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PROLOGO A LA PRIMERA EDICION

Siendo la Nutricidn uno de los puntos elementales en el
desarrollo de estudios relacionados en alguna forma, --
con las ciencias bioldgicas y considerando que para un
ff{sico culturista especializado, es sumamente importante
conocer el modo en que los alimentos actuan sobre el or-
ganismo, hemos preparado este sencillo manual de apuntes
sobre Nutricidn para tratar de orientar 1lo mas completa-

mente posible en esta interesante rama de la Fisiologia,

a los futuros Maestros de Educacidn Fisica.

Estd basado en las experiencias de un sin nlimero de cien

t{ficos mexicanos y extranjeros a través de los Gltimos
15 ‘afios, bidlogos gue se han dedicado especialmente a --
problemas nutricionales, como el Dr. Quintin Olazcoaga,
el 0.F.B. José Luis Gdémez Camargo y otros, lleva también
experiencias personales del Autor desarrollados en cur--

sos de Fisiologia y Bromotologia.

Con el mejor deseo de que estos breves y sencillos apun-
tes sean de utilidad e interés a los futuros Maestros de

Educacidn Fisica.




PROLOGO A LA SEGUNDA EDICION

Al nacer este modesto Libro en 1973, fué dirigido a
un grupo reducido de ingquietos jdovenes, que se pre-
paraban para la profesidén de Maestros en Educacidn
Ffsica; nos tocd fundar la catedra alld por 1973 ¥
nos dimos cuenta de que no habia material de consul
ta accesible para el nivel de nuestros estudiantes
y en base a esa necesidad surgié la idea de la crea
cidén de este sencillo manual.

MAs como en la ciencia que es dinamica los conceptos
suelen cambiar, nuevamente hemos actualizado nuestas
ideas sobre los conceptos bdsicos de la Nutricién co
rrigiendo y aumentando esta Segunda Edicion para po-
nerla a tono con las necesidades del estudiante de -
hoy.

Para la comprobacidn de datos Yy experimentacidén de -
conceptos recibimos 1la valiosa ayuda y el atinado --
consejo de verdaderas autoridades de Fisiologia y Nu
tricién como eluDr: José Pisantys- el Q«F.B. José L.
Gémez Camargo, la Q.F. Mercedes De la Garza Yy muchos
otros mas gue escapan a mi memoria y sin las cuales
hubiera sido imposible poner orden en estas notas --
para poder presentar los conceptos actualizados de 1la
Nutricidn.

Gratos recuerdos de aquel grupo de j6évenes que nos -
exigieron una fuente donde saciar sus necesidades --
académicas, jbévenes a quienes hoy vemos convertirse
en Profesionales de la Educacidn lo cual nos llena -
de legitimo oxgullo, pues consideramos haber colabo-
rado con un grano de arena a la edificacidn de su fu
turo que es a final de cuentas el futuro de nuestro
Pals, ya que un pais serd menos pobre y menos desnu-
tridos mientras mejor preparados sean sus habitantes,
1a semilla gue sembramos hace muchos afios germind en
buena tierra y los joveneés de ayer maestros de hoy -
encontraran en este manual la orientacidon para la --
correcta transmisidén de sus conocimientos a los in-
quietos jévenes estudiantes de hoy.

S
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A la juventud estudiosa de hoy, manana de México y -
futuro del desarrollo nacional dedico esta modesta -
obra esperando que abreven en ella el conocimiento -
basico, ya gue no se pretende dgue éste sea un trata-
do de altos vuelos, pero al menos si queremos funda-
mentar las bases de un curso de Nutricidn.

LY

Monterrey, N.L., Ano de 1977
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A PUNTE S CAPITUTLDO N

FORMAS DE NUTRICION VEGETAL Y ANIMAL.
CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS.

Todos los seres necesitan alimentarse para sobrevivir, ya que
de esta manera incorporan a su organismo substancias que les
permitan reponer las energias gastadas y regenerar sSus propios

cuerpos para cumplir con 1los propdsitos vitales.

Entre las formas mis sencillas de Nutricidn tenemos los de los
vegetales inferiores los cuales toman del medio ambiente las -
substancias que utilizan como alimento y los someten a proce--=

sos de digestidén y metabolismo sumamente sencillos para poder

A

utilizarlos correctamente. B

Algunos naturalistas han dividido a los seres en dos catégo-—

rias.

AUTOTROFOS.~ Es decir aquellos que pueden tomar sus alimentos

y sintetizarlos del medio en que se desarrollan.

HETEROTROFOS. - Que, son aquellos que necesitan gue otro orga--

nismo tome y sintetice para ellos los alimentos.
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Los Heterdtrofos se dividen en: pardsitos y Saprdfitos.

LOS PARASITOS .- Son 10s que compiten por el alimento con el
organismo _al que estin unidos y gue se llama huésped, cau--
sidndole dano en mayor o menor grado al competir con €l por

las &ubstancias nutritivas.

LOS SAPROFITOS.- Por el contrario no producen dafio a su = =
huésped sino que-se limitan a tomar a través de él sus ali-
mentos, en algunos casos el sapréfito y el huésped est@n ha
pituados el uno con el otro ya que no pueden vivir por sepa
rado formando lo gque se conocCe COmMO una simbiosis, los cons
tituyen 1los l1iquenes de 1las montafias que-se componen de una
alga y un hongo 1los cuales se prestan mutuamente sexrvicios

vitales para subsistir.

£l ser humano tiene una de las formas mas complejas de Nu--
tricidn, va que no le podemos considerar netamente como ==
carnfvoro, o como vegetariano, sino que recibimos una Bla =
mentacidn proveniente de los tres reinos de la naturaleza -

siendo por lo tanto omnivoros.

Entre los alimentos gque utiliza el hombre para su nutricidn
destacaremos 10s mads importantes clasificandolos por su ori

gen en: Animales, Vegetales y Minerales.

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL:

Carnes:
Magras
Grasosas
Visceras

Se obtienen para el consumo humano; de bovinos como la res, la

i

ternera, de ovinos como: el cordero y la oveja, de caprinos ca

bra y cabritos, de suinos como cerdos y lechones y muy even---=
tualmente y solo en algunos paises de equinos como el caballo

. oai o e

Yy asnos. Se utilizan también en algunas zonas carnes de anima

les menores tales como el conejo.

Las carnes de las aves son también consumidas por el hombre en
nuestro pais destacan la carne de gallina, pollo y guajolote.
Los mariscos en vitaminas y minerales también son clasificados

como carnes.

Desgraciadamente en nuestro pais el consumo fuerte de mariscos

se limita a la zona costera.

Las carnes deben de llenar ciertos ‘requisitos tal como ser de
animales rec¢ien muertos, recibir tratamiento de refrigeracidn

inmediata y no contener pardsitos de ninguna especie entre -~ -

otros.




La Organizacidn-Mundial de la Salud define como carne a

toda porcidén muscular o vicexal comestible conveniente-

mente, preparado y cortado de cualguier animal.

-

Se 1lama asi a las secreciones de las mamas de las hem-
bras después del parto, secreciones 'que sirven para ali

mentar a las crias. ELl hombrelha utilizado las leches

para su altc valor alimenticié}destacéndose la de wvaca,

cabra, asna v.en algunos paises de ' la de camella.

\Las leches se dividen en frescas, condensadas y pulveri
éadas principalmente por lo gue atafie a su elaboraciég)
Deben de guardar ciertos requisitos sanitarios para su
consumo humano, como veremos en capitulos posteriores
se les clasifica por métodos de elaboracidn, por catego

ria sanitaria y por contenidos nutricionales.

Se llama asi a los embriones fecundados o no de las aves,

en nuestro pais se consumen el de gallina, pavo y pato en

tre OtrO?)

Los huevos son alimentos de alto valor biolégico al igual

gque las carnes y las leches.

ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL

a— e
T = i

Destacan aqui las frutas, las legumbres, los cereales y -
algunas raices que son consumidas por el género humano,| -
sus clasificaciones y valores nutricionales serdn discuti

dos mas adelante.

ALIMENTOS DE ORIGEN MINERAL
(Realmente son pocos los elementos del reino mineral que -
utilizamos en la alimentacidon destacan principalmente: el
\ : .
agua, algunas sales como el cloruro de sodio y potasio ¥y

algunos otrps minerales como el calcio, el magnesio, etc.

T L Ce—
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verdaderamente son pocos 1los requerimientos diarios de

substancias minerales, a excepeidén del agua, de substan--

cias minerdles por-e€l organismo.

Fn ¢éonclusidn, veremos gue (los seres humanos necesitamos

una muy variada alimentacidn y de su correcto equilibrio

en 'eantidad y calidad depende en gran parte el estado de

salud de un pueblo.

Nos ocuparemos en cada uno de los capitulos de tratar de

definir la accidén y el objetivo de la materia de las

substancias gque componen la alimentacidén del hombre.

A B I T W 1 O

AL I MENTOS

Alimento es toda substancia gue después de sufrir las trans

Fop s . 7
macliones necesarias es capaz de incorporarse al organis-

mo para reparar el desgaste natural.

Los alimentos se clasifican de muy diversas maneras.-

POR SU COMPOSICION QUIMICA: Principios inmediatos o Macronu

trientes, factores accesorios o Micronutrientes y factores

Correctivos.

Los micronutrientes son: Vitaminas y sales minerales.

YOt
Celulosa o Fibra Cruda. 'TRQJ>\\;&t%
oNO B
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Correctivos:
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POR SUS CARACTERES FISICOS: Sélidos, Semisdlidos, Blandos y

Liguidos.

POR SUS FUNUIONES FISIOLOGICAS: Protectores, poco protecto-

res, nada protectores.

Los protectores son aguellos que tienen grandes cantidades

de Amino Acidos Vitaminas y Minerales.

Los macronutrientes son: Glicidos, Lipidos y Proteinas.—. | \3?




POR SU INFLUENCIA SOBRE EL CRGANISMO: Plasticos directos
(Proteinas y grasas) Pldsticos indirectos (Hidratos de - MIEL.- Se emplea en sentido genérico a la producida por abe

jas, cana, maiz.
carbono) .

St 0 HARINA.- Es el producto de la molienda de los cereales -
POR SU ACCIGN DINAMICA: Energéticos (Grasas Y CHZU). P y

las leguminosas. (Harina de maiz, trigo, arroz, -
Réeguladores (Agua y Sales) ;s
Y soya, frijol, etc.).

NOMENCLATURA DE /LOS NUTRIENTES

FUENTES DE CARBOHIDRATOS
Se-emplea en muchos casos la acepcidbn genérica y en otras
ocasiones la acepcidn especifica. Los carbohidritos se obtienen del reino vegetal, especial--
" mente de los cereales y las leguminosas.
ACEPCION GENERICA.- Carne (partes blandas magras y comes- S
tibles de los animales gque sirven de - CEREALES. - Maiz, trigo, cebada, sorgo.

alimento al hombre).

LEGUMINOSAS.- Frijol, garbanzo, habas, lentejas, chicharos

ACEPCION ESPECIFICA.- Carne de res, cerdo, pollo, pescado, y soya.

carnero, €tc.

De la papa (tubérculo) de la remolacha y el camo
LECHE .- (Secrecidn mamaria de las hembras.- Leche de vaca, te (raiz) de la cana (tallo) y de las Dextrinas.

cabra, burra, camella, etc.).

MANTECAS Y ACEITES (LIPIDOS)
HUEVO.- Ovulo o embridén comestible de algunas especies de - .
. ) . 27 ‘. i i 1 1 - .
aves. Huevos de gallina; pato: guajpolotes gampe La fuente principal de los lipidos son las mantecas (sdolidas

tortuga, etc. Y Por lo general animales) y los aceites (liguidos y por lo ge

Nneral vegetales) se encuentran algunas mantecas vegetales co-

- = i origen en el & =i sy ; ! :
Grasa comestible.- Producto de variado 9 mo la artificial hidrogena y algunos aceites animales como el

omi 5 Tpi B asa de cerdo vaca = ] - -
que predominan los lipidos. Gr % ! aceite de Lanolina (carnero y oveja).

grasa de palma, algoddn, aceite de cidrtamo, etc.




COMPOSICION DE UN CARBOHIDRATO

Entre las mantecas de origen animal tenemos:

CERDO, RES, MANTEQUILLAS

Entre las de origen vegetal:

MARGARINA, OLEOMARGARINA

Aceites veg=tales:

ACEITE DE COCO, DE AJONJOLI, DE CARTAMO, DE
ALGODON, DE CACAHUATE Y DE MAIZ.

FUENTES DE PROTEINAS

Animales.- CARNE (misculo estriado) = 20 % LECHE (certifica-
da) = 3 ¥ HUEVOS (albimina y nucleoproteinas) = 95 % Cartila

gos tendones y visceras.

VEGETALES: Soya, Levadura de cerveza ( de 35 a 50 % )

Leguminosas = 25 % y Cereales = 10 3.

VITAMINAS MINERALES

Estan consideradas como factores accesorios y complementos

alimenticios. Las vitaminas pueden ser:

LIPOSOLUBLES ( A, D, E. y K ) e HID ROSOLUBLES (Complejo By

Vitamina €).

SALES: - Se dividen en COMBINADAS Y ORGANICAMENTE (cloruro, -
Cobalto, Manganeso, Zinc¢, Cobre) y no combinadas organicamen-

te (cloruro de sodio y fluoruros).




