE

Es necesario realizar la estimacién de los requerimientos nutricionales de un
paciente para garantizar un aporte nutricional adecuado a sus circunstancias.
Segun la SENC (sociedad espafiola de nutricibn comunitaria), una dieta
equilibrada deberia contener un 30% del volumen caldrico total en forma de
grasas, un 50%-60% en forma de hidratos de carbono y un 12%-15% en forma

de proteinas.

Mediante las ingestas dietéticas de referencia (DRI: Dietary Reference Intakes)
podemos realizar una estimacion de las necesidades nutricionales de un
individuo. Para la poblacion espanola se utiliza el documento de Ingesta

Dietéticas de Referencia (IDR) para la poblacion espafiola del 2010.

La formula mas utilizada para el célculo del gasto energético en reposo es la
ecuacion de Harris-Benedict que, para obtener el gasto energético total, debe

ser multiplicada por un factor de actividad fisica o de estrés.

Hay diversos factores que se deben tener en cuenta para calcular los

requerimientos energéticos:

- Gasto energético total (GET): representa la energia que el organismo

consume; esta constituido por la suma de: la tasa metabdlica basal, la

termogénesis enddgena (TE) y la actividad fisica (AF).

o Tasa metabodlica basal o gasto energético basal (GEB): energia
gue necesitamos para hacer que nuestro cuerpo funcione. Energia
que necesitan los 6rganos para funcionar. Tiene una relacion directa
con la masa magra (cantidad de grasa libre que tenemos en el
cuerpo), el tejido adiposo gasta muy poca energia. Los hombres
tienen un metabolismo basal superior al de las mujeres, las mujeres
tienen mas grasa que los hombres y por eso los hombres tienen un
metabolismo basal superior, necesitan mas energia para mantener su
cuerpo en funcionamiento.

o Termogénesis endogena (TE): incluye el efecto térmico de la
alimentacién.

o Actividad fisica (AF): es el factor que tiene mayor variabilidad ya

que depende de la duracion, tipo de deporte, intensidad...
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ACTIVIDAD FISICA (AF):

Ligera | Moderada Alta
Hombres 1.55 1.78 2.10
Mujeres 1.56 1.64 1.82

Fuente: http://eprints.uanl.mx/9374/1/Documento3.pdf

La actividad fisica desarrollada puede clasificarse de la siguiente manera:

Ligera Personas que pasan varias horas al dia en actividades sedentarias, que no practican
regularmente deportes, que usan el coche para los desplazamientos, que pasan la mayor
parte del tiempo de ocio viendo la TV, leyendo, usando el ordenador o videojuegos. Ej.:
Estar sentado o de pie la mayor parte del tiempo, pasear en terreno llano, realizar
trabajos ligeros del hogar, jugar a las cartas, coser, cocinar, estudiar, conducir, escribir a
maquina, empleados de oficina, etc.

Actividad ligera o moderada 2 o 3 veces por semana.

Moderada Ej.: Pasear a 5 km/h, realizar trabajos pesados de la casa (limpiar cristales, barrer, etc.),
carpinteros, obreros de la construccién (excepto trabajos duros), industria quimica,
eléctrica, tareas agricolas mecanizadas, golf, cuidado de nifios, etc. Aquellas actividades
en las que se desplacen o se manejen objetos de forma moderada.

Mas de 30 minutos/dia de actividad moderada y 20 minutos/semana de actividad
vigorosa.

Alta Personas que diariamente andan largas distancias, usan la bicicleta para desplazarse,
desarrollan actividades vigorosas o practican deportes que requieren un alto nivel de
esfuerzo durante varias horas. Ej: Tareas agricolas no mecanizadas, mineros, forestales,
cavar, cortar lefia, segar a mano, escalar, montafiismo, jugar al futbol, tenis, jogging,
bailar, esquiar, etc.

Actividad moderada o vigorosa todos los dias.

Fuente: FAO/WHO-OMS/UNU Expert Consultation Report. Energy and Protein Requirements. Technical
Report Series 724. Ginebra: WHO/OMS. 1985.

Las siguientes formulas son para estados fisiolégicos normales, y deben
reajustarse en caso de enfermedad, lactancia, embarazo, nifios y tercera edad, asi

como en otras situaciones especiales.

FORMULA HARRIS-BENEDICT:

Tabla 2. Férmula Harris y Benedict, 1919

H=[66.473 + (13.752 x PC) + (5.003 x T) — (6.755 x E)] x 4.186
M= [655.096 + (9.563 x PC) + (1.850 x T) — (4.676 x E)] x 4.186

PC: Peso Corporal en kg, T: talla/estatura en cm, E: edad en afios

Fuente: http://eprints.uanl.mx/9374/1/Documento3.pdf

H: Hombre M: Mujer
Para conocer las necesidades energéticas totales, en poblacion sana, se debe

multiplicar por el factor de actividad.
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Para calcular el aporte caldrico en un paciente que requiera una reduccion
de peso, se suele usar la formula de Harris Benedict o reducir entre 500 -

1000 Kcal respeto a la ingesta caldrica sobre la habitual.

Reduccién en funcién de la edad:

- De40a49 afios ...cceeeenen, . Reduccién del 5%

- De50ab59 afios...cccceieiiiiiiinininnnn. Reduccion del 10%
- De60ab9 afos...cccccevninininininennne. Reduccion del 20%
- Apartirde 70 afloS ......ocovviiiiininnnn. Reduccion del 30%

Hay que tener en cuenta que para perder 1Kg de peso corporal se necesita
dejar de ingerir 7000 Kcal. Una vez calculado el niumero de Kcal que
necesita cada paciente, se debe preparar el menu semanal que debe ser

equilibrado, variado y saludable.

Féormula de Katch-McArdle

Férmula que tiene en cuenta la masa muscular y la masa magra. En este

caso, no se distingue entre sexos.

TMB: 370 + (21.6 x masa corporal magra en Kg)

Masa magra: Peso total-peso masa grasa

FORMULA MIFFLIN:

Otra ecuacion gque se suele utilizar es la ecuacién de Mifflin.

Tabla 5. Férmula Mifflin — St. Jeor, 1990

H=[(10 x PC) + (6.25x T) — (5 x E) + 5] x 4.186

M=[{(10x PC) + (625 x T)— (5x E) + 161] x 4.186

PC: Peso Corporal en kg, T: talla/estatura en cm, E: edad en afios

Fuente: http://eprints.uanl.mx/9374/1/Documento3.pdf

H: Hombre M: Mujer

Para conocer las necesidades energéticas totales, en poblacion sana, se debe

multiplicar por el factor de actividad.

91


http://eprints.uanl.mx/9374/1/Documento3.pdf

("7‘, s
%di]

() GASTRONOMIA + NUTRICION “Nutricion Cardiosaludable”

FORMULA FAO/WHO/UNU:

Los expertos de la Organizacién para la Agricultura y la Alimentacion, la
Organizacién Mundial de la Salud y la Universidad de las Naciones Unidas

propusieron la siguiente formula:

Tabla 3. Formula FAO/WHO/UNU, 1985

H=[(8.8 xPC) + (1128 x T) — 1071] x 4.186
M= [(9.2 x PC) + (637 x T) — 302] x 4.186
PC: Peso Corporal en kg, T: talla/estatura en cm.

Fuente: http://eprints.uanl.mx/9374/1/Documento3.pdf

H: Hombre M: Mujer

Para conocer las necesidades energéticas totales, en poblacién sana, se debe
multiplicar por el factor de actividad.
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