LUGAR DE ORIGEN Y ACCION DE LAS VITAMINAS

Vitamina A.- Carotenos de Tomate, Zanahoria, etc.

Antixerftilmica.

Bacalao.~ Antirraquitica.

CH L CH _Co , o_CH3 Vitamina D. - Crema de mantequilla, aceite de higado de
2 2 . _
l

- CHy-Co-0-C
(:*‘ (:}*2 <> <> '13 Vitamina E.- Hojas verdes, higado de buey y embridn de

('IH - CH,-Co-0-ChHs

trigo.~- Antiestéril o Tocoferdn.

Vitamina K. - Espinacas, alfalfa, tomate, se forma en --
nuestro intestino a merced de las putrefac

ciones bacterianas.- Antihemorridgicas.

Vitamina B1 o Tiamina.- Levadura de Cerveza.- Antineuri-

GRASA NEUTRA

tica.

Vitamina B2 o Rivoflavina.- Levadura de cerveza.- Factor

de crecimiento.

NIACINA o 4&acido nicotinico.

Nicotinamida.~- Levadura de cerveza.- Factor Antipelagroso.

B6 (o) Piridoxina.~ Levadura de cerveza.- Factor Antidermi

titico.

Biotina o Vit. H.- Clara de Huevo.- Factor antinocivo de

la clara de huevo.
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ACIDO PANTOTENICO.- Levadura de cerveza.- Factor Antidermati-

tico de las gallinas.

ACIDO PARA AMINO BENZOTICO.- Levadura de cerveza.- Factor Cro-
motriguio. (Color del pelo).

INOSITA o INOSITOL,- Levadura de cerveza.- Factor Antialope-- CADENA DE AMINOACIDOS

cia (Anti-calvicie).
SE COMPONEN

COLINA.- Levadura de cerveza.- Factor de crecimiento y agente
DE :

metilante.

: "
ACIDO FOLICO Y VIT. B12.- Levadura de cerveza.- Agentes anti- (:" "}_['"Pd"

anemia perniciosa.

Y

frescas, en especial en los citricos (naranja, limén, toronja, ucu nSw Tp—T

VITAMINA "C" o ACIDO ASCORBICO.- Se encuentra en las €rucas -—-

guayaba, fresa. Previene y cura el Escorbuto) .

SALES MINERALES Y ELEMENTOS BIOGENESICOS

orden decreciente de presencia en el organismo Oxigeno, Carbo- CH?;"CHZ—CH"COO—CH -—
2
{

no, Hidrdgeno, Nitrdgeno, Calcio, Fésforo, Potasio, Azufre, --

Cloro, Sodio, Magnesio, Fierro, Manganeso, Cobre, Yodo, Cobal- pdf{z
to, 2Zinc.

C (Carbono) .- Hidrato de carbono, proteinas y grasas.

0 (oxigeno) .- Carbohidratos y agua.

H (Hidrdégengqg) .- Combinado con Hidrdgeno de carbono, grasas, -~

Proteinas y agua.
N «{Nitrégeno) .- De las proteiInas.

ca (Calcio).- Tortillas, leche y quesoO.




I T -iXx O
P (Fosforo).- Huevo, sesoOs, harinas y carnes.
K (Potasio) .~ Uvas .y naran ja.

S (Azufxe). Huevo, | carnep.

(Cloxra). NaC1 (Cloruro de sodio) : |
Se llama dsi a los granos ya separados de la vaina en que se

- 2 y : 5 e
(Sodio) .- NacC'l (cloxruro de sodio) . producen por su contenido en Proteinas y Grasas se dividen en:

(Magnesiog) .- Toxrtillas de maiz.

(Fierro) .- Frijoles, higados. . DE USO COMUN (20% pESteluas ¢ 2% ‘96 Grasas) Felien dEr-
Haba Seca, Lentejas y Arvejones.

(Manganeso) Cu’ (Cobre).- Vegetales. R

(Yodo) .- Impureza necesaria anadida a la sal. : HIPERPROTEICAS .E HIPERGRASAS.- Cacahuate, Ajonjoli y Soya.

(Cobre) y zn (Zinec).- Vegetales diversos.
HIPERPROTEICAS HIPOGRASAS.- ( 53 % de proteinas) Parota.
F' (Fluor).- Agua.

ASPECTOS NUTRITIVOS GENERALES
IMPORTANCIA: Cantidad y calidad de nutrientes, proteinas y -

aminoacidos esenciales, su valor bioldgico es -

intermedio entre la carne y los cereales.




I T -iXx O
P (Fosforo).- Huevo, sesoOs, harinas y carnes.
K (Potasio) .~ Uvas .y naran ja.

S (Azufxe). Huevo, | carnep.

(Cloxra). NaC1 (Cloruro de sodio) : |
Se llama dsi a los granos ya separados de la vaina en que se

- 2 y : 5 e
(Sodio) .- NacC'l (cloxruro de sodio) . producen por su contenido en Proteinas y Grasas se dividen en:

(Magnesiog) .- Toxrtillas de maiz.

(Fierro) .- Frijoles, higados. . DE USO COMUN (20% pESteluas ¢ 2% ‘96 Grasas) Felien dEr-
Haba Seca, Lentejas y Arvejones.

(Manganeso) Cu’ (Cobre).- Vegetales. R

(Yodo) .- Impureza necesaria anadida a la sal. : HIPERPROTEICAS .E HIPERGRASAS.- Cacahuate, Ajonjoli y Soya.

(Cobre) y zn (Zinec).- Vegetales diversos.
HIPERPROTEICAS HIPOGRASAS.- ( 53 % de proteinas) Parota.
F' (Fluor).- Agua.

ASPECTOS NUTRITIVOS GENERALES
IMPORTANCIA: Cantidad y calidad de nutrientes, proteinas y -

aminoacidos esenciales, su valor bioldgico es -

intermedio entre la carne y los cereales.




CARACTERISTICAS IMPORTANTES

USO COMUN: Tienen la misma cantidad de proteinas que las
harinas, 'son méas ricas.que el grano (26 %) Las
harinas de soya desengrasadas tienen 40 % de -
proteinas y menos del 45 % de grasas.

Las proteinas de las legumbres tienen altas cantidades de

aminoiacidos esenciales y compensan en algunos aspectos de

ficiencias del Maiz pero carecen de metionina.

La cantidad de oglicidos fluctia entre 50 V¥ 70 % en las le

guminosas Yy esta en proporcidn inversa a la cantidad de

i e aportan
proteinas. Las leguminosas completas son las gue &ap

las mayores cantidades de celulosa.

En las leguminosas de uso comiin hay menos grasa que en el
maiz.

Las leguminosas son pobres en carotenos, rivoflavina Ac. N1

cotfinico y Vit. C pero son ricas en Tiamina.

Predomina el calcio (Ca) sobre el fdsforo como en los Cerea
les entexros hay una perfecta compensacidén en el reégimen po-

pular por el consumo de tortillas.

Las leguminosas son ricas en Fierro.

Las leguminosas son muy pobres en sodio, lo cual se apro-

vecha con fines Dietoterapéuticos.

Predominan los metales alcalinos sobre los adcidos ésto --
compensa la acidez mineral gque proviene de la carne y los

huevos y de los cereales.

Practicamente se aprovechan todos los nutrientes de las -
leguminosas cocidas, gue se comen con sus envolturas y --

sin desperdiciar el agua en gue se han hervido.

Leguminosas ricas en proteinas y pobres en grasas.- Se --
emplean muy poco en. la alimentacidn (Habas) de las legumi
nosas que se cultivan en el pais, las habas son las que -
contienen mayor cantidad de proteinas.

En 100 grs. de habas hay 27 grs. de Proteinas. El garban

zo . y-en los frijoles hay alrededor de 21 2 sdlamente.

Por otro lado las habas aportan al organismo cantidades -
importantes de carotenos, Tiamina, Riboflavina y &cido Ni
cotinico. En cambio contienen menos células gque los fri-

joles, lentejas y chicharos.

Las lentejas son leguminosas procedentes del Mediterr&neo
asi como el Haba se cultivan desde los tiempos Prehistéri
cos, fueron empleadas como alimento por los Griegos, los

Romanos. La lenteja, el haba, el arvején (chicharo seco)

Y el garbanzo figuran con mayor frecuencia en los Europeos

que en la poblacidn Americana en la cual predomina el fri-

jol (México).




Componentes nutritivos de la lenteja para 160 griss. CACAHUATE.- Es una leguminosa (subterri@nea) originaria de
América probablemente de Brasil, se cultiva en regiones -

cdlidas y templadas México y Cuba. Cada vaina contiene

NUTRIENTE GRANO HARINA dos semillas por lo general, en Costa Rica las hay de 4

N ciaols 56.60 de 5 semillas a la vez.

Protidos

semilla estd forrada de una delgada pelicula de color
Lipidos : = e .
ladrillo en la parte externa y mas palido en la inter

Celulosa

. P = s
La lenteja contiene hierro en mayor proporcion que el fri o

. . E1l cacahuate se utiliza en 3 formas:
jol y el haba. Aporta cantidades importantes de Tiamina, ;

- 5 -
Riboflavina y Acido Nicotinico, ademas es rica en fosforo ‘ |
Entero; tostado, cocido o molido en crudo para sopas,

obre en Calcio. .
Y \Roh guisos o dulces.

Leguminosas ricas en grasas. y €n proteinas.- Ajonjoli (se- Pasta de cacahuate estad con toda la grasa (Mantequi-

b bt b i 7 ro-- '
samo) es una ' de las leguminosas ricas en grasas y en P l1la de cacahuate), pasta de cacahuate sin grasa que -

¥ 4 . : > as . . .
tefnas. Nativa de/Africa 'se\ culkiva actualmente en 201 se usa en mezcla de partes iguales con harina de tri

i e xi i ocas ‘
tropicales de México. ¥ otros palses, Se emplea en muy P 50 paiialie: galletasy
ocasiones para la preparacidn de dulces, panes ¥ pasteles.

- : voca : :
La gran proporcidén de grasas en la semilla completa pro c).- Aceite de cacahuate gue se usa para alimento o como -

. . ; can- - .
perturbaciones digestivas en las personas que consumen vehfcuwlo de medisaieatos:

tidades considerables de Ajonjoli entero o molido. Pero la

pasta gue queda después de haber extraido el aceite es muy

i i : i 5qg i S jante a las
ico en roteinas de alto valor bioldgico, seme] . . ' '
ZTAG P i . SOYA.- Es una leguminosa de origen oriental que se cultiva
i : i n las mismas
rinas de Soya de Cacahuate gue se obtienen e . j . .
S L ‘mucho en la China y en Japdén,en el Asia se ha venido usan-

- condiciones. ] .
do como alimento de los adultos por muchos siglos, se pue-

B —

de obtener la llamada leche de soya haciendo una buena y -

homogénea emulsidn de la harina del grano.




Componentes:
Proteinas

Grasas

Glicidos de sacarosa
Celulosa

Cenizas

Ssiendo indigesta por-la.cantidad o Acidos grasosos presen

tes.

Es uno-de los alimentos menos incompletos que aporta al or

1o% nutrientés que necesita cuar

do se ingierxe s| generosas de leche de soya con

tiene proteinas y, grasa je \altorvaloxr biologic (conten—--

e . 3 \ . . oy T foe R ) -
cibén del triptofamne) ricas en Vitaminas A y D Con

tiene vitaminas como la riboflavina muy dificil de obtener
en proporciones convenientes en otros alimentos, contiene
ademads .calcio para_el eqguilibrio del exceso de fdsforo.del
régimen con altas proporciones de carne, Huevo, legumbres
y cereales, pero la leche de soya es = priva y con de-
ficiencia en vitamina C. La galactosa que forma la mitad
del aztcar de la leche se metaboliza con mayor dificultad
y cuesta mas que la glucosa dque Se deriva/de los almido--
nes en un régimen normal de los adultos, la- lactosa cubre

el 2.5 al 10 % de glucidos cuando se toma de 1/4 de 1litro

cuando menos y 1 litro como maximo.

PROTIDOS.~- La leche de buena calidad contiene 33.9 % de

°

proteinas por litro y la cantidad de aminoacidos esencia

les es de 19.4 Grs. en el mismo volumen en leche de vaca.

El tanto por ciento de proteinas es igual a 3.38.

En la leche humana la cantidad de aminodcidos es de 7.2

grs. por litro.

Por eso cuando se prolonga el amamantamiento por mas de
1 aho y no se completa los requerimientos de proteinas -

con leche de vaca, carne y huevos.

LIPIDOS.- Las grasas de la leche son ésteres de la glice
rina formadas por 3cidos grasos diferentes como el Buti-

rico Caprdéico, Caprilico y Caprico.

La proporcidén aumenta segin sea menor el peso molecular,
las grasas se encuentran en emulsidn poco estable cuando
la leche se mantiene en reposo se van a la superficie, -
ésto se consigue mds rapido por medio de una centrifuga
cidn. Esto es lo gue hace para descremarla, para impe--

dir gque la grasa se separe se Homogeniza a la leche.

Leches frescas y conservadas.- Se entiende por leche -




a diversas enfermedades.

se aprovecha

la secrecidén de las glanc s mamarias gque se€
La composicidn quimica de la leche y la cantidad ingerida,

como alimento después del nacimiento de los hijos. Se

acostumbra clasificarlas-por ‘ta cantidad de carbohidra- tienen influencia franca sobre el ritmo de crecimiento, el

— cual depende en proporcidn directa de la cantidad de protel
nas y sales que contenga.

Contiene o por sus ténicas de industrializaci
El tiempo que tardan los hijos, su peso al nacer comparado

con la rigqueza mineral y protéica de la leche que ingieren

-

a) k=_Por | su conténido en CH,O ) 5 yte S. - S . o _
) S 5 es un buen indice para juzgar la influencia gue reine el -

_—

régimen de alimentacidn sobre el crecimiento.

e —

MAGRAS como la Humana, de|yegua,/de burra

las leches secas industrializadas.

Los hijos amamantados crecen con mayor rapidez que los no -

Leches sin grasas i 1P teinas Leche \ . ~ ‘
e JY & s amamantados. Porque ingieren leche mucho mas ricas en pro-

vaca. i i S i i i
teinas y minerales casi seguro gue reciban a diario --

Leches rieas e mds /de 150 M1l. de leche por cada Kgr. de peso corporal que
bra y Owveja. es/la cantidad media que consume un nifio normal.

b) .- Clasificacidn Industrial

1.- Leches crudas-o-frescas.

2.- Leches modificadas por el calor.- Pasteurizada, -
Es el producto natural obtenido por la ordena de uno 5 mas

tintalizada, evaporada, con

hervida, esterilizada, tint
animales, con exclusidn del producto obtenido 15 dias an--

densada y 'seca.
tes/'del parto hasta 5 dias después y cuando contenga calos

tro .

c) .- Leches especiales para

Maternizada, albumosa

y azucargddy Jlpghq cgn ' “ACTON DE LA™ LECHEDE VAEA{DE TIPO COMERCIAL

Leche fermentada.- Jocogque

.Leche certificada preferentemente y pasteurizada o de
i - a2 hembra p juce leche en diferen- : . N
CANTIDAD Y CALIDAD. Cad nembra produc 1 ( priniba calidad.
tes cantidades y calidad de tipo individual, condicionada -

a su organismo, al ejercicio fisico, a un nievo embarazo Y




2.- Leche pasteurizada certificada o de segunda calidad -

sanitaria-

BALANCEO DE DIETAS NORMALES V/

3.- Leche pasteurizada NO certificada o de tercera calidad.
El problema de la obesidad en la mayoria de las personas

f.as leches tratadas por' el calor pueden ser Pasteurizadas, es por sobre alimentacidn sus consecuencias para la pro-

Hervidas, Esterilizadas o Tindallizadas. longacidén de la vida, son qraveé}haciendo un estudio so-
’ /

bre 200,000 casos se ha concluido que el castigo del pe-

so excesivo produce de 1/4 a 3/4 de exceso de mortalidad.

|se ha reportado que 25 Kgrs. de sobrepeso extra, producen

una mortalidad equivalente a las enfermedades valvulares

y del corazén\.

El tratamiento implica una disminucidn del total de ali--
mentos ingeridos sin gue se prescinda de aquellos gue pro
ducen un aporte de 1,200 calorias y el minimo necesario -
de aminodcidos y vitaminas, esta cantidad de alimentos la
puede suministrar 1/2 Lt. de leche, 1 huevo, de 84 a 112
grs. de carnes, 15 grs. de grasas, 100 grs. de pan negro,
2 vegetales| (que no sean papas)| uno de ellos crudo (acel-
gas y zanahorias) y 2 frutas) una de ellas cruda.

Una dieta de reduccidon debe de tener €1 mismo aporte pPro
téico normal, es decir de 60 a 70 grs. por dia; el mismo
aporte vitaminico y la misma cantidad de salesﬁminerales

ha de reducirse azficares y grasas.

Ha de continuarse la dieta hasta obtener el peso normal.




No se recomienda el uso de medicamentos para adelgazar,
porque son perjudiciales, Ainicamente bajo estricta vigi
lancia médica pueden usarse en ciertos casos)por ejem--
plo: Los preparados de Tiroides, reducen peso por inc
mentos de -metabolismo pero producen Hipertiriodismo,
las laé anfetaminas (Bencedrina) causan insomnio y toxi

comanias.

Nuestra dieta .debe aportar en promedio’ para un individuo

\

normal de 1.70 m. v 70 kgs. de peso una aportac16n cald-

ricca de 3,000 calorias’diarias en promedio} quiza
1

cifra esté algo elevada en las clases intelectu

dentarias gue no /realizan ejercicio wviolento.

Debe tomarse en cuenta Ocupacidén y edadwy. se prefiere por
estudios realizados 1lOs alimentos altamente caldérices), -

es indidable que. es necesario cuidar‘la /salud del orga--

nismo mediante un aporte caldrico normal pero nuestro in

terés debe enfocarse en-primer lugar, conceder mas impor

tancia a‘cada /composicidn \dietética incluyéndose las sa-

les vy las vitamdinas.

Se podria establecer un balance colocando en un platillo
los factores gue aumentan la produccidén y en el otro los

que favorecen la pérdida de calox.

Entre los primeros tenemos 1los alimentos, la accidén dina

mica especifica y algunos estados de
bre, metabolismo basal elevado y tensidn inconciente de

los misculos entre otros.

enfermedad como fie

También el ejercicio y los temblores.

Entre los factores que favorecen las pérdidas tenemos la

2 - 7 e - -
pérdida por conveccidn, conduccidn y radiacion.

Usar menos vestidos favorece a la pérdida de calor inclu
vendo el movimiento del aire gue favorece la radiacidén -
asf como la super-conduccién y la evaporacidnj

Los ambientes mads frios, los cambios de temperatura y el
aumento de circulacidn cutanea que se traduce en aumento

de la sudoracidn.

NECESIDADES ENERGETICAS

En términos generales, las necesidades se deben a 2 fac-
tores, el gue depende del metabolismo basal que es cons-
tante y otra variable gue depende de la actividad, ade-

mas debe tenerse en cuenta la A.D.E. de los alimentos.

3380 calerias se gastan asi:

horas de suefio a 65 calorias por hora
horas de trabajo ligero 170 cal. por hora
horas de capinteria 240 cal. por hora

horas reposando (sin dormir) 100 cal/hora
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Para un hombre con actividad moderada y una necesidad
de 3,000 calorias diarias, algunos autores recomien--
dan 67 gr. en-Cambio El Ministerio Britanico de Sani-
dad, recomienda de 80 a 100 por 'dia de las que por lo

menos 2/3 deben de ser de origen animal.

La fiebre aumenta el metabolismo basal . en un 13 % por

cada grado que se aumente la temperatura.

En un ayuno prolongado gue dure 10 dias‘o mis se redu
¢ce el metabolismo basal en forma precisa, no destru--
vendo y manteniendo el equilibrio nitrogenado, es in-
dudable gue el/ trabajo muscular aumenta censiderable-
mente las necesidades energéticas por encima del nit==

vel metabdlico basal.

En el cuadro anterior se hizo una comparacidn entre -

el efecto de 'la produccidn caldrica de:

A) .- Adicién de Carbohidratos Yy Proteinas.

B) <~ El trabajo, el calor producido en el trabajo no -
se debe en ninguna medida a la accidén dinamica es

pecifica de los alimentes.

ACCION DINAMICA ESPECIFICA

Cuando se administra el equivalente a 100 calorias en -
proteinas (25 gr) el organismo produce un E caldrico de
130 calorias, Prueber 1llamd ta accidn estimulante -
del metabolismo de las pro ! A.D.E

IR VI

Las grasas y los CHEO en cantidades suficientes para =--
producir 100 calorias producen 113 calorias (grasas) y
105 los ) E : ent

CH2C. El aumento 13 y 5 corresponden a la A.D.
E. respectiva. Estas cifras formadas por Prueber se =--
les considera demasiado tas De cualguier manera, 1la

- r

A.D.E. méas notable se o e con las proteinas y resul
tan idénticos en su A.D.E i las proteinas que se in--

. 1 : ' T . -
gieren en los alime ; se inyectan como aminoacidos.

Es cierto que el rindn trabaja para eliminar la Urea y
el amoniaco producto de la degradacidn protéica /o de -

aminoacidos ingeridos, pero se sostiene gue €sto no jus

tifica siquiera la mitad del cociente metabdlico obser-
+Di.E

vado, tampoco puede deberse la A.D a una mayor acti-
vidad gastrointestinal, pues la administracidn de hue--
vos, extractos de carne que producen mucho mayor irrita
cidén -intestinal, no tienen ningiin efdcto’ sobre la A.D.E
Cada aminodcido tiene una poderosa A.D.E. aungque ésta -

varia de uno a otro aumentidndola o disminuyéndola.

Se hizo un experimento sobre el producto para la inges=—
tidn de gelatina y se demostrd que no solo habia un au-
mento del metabolismo energético sino, que ademds una -

mayor eliminacidn de N.S. y Ac. Urico Urinarios.




Es probable que el higado esté relacionado con este pro
ceso segiin se deduce de la observacidn hecha de que des
pués de una hepatopatia, la glicocola y la alanian noc -

presentan A.D.E

Poco dedpuds se demostrd gue €l crecimiento y el desa--
- ) ¢ s — -
rrollo anormales se corregian agregando en la dieta los

)

amonidcidos @usentes.

El problema de la gel
tratase de una \prot : 217 que s
lagos, huesos y'\pieles'hirviéndolos

nera se|ltransforma| el /colageno e ge

5 C g [ £ -
Se debe a Osborne-y Mendhel las investigacione funda

- 13 st int Felna on
menitales sobre el efecto de distintas proteinas e la

dieta a partir.del contenide” de /aminoacidos.

La caseina.es una proteing excelente

de Clicina:

CANTIDAD DE PROTEINAS

ajos d 3 fendhel
Si e toman len cuenta los trabajos de Osborne y Me dhel,

resulta indudable los peligros /de incluir una cantidad

demasiadd baja de proteinas la dieta, el problema de-

be enfocarse de la sigul

1.- Tomar proteinas que contengan todos los aminoéacidos

indispensables.

2.- Hay que administrarlos en cantidades para que lleven
el suficiente contenido de aminoicidos indispensa---
bles. Se opina gue para el adulto una racidn de 70
a 75 grs. diarios de proteinas diversas se encuentra
en la zona de seguridad, ésto equivale a 1 gr. por -

kgr. de peso por dia.

Se recomienda que cuando menos 2/3 de ellas sean de ori-
gen animal. Como leche, huevos, queso, carne y pescado,
debe hacerse notar que la carne no es la fGinica fuente de
proteinas, ademads una carne barata puede ser tan nutriti
va como una cara, en cambio ciertas partes del animal co
mo la sangre, pulmones, cerebro y corazdn suelen ser des

perdiciados a pesar de ser muy nutritivos.

Entre las numerosas proteinas que contiene la soya se en

cuentran la mayoria de los aminodcidos indispensables.

Desde el punto de vista de los aminodcidos indispensables
las proteinas animales son preferibles a las vegetales, -
pero las de la soya hacen la excepcidn y lo mismo podria

decirse de las de la levadura de cerveza. Aunque las pro
teinas de soya sean de muy alta calidad no pueden substi-
tuir a los animales, pero si son superiores a _los demis -

vegetales.

Las proteinas de la levadura tienen un valor muy cercano

a la soya, finalmente puede decirse en conclusidn que un

paciente que se recupera lentamente y se le da una dieta

rica en proteinas, acelerard su recuperacidén (Excepto en

enfermedades renales).




~onsumo general como cereales y -
conctituyen frecuentemente las
calor necesario al organismo,

da (a la escasez de dichas substancias

energia porque, los CHzO
as grasas ‘no,por lo tan

H los obliga a e

stran la relacidén entre
enfermedades del higado
hipor 8 3 s roducen
hipoproteicas Se Pproaucc

\utricional 'de Laeneck) .

puede retroceder y deteners

actores denominades Lipotropis
icnina; 6 una proteina g

s\ .de metionina, la inosit

como un polialcoho cicl

conservarse frescas, ya Qque

pobre aporte/en metionina,
hepdaticas«
ser desagradable al gusto,
alimentos como. Vitamina A

demas las grasas en este estado pueden

Puede medirse en algunos casos el tiempo gue un alimento
puede preservarse contra la rancidez de sus grasas, por

ejemplo duran 15 dias por hora de oxigenacidn.

Una dieta propia debe contener.- 75 gr. de Proteinas, -

55 grasas, 375 de CH_O, ésto da un total de 2,600 calo-

rias mas © menos.

Deben su valor principal a su contenido en proteinas y
lipidos, las proteinas pertenecen a las de elevado va--
lor Bioldgico y se encuentran en abundancia en la clara
Ovo albumina y Ovo globulina, asi como en la yema Ovo -

vitelina.

Para los E.U.A. es carne cualquier parte comestible --
pura, limpia y debidamente cortada, procedente de mis -
culo estriado de vacas, cerdos, ovejas, cabra y otros

animales.

Como los +<huevos, su valor principal es su contenido --

alto de proteinas y grasas contra muy pocos CHQO.




Las substancias extractive

4= v

carne son: La creatina

Hipoxantina que al _oxidars

les minerales se

dominantes “son ia@tﬁ;—;io
Se llama Digestidn al >njunto de procedimientos organi-
cos o biogquimicos gue un rgar mo lleva a cabo para in-

corporar los alimentos a su metabolismo.

Es 'un alimento sumamenteé parecido a la,cazne Y} e La Digestidn en el

huevos, estas . substancias pueden reemplazarse en cedimientos, existi

dieta uno con otro. para cada uno de los

L &

e) tiene a la trucha y la maca-< Los principios inme

Entre| 1los peces. ¢ ) S

2 : . e antidades breciables A 1
rela, lademas en > ¢ ellos entran cantidade ay proteinas son diger

£ . B
de mitamina: cificos, considerar

gestidn desde la pr

defecacidn.

La digestidn comienz >uand se llevan 1 alimentos a

-

os
la boca el olor de éstos, el L' r v la forma estimulan

ciertos nervios gque van a producir la secrecidén en el -
tubo digestivo de substancias que son las encargadas -

propiamente de digerir los alimentos.

Estas substancias son principalmente las enzimas, las-—
cuales cambian la naturaleza gquimica de los alimentos. -
-facilitando asi su absorcidn_y. su incorporacidn al meta

bolismo.
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Los alimentos son triturados en la boca donde son mez--
clados con la saliva la cual tiene 2 funcione: asicas,
la primera es humedecer los alimentos y lubricarlos pa-
ra facilitar la deglucidn del bolo alimen
gunda es poner en cont t ¢ os alimentos
importante enzima llamada i g optiali

grada los almidones o

Después de ser deglutido el bolo alimentici

£

es6fago y luego a la bolsa del estdmago,

diciones normales acepta de 1,500 a 2,000

nido.

Aqui se lleva a cabo una serie de
como veremos mas adelante convier
cio en guimo, pasande el

de a merced de las enzima

forma en quilo. Es en et

den ser absorbidos los ali

de las wvellosidades intes

Lo gue no es absorbido en
intestino grueso en donde se
electrolitos iniciadndose alli la o

sechos para formar los excrementos

Las putrefacciones del intesti grueso se llevan
cabo mediante la existencia flora teriana

mal. ademids. tiene hasta flora bacteriana la funcidn

sintetizar 'la vitamina K o, factor antihemorridgico.
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Finalmente se lleva a cabo a Y ¢ salida de los

productos de desecho madiante el acto de la defecacion

lo cual viene.a finalizar el ciclo de la digestion.

BSPECIFICAS

DIGESTION DE| LOS

aci dear a accidn
Los glucidos O, azucares a acc

i i = consideran Gu : inico aziicar uti
varias efnzimas,/ y-Se considex fue el Unico a :

~ganism S > 1« r—1lo0 tanii
zable para nuestro\ organilsmo es la g.ilucc po e

s

todos deben de ser transformaaos

-

Destacanwla funcién de

g -~
lo cual comovya habiamos
los’ “ransfoermaren aziucar

testino /como lactosa.

1 2+«

dos para..las enzimas lactosa,

les los transforman en gluce

enzimas especializados
las cuales

-

s 1] a s
desdoblan grasas a sencill

absorbidas; es muy impoxrtante la Funeion

liares las cuales son secretados junto con la bilis
i cuva funcid e at

taurocolato y glicocolato de sodio), cuya funcion es

. . n e"’,
tuar conmo detergentes, es decilr subdividen las grasas

pequefias gotas lo cual facilita la accidn de las enzlW¥

Asi que los azucares son absorbidos por la via capilar
sanguinea, las grasas se absorben por la via linfatica
o quilifera la cual se encarga de conducir las grasas

a sus lugares de metabolismo.

DIGESTION DE LAS PROTEINAS

Esta es quizds la mds complicada de tcdas las digestio--
nes mencionadas se lleva a cabo mediante conjuntos com--
plejos de enzimas con el objeto de degradar a las protei
nas a su forma mids simple que son las aminoadcidos. En -
el estdmago encontramos también la renina la cual tiene

por /objeto degradar las proteinas de la leche.

En el intestino delgado encontramos la tripsina y la gui
miotripsina aparte de un conjunto de enzimas proteolfiti-

cas llamados en general erepsina.

Existen una serie de aminoacidos necesarios por el buen -
funcionamiento de la vida, once de "los cuales no pueden -
sintetizar el organismo humano y por tanto necesita tomar
las ya sintetizados en sus alimentos, a estos aminodcidos

se. les—llama, "esenciales':

Como veremos en el prdéximo capitulo, el metabolismo de =
estos tres grupos de nutrientes llamados también macronu
trientes o principios inmediatos es sumamente importante
Yy complejo, ya que cualquier desequilibrio en la diges--
tidén v metabolismo de ellos es causa de graves trastor--

nos.
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CAPI TUIL QO

META ABOTLTI

Se llama metabolismo al conjunto de reacciones guimicas

que tienen por objeto incorporar al organismo los ele--

mentos nutricios y su recta utilizacidén por el men--

cionado organismo.

ANABOLISMO.- Es decizx, 1la

nutricios.

Y
CATABOLISMO.- Es decir, las funciocnes de excrecidn.
La funcidn bisica del metabolismo, es proporcionar la -
energia necesaria para mantener los procesos vitales, -
se llama metabolismo basal a la minima cantidad de Ener
gia que se requiere para mantener la vida y se mide en

¢alorfas por metro cuadrado y por hora.

Decimos gue los metabolismos se valoran en calorias, una
caloria es la cantidad de calor necesaria para elevar un
grado centigrado, la temperatura de un kilogramo de agua

'destilada.

Siendo el metabolismo una verdadera combustidn orginica

veremos que es necesario la presencia del oxigeno, el --

cual tomamos de la respiracidén y como se produce CO2 Y

agua como productos de desecho, los cuales también son -




. El metabolismo de los lipidos o grasas se lleva a cabo

+

catabolismo, la excrecidén de estos productos resu

eliminados del organismc imbién formando parte d
1

Bt~ mediante una serie de oxidaciones entre las gue desta-
R leva por el aparato respiratorio: can la teoria de Knnop de la B oxidacidn la cual nos

I explica la total utilizacidn de las grasas y sus pro--
Los ciclos metabdolicos n sumamente diferente 3 ductos venales de excrecidn como son el agua y el Big-

s Wegmen e . ] xido de Carbono.
cada uno de | lo aunque >d o Ne

néen una misma tdad quees preducir ene

b\ forma de q) YFEtia d Adenosina L PP . H» Cua& Los azficares no utilizados se almacenan en el organis-
LOoXme ae | 1 stT@alk 1710 S > .

ez el |catalizador de energia de| llas unilonc q i mo bajo la forma de grasas, es decir se transforman en

d : : 1 anabolis ' lipidos. También las grasas no utilizados son almace-
odo el anabgc 3%

it nados, los principales sitios de almacenamiento son el

gl | metabol i€mo 4 ae\Asdcares tilenel /fcomo principal f£i tejido conjuntivo, el mediotismo y la cavidad abdominal.
netabc Smo > 1 1Z 0g : :

nalidad la obtencion—de rgia para la contraccidén y

. > = t—4 . ~ - 4 " L
relajaciodn usculal , glucosa  absorbida se deposita Las protelinas se metabolizan en el higado y obtie
C \ & 2 oS O ¢ 1 { v

en| el | higadc je & transformal en/(glucégeno hepatico nen 3 productos finales de desecho como son agua CO2 v
que e a " e )al ~epfanmi a glucosa, cuan- urea.
do es > sario. se transforma |nuewvamente en glucesa --

1 he ice rachials’a la dccidn de una hormo- La urea es manejada por el sistema remal para su correc
Sanéul € ; i . -: 1 lsAncreas AT insulina, es ta eliminacidon del organismo, ya que su accidén es tdxi-
Z: &%f HW":'j il ““i;< ;"' ~nd es deficiente o bloguea- ca si se almacena produce el temido estado de uremia --

o¢ i/6n/ de(estta ho? 2 es _
do por , algquma~causa pueden presentarse serios - gue casi siempre es mortal.

~ctabélicos.
Como vemos el metabolismo general pasa casi totalmente

S s : = necnlo, se.transforma en glucoge sobre el higado y los trastornos a este 6rgano pueden -
Llegaiu | 7 ” \ cicles metabblicos producir severos problemas metabdlicos gue pueden lle-~
nj ZUD” : hace us ! oxlger ie Ebden Me gar a ser no compatibles con la vida.

o e Krebbs hace ust el oxigeno Yy e
yer Hoff gue no necesit el oxigeno para realizarse.
No entraremos agui en detalles bioquimicos ya gque se -
necesita de unvconocimiento mas o menos somero de -las

reacciones quimico organicas para poder interpretar --

los esqguemas de los ciclos netabdlicos.
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E1l oxigeno gue salfa junto con el COZ' se calculaba el

oxigeno consumido y el CO, formado.

El 0 lega al organismo con 1la respiracidn, la anoxia -
se presenta muchas veces éen las grandes altitudes como
"MAL DE MONTANA" debido a la falta de la presidn del --
Oxigeno. La anemia produce Hipoxia pox falta de HDb.
tambidn se origina por la presencia de CO,

forma un compuesto muy estable con la Hb;

accién de algunos medicamentos que causan oxida

- J -
Y e e St T e R

£
g,

la Hb. pueden provocar anoxia, ya gue la tran

meta Hb. que no se cambia con el 0| y por lo tanto,

o

S e §

actividadrespiratoria de cociente respiratorio de los me
tabolitos. Es la relacidén en volumen de CO producido a

O consumido durante las oxidaciones biolbégicas.

COCIENTE RESPIRATORIO  DE CH7O

Los carbohidratos dan: 6 CO + 6H20 proveniente de - -

+
C6H1206 & O2

C.R.(H. de C.) =

C.R. LIPIDOS

CH_-0-CO-(CH -CHE = =C
2 c ( 2)7 CH=CH (CH2)7 CH,

i~ |

CH-0-CO-(CH ~CH=CH- (Ct -CH
(CH,) (CH,) ., 3

CH,-0-CO- -CH=CH- -
H,-0-CO-(CH,)  -CH=CH-(CH,) ,~CH

2 3




6.25 gr. de proteinas y
GRASA NEUTRA

6.25 gr. de proteinas y

Siendo ésto correspondiente a una produccidn de 26.51

calorias.

Calorimetria indirecta conociendo el 02 consumido y el -

CO2 expulsado, y el N, urinario, puede conocerse en qué

» ¥

medida se han consumido CH_O grasa y proteinas y la can-

tidad producida de calor en calorias por ejemplo:

Una persona consumidé 400 litros de Oxigeno, elimind 340

s M

de CO2 y 12 grw de N2 calcular la cantidad de proteinas

C 5 ROTEINAS DE LA .
COMPOSICION DE. LAS P I'E D Y .

(factor) = 75 gr. de proteinas metabolizadas.
77:466

(factor para C2) = 71 litros de O
19.258
(factor para COa) = 57 litros de CO

2
lo.tanto C.R.

Por lo tanto 400 lts. de O -

Por tanto 340 lts. de C09—57

(de esta
Proteinas

329 persona)

Para cada gramo de Nitrégeno gue ;se elimina en forma de

. Cada litro de O2 consumido equivalente a 0.622

CH20.

“ Urea.

Tendremos un gramo de N urinario que corresponde
i ion de Cada litro de O, consumido equivale a 0.249 gr. de lipi-
gr. de proteinas gue representan la absorcion de .92 . 5

2




Por lo tanto el resultado serd.-

Para una persona con cociente respiratorio de no Protéi-

co de 0.86 sera:

PROTEINAS 75 gr. x 4 cal. = 300 kal. producidad

GLUCIDOS 204.6 gr. x 4 kal. = 738 cal. producidas

738 cal. producidas

LIPIDOS 82 x 9l kall

L.a energia necesaria para una personad normal por dia son

2,500 cal. total calérico producido = 1,776 calorias.

OTRO,/ EJEMPLO:

Una persona consume:

£20 lts. de 02

Elimina 360 1lts. Estos datos los da él.

de CO
i 2
4

Elimina 5. /gx /. \de N2URINARIO

0JO, & se S =
= on 0 (@] estos -? bus

2 can ver al final -
del problema

Consume 220 gr.

77 gr. grasas

Consume

Qué cociente respiratorio no protéico tieme y gué produg

cidn caldrica presenta.-

5.92 (Factor

15 N
2 X

X 4.75 (Factor

331 Lts. de

C.R.N. Prot.

|pARA UN COCIENTE RESP. DE 0.871

g de carbono 0.666 Gr/Lt » 0 220

grasas 0.232 Gr/Lt 0 7

331 x 0.666 220 Gr. de CH i se

as sacan
de la nota de

77 Gr. de

331 0.232

RESULTADOS. -
Gr. de Proteinas x
Gr. de Hidratos de

de Grasas p 4 {cal)

Total caldrico prod.

Influjo de la dieta v el trabajo mecdnico sobre

el metabolismo de un hombre de 61 a 63 kgs.

Dieta ' y estado Calor producido
24h aumento trabaj

% cal .

in alimento y en reposo
e

azicar y agua reposo

azucar y trabajo

prot. (carne en gran
antidad)mas azicar,mas
gua en reposo

roteinas,mas carne mas
rabajo

los datos
arriba

Calor perdido

cal.

.Rad.y Cond tra

bajo
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En cambio si no se dan grasas sea cual fuere la cantidad

de H de C, administrados se producen enfermedades caren-
ciales por la falta de ac. grasos.

o saturados o senciales no debe olvidarse que las gra
N 8 1 gES REQUERIMIENTOS BASTCOS P

sas llevan disueltos algunos agentes vitaminicos A,

D y\K«
Hemos hablado en capitulos

Entre los fosfolipidos se encuentra la ‘lecitina, 1la de aportar macro t
nacro nutriente

a

como contiene colina previene la degeneracidn gcas

higado (en la yema del huevo) . W fleve 28 low nend
10S nabitantes de I s diver S 3
€@ Los diversos puntos del pla
neta es muy distinta, v 1 droporcidn e i -
; y la propoxr« n comparativa de la -
energia derivada de los diferentes ti '
11 fe i 3 ) c alimentos es

muy variable alin en el

gia, la produ--

; ‘ 1S grasas y un
15% aproximadamente de : einas j ]
' inas Xicano pobre -
tiene una aportacidn nergética deriv ~asi cal
LV as otalmente
de los Carbohidratos, llegando a seo as d
| 3 C % de ener-

gia que gasta,

La ingesta de Prote
yYa que deben restit
las proteinas de mas
gen animal. (Carne, lec 708 Yy P tudi

7 ¢ vesca estudi
lizados recientemen , han demostrado_que se qul'ﬂjs -

122 C & requiere un

MiInimo de 45 Gr. € protelinas e origen animal diarias, -
aunque algunos autore opinamos que este requerimiento es

proteinas -

de 1 gr. por kilogramo dc 30 po 1a
gxra ie peso por dia; es S

I

deben de contener todos los inoacido i i
S an 0a dos spensables.
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Las proteinas de origen vegetal aungue son de relativo

valor bioldgico no substituyen a los animales ya gue -

los vegetales no contienen todos los aminodcidos esen-

ciales.

NECESIDADES DE | GRASAS

Para la correcta nutricidén es necesaria la incorporacidn

de grasas saturadas pPerp también de grasas no saturadas,

las mas importantes de éstas son el dcido aroquiddnico,

linoleico y linolenico.

Experimentos realizados con animales han demostrado que

al carecer de estas substancias en la -@iéeta producen @l-

ceras en la piel, alteraciones mentales 'y otros signos -

de debilidad celular general.
NECESIDADES  VITAMINICAS DEL ORGANISMO

Las vitaminas son compuestos guimicos que el organismo -

necesita para efectuar funciones especiales.

En general, una dieta balanceada proporciona una canti--

dad suficiente de las distintas vitaminas.

sin embargo, en algunas ocasiones alguna enfermedad, im-

-

pide utilizar alguna vitamina y en estas circvnstancias

ocurren deficiencias aungue la dieta sea adecuada.

La carencia d Vi i
] = le Vitamina A puec usar XE
nina A sde 1S XEROFTALMIA es
) £ ML, eS
decir endurecimiento de ausando la
yusandc ceguera.
La carencia de Vitamina B es ausa d un estado llamad
1sa un es do a do

polineuritis.

La carencia de Niacin v Ri shina
>ina vy R abina produce trastornos

de la piel, diarrea
muscular vy sico--

Rivoflabina
labiales llamadas queil
La /Vitamina B12 y el Acido Co 5 factore ] 1
¢ S factore fundamen
tales en la formacidén vy ma >idn de s globulos rojos
4 s D i 4 ) 30 U > ’
la carencia de estas subs cl U € can - anemia p
Pu ad s alilell =4 exr
niciosa y profunda que 2. caracteri ) ] L nci
ractex ¥ la presencia -
de globulos rojos anormalmente g
La deficiencia de Vitamina C © acido ascd

una serie de trastornos llamados

La Vitamina D interfiere en el
impidiendo el raquitismo.
La Vitamina K tienc g : i
min iene 1 papel muy ~ante £
papel muy importante en la forma
cidén de protombina en el higado, su deficiencia puede
~ L e L L C.L > 4 CR L.'_ <4 g
ser s de he 2 G
causa de una hemoxrragica, esta vitamina

se sintetiz or mediante E
a en, el color mediante las putrefacciones --

bacterianas.
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REQUERIMIENTOS MINERALES

Los principales minerales regueridos en la dieta son

el agua y algunos electrolitos como.sodio, cloro, PO~

tasio, calcio, fésforo, magnesio, hierro, yodo, cobal

to, cobre, zinc. .y fluor.

Algunos de estos juegan papeles muy importantes como -

el hierro, como es esencial para las sintesis de hemo-

globina, el yodo gque €s atilizado por la_glandul

roides por elaborar tiroxina que es una hormona

dora del metabolismo; el cobre y el cobalto gue son

esenciales en la maduracidn de los globulos rojos, el

zinc que forma parte de la estructvra de la enzima —--

anidroso carbdnico; el fluor gue protege los dientes

contra las caries, el requerimiento es muy bajo y debe

de ser tomado con el agua ingerida, por eso se anade -

fluor al agua como _abastece las ciudades.

CONTROL EN EL APORTE DIARIO DE ALIMENTOS

La ingestib i S es r
g n de alimentos es regulada por las sensaciones

de hambre y apetito.

Hambre significa necesidad imperativa de i s vy el
término apetito se emplea a menudo

pero no suele implicar mo

tito es el deseo especifico de

bre es el deseo de imentos en general.

La saciedad lo coentrario al hambre, la sensacidn de --
que la biisqueda de alimentos y tenido éxito completo hay

saciedad después de una comida abundante.

S ~ v r9

Los centros nerviosos que controlan al hambre v 1la acie-
d - b i z v - L

ad se encuentran en el hipotalamo gue e€s una regién del

cerebro. El estim depresion de estos centros tienen

efectos sobre la nutricidn animal.

E1l control del apetito estd a cargo de la corteza cerebral
que es dondesse guaxda el recuexrdo de alimentos agradables

o desagradables.
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REGULACION A CORTO PLAZO DE LA CUESTION DE

ALIMENTOS

Por regulacidén de largo plazo se entiende
de 1a ingestidén de alimentos en relacidn

dad de reservas alimenticias del organi

Por ejemplo: gqguien no ha comido bien
comeri con hambre feroz hasta reponexr
tritivas. Por el contrario, un animal

ga a comer en exXceso, casi no tiene hambre

a recupera

manecexr asi warias semanas hasta

mal.

Se desconoce el mecanismo de hambre en €1 er

aungue se cree que la disminucidn de glucosa

1e

quidos corporales producen la disminucidn

a

~ =
al UES

C1

puestos en 1os mismos 1iguidos. 1o

reflejo del hambre.

La regulacidn y corto plazo es la
con la cantidad de comida gue puede

corto tiempo.

.
-

Por ejemplo: cuando un sujeto come mads de lo debid
brecarga hasta tal punto su tubo /digestivo que

ma, por lo tanto, durante la ingestidén de alime

dos mecanismos principales evitan que se produ

situacidn.

ao, SO

enfer

Estas medidas de seqi son
tos conforme DOYr 1z ~NOCa
! J . G JooAa

ginan por 1la

digestivo.

Se entiende por medicidn de los
llevan a cabo ciertocs receptores

¥ ~ 7 £ 1
la boca y la faring:¢ gque informan al

dos, en alguna

be el centro

inhibida la manutencidn
tras . gquede comida
do,/ésto evita un

que traeria como

ter patoldgico.

En muchos casos,
de alimentaciodr

genes; desde

ta mani staci aract
nifestac 1 ] ¢ ) T A r compuls

Hipotalamo ccitand reflejo del
te el obeso

en

gén
qu

o)
librio

prcblemas

-
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La inanicidn es la supresidén total de la

alimentos.

Durante la inanicidén se

todos los carbohidratos

grasas almacenadas y por

Muchos tejidos pueden

teinas antes de que mueran

Al fin después de 4 a 7 semanas

vitablemente la muerte.

Una persona que ha estado sometida a inanicidn
recibir alimentos de golpe ya cgue ésto le caus:

ves trastornos organicos,para renutrir e

necesario paulatinamente incorporar nuevamente a su o
ganismo macronutrientes comenzandose por transfundir

su circulacidn agua, helectrolitos y soluciones glucos

das para que el sujeto recupere su fuente energética

sin ser esta recuperacidn demasiada brusca.




el S A

i

ENFERMEDADES CARENC

SOCIOECONOMIC(

Hemos descrito

ra breve, gue las =nCcic

nales producen enfermedadec

stas carenc pueden
Primero, e > costa
proteinas o bien,

ca del organismo para

fermedades gue impiden la

mentos estar )S sindromes

res de

Por lo que respe
desnutricién se

sos economicos

mexicano pobre
animal ya gue

evado costo

ungue de una mane

lgunos elementos nutrici

principal
nutrientes com las
una incapacidad fisi
imentos, entre las en-
utilizacidén de los ali
\psorcidn, los cance--

ras patologlas importan

>1 problema de la --

a la falta de recur-

sopa y los




sequilibrio en
cuencias/gue en el
te al hablar de caxen
falta de proteinas
nifiesta por una
son: ~baja
cambilos, fé
del indice de
talidad neonatal

enfermedades in

Como vemos,
siones tanto
un ' pueblo, 1la
mo diario de
16gico entre

sificado una campaia

gen ‘animal' especialments

un alimento de alto wva

no se utiliza en nuesgtro

ya que solo consumen pe

rales y siendo nuestras

perdiciando recursos nat

tive al agudo problema

campesino.

21 Iindice de enfermedad
s como las anomias O
icano es muy alto, est
por quien ésto escribe

penosos ya gue de 2,000

o

itaminicas, |p

ssequilibrio alimenticio

usceptibilidad mayor a las

de wvida.

tienen repercu

icoldgicas,.en la conducta de
onsiste &n elevar el consu
s de elevado valor bio-
lmente. el gobierno ha inten
inas de ori

pescado es

hioldgico que desgraciadamente
deberia utilizarse, -
habitantes de los lito=
tan extensas, estamos des
como podian ser un palia-

snutricidén del obrero y el =

por carencias nutricionales ta

a prematurez entre el pueblo me-

1dios lizados muy gruesamente

resultados bastante

pertenecientes a - =

c¢lases humildes 1,863 padecian anemia por desnutricidn =

8sto arroja una tasa del 93% de madres con deficiencias

nutricionales.

Los recursos para auxiliar en la prevencidn de la desnu=
tricidn serd educar al pueblo para que utilice los recur
808 naturales que hasta el momento no han sido explota--
dos, tales como el cultivo y el consumo de vegetales de

8lto valor bioldgico como el frijol de soya.
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CONSIDERACIONES SOBRE EL ANALISIS

ALIMENTOS DE USO COMUN

Ya hemos considerado en capitulos anteriores las cantida-
des minimas de nutrientes necesarios para cubrir el mini-
mo de requerimientos diarios por lo tanto consideramos --
muy importante mostrar aqui los resultados del andlisis -
de los principales alimentos para conocer la cantidad de

cada_uno de los nutrientes que poseen éstos.

Para carnes magras el analisis en %

AGUA - -
PROTEINAS
GRASAS =

CENIZAS -

Un analisis proximado de gallina en

porcentaje seria:

PROTEINAS
GRASAS
CENIZAS
AGUA - -




o

DESECHOS

CENIZAS THETR—

incluyen cantidades apreciab

de mar los moluscos.

aproxima

PROTEINAS
GRASAS -
AZUCARES
CENIZAS

AGUA =

44 .6
41.6

-

- - - Q.7 % en éstas

Yodo para los peces

do de la leche en % es:

Principales analisis para |ce

Proteinas -
Lipidos o extracto etére

Celulosa o Fibra Cruda

Agua o -humedad -

Cenizas © Sales Minerales

TRIGO
(Grano) TRIGO (Harina)

78.26
1090
1.40
0.30

BLAN
co ARROZ MORENO

78.00
7../00
1.70
0.60

12.00
1.00

PROMEDIO DEL ANALISIS DE

LOS CEREALES
—_— N ————

P —

o

°

e i T TR

S S —




Nutrientes que hay en 100 grs.

Nutrientes Grano
Gldcidos 58.60
Protidos 27 .60
Lipidos 1490

Celulosa 160

valores nutritivos del Ajonjoli

de cCacahuate ¥

Nutrientes Ajonjoli Comp .
Glacidos 13.30
Protidos

Lipidos

Celulosa

Agua

Nutrientes de<Cacahuate
Gluecidos 23.50
Prbétidos 47.20
Lipidos 10.10
Celulosa 950
Agua 6.10

Cacal

constituyentes nutritivos del Cac

Nutrientes C.Crudo C. Tostado
Glacidos 21+90 11.00
Protidos 25.00 27.00

Lipidos 38.00 43.00

Analisis

LENTEJA

Agua

Prot.

HABAS
12
25
35
2

Aungue parezca inatil
de los trabajos del
simos ya que fueron

cen una ficha mas o

todos 1os alimentos

siguiente capitulo gque

Leguminosas

GARBANZO GUISANTE
(chicharo)

14

23

53

CACAHUATE
1. - 9
2. 26

24

38

estudio de estas tablas (tomados

Gobmez Camargo) son importanti-

elaborados en nuestro medio” y nos ofre

¢clara del valor nutricio de casi
diario, para poder pasar al

sobre dietas especiales.




Las actividades diversas de los seres humanos son causa -
de que no sean iguales los regimenes alimenticios que re-
quieren las diversas personas en relacidn con sus ocupa--
ciones, asi vemos gue una persona sometida a ejercicios -
fisicos violentos, necesita una dieta rica en proteinas y
un ejecutivo que no ejecuta tx 1j 0 icos sino intelec

tual necesita dieta ricas en fos Y pPi einas.

La dieta minima normal de ¢ roporc¢ionar 2,300 calo--
rias, esta dieta debe de admindi 5 a personas que ho

estdn sometidas a ejercicio: i violentos.

RECUPERACION

Para los convalecientes de alguna enfermedad o personas -
que han sido sometidas a cirugias importantes, siempre ¥y

cuando su patologia no afecte al sistema renal es primor-

dial la administracidén de proteinas en grandes cantidades
1

la cual le permitira reponer los tejidos dafados.




porciona

Algunas

como

hiperoteicas

itilizar sus azl
aumentar el

comer gluci--

un aporte

manejados.

los -

de

1Cca.

ingesta

pueda

Esta es una breve comnsideracidn en cuanto al contenido
de las dietas, en cuanto al estado fisico podemos ob--
servar con distintas enfermedades que condiciona:

los alimentos en cuanto a su presentacidn para su

t
rrecta utilizacidn y asi tendremos desde la dieta

luta, la 1iquida, la blanda, semisd ida, sdlida y

mal.

En casi todos los centros deportivos y hospitalarios -
existe un departamento llamado "NUTRICION"

gque se encarga previo examen y valoracidn

de los habitantes del centro, elabora una

requerimientos de cada individuo.

Dicho departamento estd a cargo de profesionista
cializados en la materia, nutridlogos y dietist
profundos conocimientos de fisiologia, higiene y salud
pliblica para la correcta administracidn de los alimen--

tos.

No consideramos aqui dietas especiales para cada tipo -
de deportista, ya que éstos estaridn siempre en relacidn
con la clase de deporte, la edad, el estado isice
regién-que habite el deportista. Por“lo general
centros deportivos de importancia existen régime s
balanceados apropiados a las circunstancias y al medio

~ambiente.




CUARRQ 2

Valor Nutritivo de los Alimentas en 109 grames da peso
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CUADRO |

Recomendaciones para el Consumo de Nutrimentos*
(para individuos normales con ladieta en las condiciones de Mexico)

Aliment

CEREALES:

K _Arroz 100 o/o

%0 4 Arroz (harina de) 100 o/o
/(\0

& _Avena 100 9/o

Cebada 100 o/o

Cebada parla 100 o/o

Centeno 100 o/o

o

9o oo
o

Qoo

o

".._‘

Niflos ambos sexos
0—-3 meses 120/Kg 0.06/Kg | 0.07/Kg Maiz v Detivados:

4--11 meses 110/Kg : | 0.05/Kg 0.06/Kg
1223 meses 1000 0.6 0.8 Maiz emarillo 92 o/o
7-3 aiios 1250 0.6 08 ™~ Maiz Blanco 929/ |
4-5 afos 1500 08 0.9 Maiz cacahuazintia g2 ofo | 36¢
7-10 aiios 2000 1.1 1.3 Maiz negro 92 ofo

Maiz para palomitas 100 o/o |
Adolescentes Masc. = Atole simple 100 ojo
11—13 ailos | N X Harina nixtamalizada 100 /o
14—18 afos - : Harina sin cal 100 o/o

Hojueles (n2 suplamentadas) | 100 o/
Maicena 100 o/o
Masa 100 oo
Masa (Yuecatan! 100 o/o
Pinole sin azGcar 100 g/o
Tortilla (promedio) 100 oo
Tortifla (maiz negro) 100 o/o
Tortilla de maiz y trigo 100 oo

2]
=y
N

EN ]

~
- O
o)

n W (0
O -
OO =y

DR DR O
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0o Ot

§ =
O = 0w

o
~
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W
&
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~
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NN

Adolescentes Fem.
11-18 afos
Hombres

18—-34 afos
35—-54 anos

55 y mas anos

A

WY ~N»O

0O~ 0w

D -

- Trigo y Derivados:
18-34 anos 2000 1 [ v Heu0s:
35-54 aiios 1850 : : Trigo 060/
55y mds anos 1700 1 i i - Galleta dulcs 100 9/0
Galleta sgiada 100 9/

+ 200 :Z::: ;:f(vln:ad;--“ ) 100 oo |
10-extraccion 1009

o
D
N

QO

=

-0
N

o
o

b
NOANR B

-4

Embarazadas
Lactantes

w : o]

” 1900 Harina para san 100 9o/o
Pan blanco 100 9/o

¢ Panda dulce 100 o/o
* Este cuadro €s un resumen, i > Srtedal oo
~ Pan intagral

FY) Pesos para la edad central del periodo.
b) Se sugiere dar cantidades mayores para disminuir el balance negativo de calcio habitual en esta edad. Pan tostado 100.9/8

Estas cantidades dificilmente se cubren con una dieta normal por lo que se suglere la suplementacion, Pﬁnqué 'em?q ecido) 100
\ 1IQUECHK /o

uivalente de niacina es igual a un miligramo de nlacina & a 60 miligramos de triptofano. PGStas Y
inol, a8 mcg de caroteno & a 3 U | de actividad dﬂ'ﬁ DS o 100 o/o
o 100 o/o

N
W om

o

[ s I <o}
O -

160 0/o

MON O

_.
N

SR SE0o]

®
0

c)
d) Un miligramo eq
Un microgramo equivalente de retinol es igual 2 un mcg de ret

w
S

NO W
i R, B, 4

~
m

e)
FUENTE: Instituto Nacianal de fa Nutricion.
LEGUMINGSAS:

Alubi.a: (promedio) 100 o/o
Alverjon 100 0/

P\*¥
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Alimentos

o

~
(92}

Chepil (chipilin)
7 Chicharo
Chilacayote
Chile crisialino
Chile chilaca
Chile Habanero
~ Chile Jalapeno
_ Chile p/rellenar
Chile largo
Chile serrano
Chile trompito

Frijol amariilo 100 9/o
Frijol ayocote 100 o/o
Frijol azufrado 100 o/o
Frijo! bayo gordo 100 o/o
Frijol blanco 100 /o
Frijol garbancillo 100.0/0
Frijol negro 100 o/o
Frijol ojo de'liebre 100 o/o
Frijol palacio 100 o/o
Frijal (promedio) 100 o/o
Frijol (harina de) 100 o/o
Frijo! Rosita 100 o/o
Garbanzo 36 ofo
Garbanzo (harina de) 100 o/o
Haba seca 80 ofo
Ibes 100 o/o
Lentejas 100 o/o
Soya (harina de) 100 9/o

OLEAGINOSAS |
C o 1 |
0 9d 25| o i x Ejote

Ajonjoli 100 o/o
98 oo 54, 8. \ 2 ( | 0 ’7%} 7 | Elote amarillo

)

|

;

0.21 |

|
0.10
3| 0.03 | 0.07 |

| 0.06

J‘Q1.}
oW
OO0 Wwo

s O L
) O O -~
o

o

(o
W v o w
L

o
wowoo

oo
QO
Q

-
N

1)

P-4

0 H WL
-

Chililio (chile del monte)
Chile ancho (seco)

e ogs) B9y}
[E2 B}

Chile cascabel (seco)

~N o~
w o
o Q

Chile chipotie (seco)
) o| o0 e Chile guajiflo (seco)
[ o Chile morita (seco)

5t

0 ,J | 0.10 1.0 0.0 Chile mu!ato (seco)
Chile pasilla (seco)
Chile piquin (seco c/semilla) |

L o © o
@b OO

Ao

Almendras
Avellana
Castana.cruda 82 ojo : 6| 325 78 : : - - Espinaca
Cacao s/cascara 100 o/o : = : ‘ Epazote
Cacao c/cascara 90 ofo 4 ; 3 1, : 2 3 Flor de calabaza
Cacao pataste 100 %/o Flor de garambullo
Cacahuate tostado 71 9/o
Coco de aceite -
Girasol (semillas) 74 ofo
Nuez de Castilla 45 ojo
Pifon 30 0/o 3 ; 76:1 0.2 ~ < Hojas de chaya pontipn
Semilla de calabaza 740/0 Hojas de nabo e

VERDURAS : . :o;as d6 mostasa

0jas de pata de paloma

Acelga 82 /o 3.91 < 23 L5 > - Hoias de quelite de trap
~~ Aguacate 53 0/o : 5, : 0.53 g |'C.ia) 1.0 | < Hongos (promedio) ,

Ajo 98 90/o 1.49 | 0.08 . = G Huauzontle 4
150/o : ] 5. 0:60 | 020 | 0.05| @ 95 ( Y, 4.5 ') 7 |12
1.40 |/ 0.02 3 y .U . litomate Q <% N | —6
& Lechuga

~ ~ | 4 [ f
29 ofo . Y ) 25 3.60 0.5¢ : Elote blanco

~

< S
(o2}

[ e
B NN IO

N

NN R B

NN o

I QN W N~
©

Flor de maguey

Flor de Yuca

Gugje verde (semilla de)

Haba verde 80 oo

- ¢

WNOm
2

omt
)
@ O,

W o

13.1 | 0.75 | 0,20
6.7 | 3 8.62.{10.24
1.7 f 10.8 457 | 0.08
04 | 48 80 | 400|007
15 | 16.9 5.24

(5 16.0 -

©
@
Fo)

N
w0

6.24
4.28
699
1.00
035

Alcachofa
Apiow 67 %lo
Berro 82 ofo 4 ; ; 5 553 0.13]
Betabe! g2 ofo 1.47 | 0.0Z | 0.05
Bledos 63 0/o X ! s < 5.60 | G.05
Berenjena 75 olo 0.54 | 0.05

- Calabacita 90 oo 501 | 0.06
Hojuelas y puntas (ca!abaza) 100 o/o 5.80 | 014
Calabaza amarilla 52 oo y 2.31 | 0.06
Calabaza criolla 71 olo 3.32 | 0.08 |
Calabaza de Castilla 52 oo 3.12 | 0.08 | 0.05
Cebollablanca - - 86 o/o 1.20 | 0.04 [ 003
Cebolla morada 86 o/o 1.35| 004 | 0.02
Cilantro 70 olo 2.26 | 0.12 ; 0.06

. Col 72 oo 1.38 1 0,10 | 005
Co! morada 72 ojo 155 | 0.14 | 0.06
Coliflor 53 olo 296 | 0.12 | 0.1
Colinabo 77 ojo 106 | 0.02 | 0.04
Chayoate c/espinas 83 0/o l 167 | 003|004
Chayote sin espinas 850/o 063 ) 0.07

N

h
G WON=a BN

C

(N

0.61
0.40
1488 | 0.12 | 0.19 |

\
A
|
[
Lechuga romana :
r 57 | o | 07| 260
| 20| 147|004 004 07| 260
|
]

Malva
Nabo

W N~

N

) ‘=

o
N
=)
~
w

* Nopales
1.57 | 0.03 | 0.06 | 03] 80|
235 | 408 [020 | 03] 190

260 | 0.03 | 0.04 0.3 130 |

S.U

o

o
("]

A OV -

DO NDOONWOO
©

Panaloquelite
} feping

w @

P
Imiento morrén rojo
Poro

Quelite

AN -4 (N

0.70"1 0:65 (0.07 | 1 [ 160.0
187 | 0.09 (006 | 0. 11
620 | 0.07 |0.18 | |

\ 7 |0.15 [0.19 |

[ 1 0.03 |0.06 |

’ 0.06 | 0.0

SaFr ' 0.12 |0.08
r';mate oy 1 ° 0.04 ](ln“ |
erdolagas il = = ==l : 4,29 110.08 10.04
Xoconostle sl B : 7.; 3 ! 0.02 I(

w

N
N~ O
OO0 O~
OwWwWomaAaMmO W

o

Quelite cenizo
Rabang chico
Rébano largo
Remeritos

150
24

o
O W W
o0 W

Q

W
N

= =B0W

8

{ (l{‘ 10.0
| 1 | 20
‘Jb‘ 13.0
| 0.2 | 2206
!

1

)

~N W
O0ON
oOoON

N

|
\
|
|
|

\\
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7 Alimentos / / / 7 : ’ ¥ RN QYR S S/
y LA - 5 — £ Alimentos

Yerbamora 8290/o " i ; 2 ] 4 < 0 20.0
« Zanahoria 63 %/o : 3 7 | 0.0¢ 0 1 Platano Dominico 2.9 )
Zanahoria (jugo de) 100.0/0 26 ; 0z 3 | 30 | 2222 Platano Macho 34'4 ¢ ‘ 0.08 | 0.07
Piatano Manzano 54 0/c ; . - 0.08 | 0.04
3? : s 0.05 | 0.04
“ . 0.19 | 0.06
| 010|004 | 07| 270 | 3000 i 0" promisdio} 338 ol el b |
3.02 | 0.17 | 0.06 | 0.3 5.0 0.0 Saliaya 450/ | 4 s | aa 78 | 0.09 [ 0.05
240 k 014 0 cu |85 0.0 Pomelo Bt o s : 007 0.07
o) 3 ‘ R 5 ) | o 0.0 | Pomarosa q 3 OB - S . 04| 002
V. - 0.07 | [ \)0 ‘ | U sandia » > | 5 02 16.4 5 002 | 0.03
2.43'|0.081 005 | 20| 17.L 1.1 E Faarindo [ 16 | [ 02 3.6 - oy Rl ]

~ Papa ama illa 82 o/o
0 ‘ 3 € E D 25¢ 54 N ~ 2
0.8 0.05 | 0.03 9.\ 3.0 T ' ote ) . . | < 1.8 64.6 1 5 28 | ¢ 5

Raiz de Chayote 73 %/o Lo
Yuca 63 %o ' 28.2 2.40 061004 | O/ 3.0 | Toronja = o - A2 ?G 22.0 56 | 0.04 | 0.05
| Tuna cardona : - 24 | 111 | 0.01) 0.03
001 81 9 | 264|002 002
0.1 1101 | 8¢ ‘ 0.01] 0.02 |
0.7 | 16.7 4 | 0.05| 0.04
0.4 ;
t 7‘ 20,0 2 0.04 | 0.06
0.7 [ 16.1 .25 | 0.04 | 0.08

Platano Morado

RAICES FECULENTAS
<Piatano Tabasco

[0 TR ~ S 1S I

Camote (promedio) 78 O/o
Camote amarillo 7809/o
Malanga
Name 86 o/o
Papa (promedio) 82 %Jo

W

g S v M “SP -3

NN = W,

[43])

FRUTAS
Tuna c/semilla (promedio)

Anona 45 o/o i .8 2 0.11 _ & : s
gana IQe Azucar ;g :0 : i 5 16900 : .03 | 0.2 b J : S sillo
apulin o | 2 : : ) | 3 ’ = el
Caimito morado 65 o/o i 2 2 5l .03 12 ‘ ) ;::;: ‘:'(':T’;;‘mo
Chabacano 90 ojo ! 1.57 .03 | 0.05 ; 5 - i 2 36.3 3
. Chirimoya 40 0/o ‘ 5.10+ 0.10 ‘ 0 . ;:i)zc;l;:c;rc ] 0.1)145 : g(;i 2;):‘
Chicozapote 88 o/o 76 | : 0 | 1.40/|/0.02 | 000 | 0.3 . '. Of 960/0 | 57 2 {ho6 | 132 5 0.02 (‘01:
Ciruela amarilla 95 0/o ; s z . 3.36/{ 0.09 f 0.12 | {l 0 | 5 CARNES Y VISCERAS D.04
Ciruela roja 95 0/o y g 0.78 | 0.05 | 0.03 0.
Coco (copra) 55 o/o 339 | 0.12 | 0.03
Coco (aguade) 100 o/o ’ 1,22 | 0.01| 0.01
Durazno blanco 88.0/o 3 21.3 | 0.05 ] 0.05
Durazno amarillo 88 O/o z 13 | 0.02 1| ’: Q4 3
* Fresa 96 9jo J \ 5. 3.66 | 0.02 | 0.03 i
Garambullo - . ¥ 0.00 | 0.04 | 0.03 7 Gaioodve poilo

Guanabana 68 olo 7 2.27 | 0.04 | 007 | 0.6 | .C 38.€ e Crianza

| Carne de paloma

Guayaba (promedio) 820/6
Guayaba blanca 82 9jo
Granada china 46 9/o
Granada roja 46 0jo
Higo 80 o/a
Jicama 93 oo
Lima 63 0/o

% Limon agrio 62 O/o
- Limon aagrio (juge) 100 o/o
Limon real 66 0/o
Mango (promedio) 55 0/o”"

Aves

Gallina

Guajolote (pavo)
Pato

DN NN

o1
N DWW

N

132 | 0.04 | 0.04
0.74 | 0.05 | 0.04

w

= Bovinos, ovinos, percinos

l

s || ey : : -
1.27 ou‘imc £ . 2 Yderivados ‘
0.40 | 0.09 | 0.04 e 1 J ,
!

0.39 | 0.05]| 005 : 4.C 3.5 Baz0 de res
090 | 0.02|00 )2 | ( 1 Came de cerdo c/h
2.07 |40.054,0.03 0 2% 2
148 1006|003 | 2 42.0 1—1; Carne de’ cer doARscsa s
0.40 | 0.03 1 0.01 : S % Carne de res gorda s/ 068 |
as/t 8% ¢ 5 ) .68 22 C
1.60 | 0.08| 004 | 03| 20 2.2 2 820i | 297 | 16.0 | 25.4 ; 5 ke 1 % 0.0 0.0
C 06 | 3 0.6 655 207.6 :i“r)i ’ maa i 2 0.0 0.0
1.50 0.06 | 0.08 . 55.C 207.6 cafng de res magra o ot ‘ N
. a ; 7 950/ | 113 | 21.4
Mango de manila 70 o/o 0.77 | 0.11 | 0.06 ‘E;? / Carne de T 1000l | 31 ;; :
Mamey 62 o/o j 2.40 { 0.03 | 0.03 < 3 !.)? 86 Came de carnerc O; - :: 4. 002 . b 4 ¥
Mandarina 71090/ 0.34 | 0.10 | 0.C9 7 107.8 Carne de carnero oo O, [ o ; ), bi69 ; O_O
2 g pr——" s o - grasos. ¢ 0/ 253 % # G )
Manzana blanca 67 /o 0.80/1002| 00 02 10.0 f'J ch | B8 0/ ¥ 0.07 5 C 0.0 0.0
Maraion 90 ofo ; 3 ! 2.45 | 0:20 | 903 | 04 |187.0 256 Carne de carnero-rha sara i Eo oé ;
Membrillo 60 %o ; : g 0.00 t.005 004 | 03 | 14.0 6.7 Cecina (de cerdo) K.
- Melon (promedio)

| {
sNaranja (promedio) 63 o/o

Naranja agria 63 olo
Naranija cajera 63 o/o : X 3 6 2.52 ’
Naranja (jugo de) 100 o/o 0.70 | .05 2 2 | 530 40 o Higado de cerdo e b 0
Nanche 20 9/o 1.39 | 0.03 | 003 | C 71.0 Higado de res i o | :f;’ * 1“r
Papaya 68 0/o 5 J 2 0.45 | 0.05 | 0.04 g J6m°n |$E’m3ra aso) 1(-)() (w: - 2
Pera 810/ 1.95 | 0.03 7 2 Lenaua de res -
|

70 /o . ; 0.82 | 0.04 2 i C Longaniz s Lty 9
o/, A ; 0.46 07 | 0.0¢ 2| enug 980/ | 176 | 16.6 ; R
53 0/o ) 0 dg res 95 0/o | 151 69 B ‘:;8 0.15 5 28 0.0 15.0
- 2 0.01 Q 1 6
. 0.0 70 0

100 0/0 |

Oo/o | 92| 180 | 1.7 53 | 0.14

56 (u;’“d 17,5 132 ‘ 85 | 0,23 - ol - ok
el 0.85 2P 0.0
HBLo; 270 1131 | 237

an

- = 0w
OO N W WWW

1

¢

- )
- O

3 0.07 | 020 | 2¢ 00 ol
Jrasosa 8O« 2

ks | -

7 ’ o 12(; lg g 3 . 2120.[009(021| 29 | 0.0

47 ojo ; : 7 2.12 | 0.05 | 003 6 320 114.4 Cecina de res (frescasalada) | 100 ¢ s | . : 5 b

1.01 | 0.00 | 0.04 3| 6720 | 133 %0raz6n de res 5

0.80 | 0.07 | 0.01 4| 310 | 11 Sicharron 100

252 | 011|003 | 04 | 510 ‘i 0.0 {Chorizg i ' ' : ) 2.80 | 0.03| 0.20| ¢ 0.0| 150
)

N - 0.0
155 [ 245 | 5, , - g : 0.0
9800 | 112 | 17.0 ) 720 (1008 | B23 | B 00 0.0

540 | 0.32 3( 3 00 150.0

O/o | 586G | 57.1

e S e e s

S e ——
——

980/0 | 433 | 24
| 493 24 0 e
0.59 | 0 2¢ 00

5.30 | 0.28 :,.'f‘ 3.7 14.0 | 4200.0
| oo | e 2 3.00 [ 0.23 i 7 80| 1443
s : g 2.30 | 0.64
780/a | 191 | 16.0 1.50 | 0 oo e
) : 08 | 0.2 00 |
: | 00

Peron
Pifia
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Alimentos

et —

S

Moronga
Patas de cerdo
Patas de res
Pulmén de res
Queso de puerco
= Rinon de res
Rindn de carnero
Sesos de.res
Tripas de res
Ubre

Otras:

Armadillo
Conejo
Iguana
Venado (asado)
Carne de liebre
Gusano de maguey
Ahughutie
Pegcadas y Mariscos:
Acociles
i Asin enlatedo c/jitomate
. Atin eplaizdo (en acaits)
Boquardn
Pescedo sach (Tipo hacalasc)
Calamar (fresco)
Carpa
Cabrilla
Cazén (filete)
Camardn (fresco crudo)
Camardn (seco saledo)
~ Camaran (cocido)
Corvina
Charel frosoo
Charal seco
Hueva da pascado
Jaiba cocida
Langostacruda
Mojarra
Ostiones s/concha
Pascaedo bagre
Pescado bonito
Pescado cherna
Pesczdo guachinango
Pescado lisa
Pgscedo mero
Pascedo psrgo
Pescado robelo
Pescedo seco
{entaro, t/chsral)
Pascado sierra

Pulpo crudo

Saimdn (enlgtado)
Sardina (en aceite)
Sardina (en jitomate)
Trucha {fresca)
Tortuga (fresca)

88 o/o
29 oo
49 oo
100 o/o
100 9o/o
90:0/o
S0 9%/
1000/o
100 o/o
100 o/o

80 ofo
30 o/o
72 ¢jo
100 O/o
100 °%/0

95 o/o
100 o/o
100 9/o
80.c/0
95 o/o
45 0jo
51 0/o
100 o/o
80 %/o
90 o/o
100 oo
51 oo
90 0/o
80 o/o
1C0 o/o
40 o/o
40 ©/o
50 ©/o
100 o/o
51 9/o
51 /o
51 0/o
51 9o
51 9/o
51 9/o
51 9%/o
51 0/o

69 o/o
75 o/o

80 o/o
100 o/o
100 o/o
100 o/o

46 9/o

37.00 |

3.0C

Leche conde
Leche descr

Leche eveporada

~ Queso Chihuahua

Queso ¢

Queso

Queso semiblanco (oreatio)
+ Requeson

HUEVO

® Entero (fresca)
Entero (en golvo)
Clara
Yema
Huevo dg tortuga
Huevo de iguana
Huevo de pzta

ca de cerdo
Mantecuiiia (sin sal)

b Margarina

AZUCLAES Y/WMIELES
Azlicar rafinats
Piloncillo

Miel de abeja

Miel de cafia

BEBiDAS
Aguamie|
Cervaza

Horchata (o
Cebada (a

arroz)
1a fresca)
0, '
Mocolieche da)
pu!.’x"a

S A
Refresco (promed o)
Vi 3
N0 dest. (4

© Yo slecohol)

;i
v = o
N0 dest. (10 /o alcohol)

ALIMENTOS PREPARADOS
{!ndus*\rialnza {os)

Acsittn as

A

830/o | 148
300/ | 592
10000 | 53
100 o/ 341
8% 0/o 115
890io | 218
880/o, | 195

|
100 0/o | 834
1

160 o/ | 897
{100 9/0 | 743

100 0/o |
100 0/ |

|
|
|
|

160 0/
| = -
[100 o/0 | 284
|

[
|

10Q °/o
100 %/ |
100 0/p i

100 o/o

100 9/0 |
1000/ | 43
100 0/o 43 ‘
100 0/o | 320
1000/ | 71

l
1
u

84 o/o | 233

w

o) W N

(o I 2 1 6]

w

0B 0w ww

-

N W -
W N W
(o3}

[=}

Foy)
S =]

(=]
Lo}

Fiay U
3~
o

w
PN DWW N W

¢

- QW NN
W oS O ©
- 00N

|
[

11.3
468 |
11.0
16.0
12.6 |
14.9|
130 |

|

OO! 100.0

00| 994

1000/0 | 716 |

1.0| 84.0
086 81.0

{
0.0 |
0 '
0.2'f
[

0

NN D

T == QO 00 O;

00
0.0
0.0
00
0.0
0.0
0.0

200.0
3650
280.0
650.0
0.0
70.0
184.0
270.6
283.0
50.0
30.0

1250
1285.0
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Alimentos

/// Alimentos ¥ b &
] | Centeno

o 4 27 ) 004 Maiz en grano 6 harin i 4.10

100 o/o 58.4 2 D] Q% § =ee ot Fla1 N a 25 3.68

90 o/o ; } 3.80 | 020 0.55 Z o <es 400

100 o/o & 230 | 0091008 0: Tortilla 5%;:3

| Trigo (promedio 6.00

4.80

365

4.10

W H o

Cocoa
Ciruelapasa
Champinones
Chicharo (enlatado?! 100 o/o
Chile chipotle {enlatado) 100 %/o
Chile jalapedio (en escabeche) 100 %/o
Chile jalapeiio (rajas) 1000/
Chile serrano (en escabeche) 95 o/o
Chocolate ¢/aziucar 100 o/o . 16. 7 49 2.8 )

» Chogolate s/azicar 100 %/o 3¢ 40.6 34 N 16 | . [
Chocomilk 100 o/o |
Détiles (secos s/hueso) 100 %/o

D
S -3
o O

o

o

QO

Harina de trigo 70 a 80 /o extr
Pan

NN
O ¢t *
[o%]

W NN SN

Q- O
o
(%) ]
o

~ &

( Leguminesas y Olseginosas

Ajonjoli
3.42

Alverion =
Almendras 5.00
- 346

| Alubia
8(
Cacao ‘ 4.80
4 60

Duraznos (en almibar o8 T . . eaiahiats ‘
s/hueso) 100 o/o 3.2 6 =‘. ‘, |9 3 Bhicharos 3 | 530
Fresa (en almibar) 100 %/o } 0.80_0.03 | Q.07 3 | i b Frijol 700
Gelatina de agua 100 %/o C 0.0( 0 ‘f_ A 0.0 | X Garbanzo 419
Grenstina {en polivo) 100 %/o 0 ).pC L’_ { O 0 - o 01 ). Hikib s6c3
Helado 100 9o/o
Jalea (promedio) 100 o/o
. Jitomste (jugo) 100.90/o0
Jitomate (puré) 100 o/o
Jitomatg {alsa) 100 /o
Mange fenlatado) 100 o/o
Manzana lalmibar) 100 %/0
Manzana (mermsiada) 100 ofo
Marmalada (promedio) 100 9/o
Manzana (jugo) 100 9/
-« Mayonesa 100 o/o
Nieve (de frutas} 100 o/o
Naranja (mermsieda) 100 %/o
Pasas (s/semilla) 100 o/o
Pifta (almibar) 100 9/o
Pifia (jugo) 100 o/o ; 0 | /
Queso de tuna 100 o/o p - 9. 5 13.00 | 0.20 | 0.20
Salchichas 95 ¢/o , . 55 | 0.10| 0.10
Toronia {jugo enlatado) 100 9o/o : g 12. 3.53 | 3 | 0.01

= Uyva (jugo) 100 %/o
Uckepo 100 9/o

6.20

_’\WO-]
0 -

Lenteja |
6540

Nuez de Noag:

-

Pifon 4 Ui‘J
Soya ° i :3
Semilla de Calabaza 5‘;2

3
w

o o 'oo

(=]

Verduras

-

Acelgas

©o0

50 =t

094
1.09
30
2.10
2.30
1.50
1.49
0.80
1.38
1.50
0.65
0.70
0.60
1.39
0.62
1.60
0.70
1.84
0.10
0.90
080
3.80
1.30
0.80
0.73

Aguacate
Apio
Berro

~
o
ot

OwoD®

Betabel
Calabaza
Ceballa
.Col
Coliflor
Chicharos

HN

N W

o

Chile (promedio)

Instituto Naclonal de la Nutriclon,

Chile pobla

Chile jalapeno
Ejotes

Elote

Espinaca

Fuente:

Guaje

CUADRO 3 b
uauzontle

‘ Hﬁnqus

Jitornate

Contenido de Aminoacidos en alimentos ims
Gramos delAminoacidopor 100 g de Preteina e
Malva

Nabo

Nepates
Pepino
Rébang
Romeritos

Alimentos § % ’
(— Zanahoria 1.10

0.60

Raices Feculentas

Cerdales

Camote
Ma}anga
Name
Papa

k*

Avena
Arroz blanco
Cebada
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Alimentos
-

Frutas Frescas - 3 1.6( ema
| 0 R © Quieso Cr'

Chabacano 24 | 8% 2.77 | Queso Cheddar
Danl ~eA Qan 2 RA Ri on

352 | )46 3.84 <. £9 eques!
Durazno { ) £.0¢
. 5 s
Fresa ’ ! 1.0(¢ o
Guayaba
Higo i 2.0 | 1 5.8¢ gebidas
Mango 5.2( 3.3
Manzana

Huevo fresco | 6.60

e la Nutricion

Instituto

Fuente
Nacionsl d

Pulque
Mandarina

Mamey

Melon

Naranja
Pina

Platano
Papaya
Sandia
Toddla g2 | O 5.39 i comprender las indicaciones del galeno
Tuna : 40

=dal

gra el médico, la tarea se ve frecuentemente Previniendo este tipo de preguntas, el Instituto
iltada por el hecho de que los alimentos rara Nacional de la Nutriciéon t:m'mi';f] ha c:‘ﬁho;“niovt-x‘n"
s presentan aislados. Un paciente dificilinente lista de los platillos mas conun;s:s ‘(':n clltz-'vc‘.’i?]::cn 411(:
menticio de los mexicanos, enumerando sus prin-
cipales contenidos nutritivos. A partir del cuadro
IV se podra apreciar los valores esenciales de la

' 03 ).40 3.36 e recita una kilométrica lista de valores par-
Uva _ 5, porque el paciente consume platillos, no
Jugos de Frutas ' gs parciales. Sera capaz de preguntar: “bueno, mayoria de los platillos de la cocina mexicana
Jugo'de Manzans sopa de pasta cuantas calorias tiene?””. ‘
Carnasy Visceras

Cerdo
Carnero

Chicharrén 3 Y | Gie | B CUADRO 4

OB S

Chorizo
Grenetina

Valor Nutritivo de los Alimentos por raciones
Higado (promedio)

o N

w

Res
Rifones (Reés)
Salchicha

- ' : el | R a. GRAMOS /M!LIGF; A'MOS
Pollo ' - 7 50 1.9

Pato , g : 2 / /

Gusjolote (pavo) =t |

Conegjo (cocido)
lguana

H _U'\ (]

(SAIN®)

o a0

Nombre

S — d8 las Preparaciones
e ——

Acociles

Ajalotes

Atun (enlatado)
Camaron

Carpa asada
Charales

Pescado enlatado
Pescado fresco (todos los tipos)
Pescado salado -
Pulpos 0 moluscos
Salmén (enlatado)
Sardina (eniatada)

PG B o N

1 racion”

i¢ A : 334
1 racion ; ) : 0.16 | 0.09 ; ; 25.1
0.09 | 0.08 3 : 336
‘ 0.08 { 0.08 334
1 rac@n £ ;: 0.84 | 0.10 . .0 | 349
1 racién 1.251 0.12 i I 875
1 racibn 0.62] 0.09 i i 56.3
1 vaso 2:60 {0.10 i 55.8

1 racién
1 taza

oo e

0 -

o

0w @
(o)}

U‘
N Ve
Q

Leche y derivados e

7 6 .8 . . 5 1 racién
Leche fresca de vaca ) ” ooy
Leche pasteurizada : ” AL 15
Leche condensada | ; - 5 P _. | selload
e et ] 240 1 pza. : 2 1.25 | 0.07
Leche en polivo 7 o b
L eche humana i 98 : ]
Sajose Cox'tage ] » 1 racién 113 (21.4 4.00 , 0.07

S S

260 0.15 ; 1320

220 | 0.16 00| 662
1.80 | 0.23 } 0.0 66.0

11.0 ‘ 3104
0.0 63.0
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Continuacion del cuadro mror—4—

Nombre
de las Preparaciones

GRAMOS

MILIGR}

|
|

Con Lsguminosas
Frijoles guisados
Frijoles refritos
Garbanzos guisados
Garbanzo en dulce
Lentejas con pina y plétano
Otros Alimentos

Aceite

Azucar

Crema de leche (20 ©/o)
Crema de leche (40 %))

T_" Mayonesa

Mantequilla
Margarina

Mermelada (promedio)
Miel de abeja

Queso fresco de Vaca
Queso rallado (afiejo)
Refresco chico
Refresco mediano

1 racion
1 racién
1 racién
1 _racion
1 raciébn

1 cucharada
1 cucharada
1 cucharada
1 cucharada
1 cucharada
1 cucharada
1 cucharada
1 cucherada
1 cucharada
1 racién
1 cucharada
1 botella
1 botella

b b
HBWNOWWNOMOO

Fuente: Instituto Naclonal de la Nutriclén,

Nombre

de las Preparaciones

f'———v ~~~~~ =

’ Carne frita (Bisteck)

| Carne guisada (res c/hueso)
Pescado frito c/ensalada

I Pescado guisado

| —Higado encebollado

Puchero (carne c/verduras)

Jamon (semigrasoso)

Con Verduras
Ensalada c/aceite
Ensalada mixta
Espinacas guisadas
= Sopa de verduras
< Sopade papa
Sopa crema de verduras
Verduras ¢/crema
—Verduras c/mantequiila
_ Ensalada de jitomate
- Puré de papa
Platano frito
‘Camote c/miel
Cebolla picada

Con Fruta

Fruta en alm ibar

Coctel de frutas

Fresas clerema

Platano (mediano)
Platano con crema
Platanos al horno
Manzana al horno
Jugo'de Frutas (naranja)
Naranja dulce (mediana)
Agua de frutas

Con Careales

< Arroz quisado

Aroz clqueso

*Arroz ¢/ch icharas

Sopz de pasta

Macarrones y equivalentes
Sapa de tortilla

Hojuelas de maiz ¢/leche
| Panide ca)a (chico)

Pan g cg)a (grande)
Pandutce (mediano)
Boliilg (mediano)

Bolilio (grande, Hogaza)
Galletas marias

Gallotas saladas

Harina de arroz

Harina de m a1z (refinada)
Tortilla (chica)

TOrtiIIa (mediana)

Tortilia (granga)

.

1 racion
1 racién
1 racion
1 racion
1 racion
1 racion

1 racion
1 racion
1 racién
1 racion
1 racién
1 racion
1 racion
1 racién
1 racion
1 racion
1 racidn
1 racion
1 cda.

1 racién
1 racion
1 racion
1 pza
1 racion
1 racion
1 racion
1 vaso
1 pza,
tvaso

1 racion

1 racion @
1 tacion

1 racion

1 racidn

1 racién

T racidn

1 rebanada
1 rebanada
1 pza.

1 pza

1 pza.

1 pza

1 pza

1 cda.

1 cda,

1 pza

1 pza.

1 pza.

|
|
|
|

7

]
157214 | 7.4

176

19.1 7.0

’191 16.8 |10.9

1 130|16.4 | 59

238)23.1 [140
| 165235 2.7
1 rebanada | 76

|

|
l

Q

o
80
51
61
86
| 162
| 166
[ 127
37
113
247 |
166

5

158
232
180

82
235
260
258

57

71
192
204
730] 2

20!

22

36

36

57

68

Nl

39| 6.5

06| 3.0
1.5 3.1
2.1 52
09/ 5.1
1.1] 50
54| 9.4
23(11.0
1.6 84
0.5 | 3n
28| 60
0.6 [20.1
0.6| 0.2
02| 00

25
5.7
4.1
1.1
4.9
50
7.6
1.8
2.2
46
5.9
1.0
0.5
0.4
0.7
0.1
165
1.8
24

|

36 |0.29
47 (0.27
17 (3.21
45 (6.43
2(0.58

0.07

0.12

0.06({0.12]|56
0.05]0.11|58
0.242.77|88
0.15/0.26|3.7
0.16|0.04|0.9

|
|

0.08|0.02
0.10]0.11
0.13/0.03
0.03{0.02
0.06/008
0.11(0.11
0.09]0.18
0.08/0.05
0.12]0.06
0.13/0.04
0.18)|0.03
0.65(0 10
0.010.00
0.01(0.01
0.01]0.00
0.00(0.00
0.04)0.02
0.05)0.02
0.07|0.03

D
(%)

~N N

AN WD =

WNN W -

(

N
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AR
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NUTRICION Y DESARROLLO

De qué forma afecta una desnutricidn al desarrcllo ?, esta
€S una pregunta muy interesante que conviene analizar, - -
ignorancia, abulia Y hambre son resultados del mismo pro--

blema una nutricidn deficiente.

En nuestro Pais una de las caracteristicas sicosomZ:
que se le han achacado Primordialmente a los grupcH:
nas es la extrema bpereza, pero €sta no es en ningaz
una caracteristica genética Sino m3s bien un result
las. condiciones de vida.
sido sometidos durante siglos Y siglos a un
de hambre que les impide desarrollar
capacidades intelectuales al nivel de otros
desnutricidn crdnica ha propiciado una mala
medio y si sus Organismos no tienen con gue
Sus necesidades fisicas Y socioculturales simplemenite las
eliminan por 1lo que generalmente se pinta al indio mexica-

no como un tipo abiilico y perezoso.

Pero esta situacidn es suceptible al cambio, pues el Dr.-
Adolfo Chivez Villasana, destacado cientificodadicado
pProfundamente al problema nutricional, . ha rYrealizado en
compania de sus colaboradores un interesante experimento
en Tezonteopan, Puebla.

Convencido de que 1la desnutricidén en las primeras etapas -

de la yvida limita el desarrollo fisico Yy mental del indivi

duo, selecciond un grupo de nifios y comenzd a alimentarlos

correctamente desde el claustro materno, para luego compa-
rarlos a los demas nifios considerados normales en el mismo
pueblo., el resultado fué que a los 6 anos los "superninos"
como €1 los llama, eran mucho mas grandes e inteligentes

que los demds nifios de 8 afios que no habian sido nutridos -

de acuerdo al plan especial.
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Estos experimentos fueron comprobados por los Profesores

M. Winick y P. Rosso en cerebros de criaturas muertas en

accidentes,

los nifios que provenfian de estratos socioeco

némicos bajos arrojaban en 1la necrospia datos hasta de un

60% de cé€lulas cerebrales Por abajo de lo normal Yy en --

cambio nifios correctamente alimentados poseian un porcen-

taje normal de neuronas.

En conclusidén, los desnutridos serdn inhibidos en su desa

rrollo sicosomdtico pues al nacer desnutridos nacen con -

un déficit de células cerebrales, al continuar desnutridos

Sus sistemas musculares Y esqueléticos no desarrcllardn lo

que es debido pues la carencia del plastico Principal que

son las proteinas, el calcio, las vitaminas vy los regulado

res, como lo hemos aclarado en capitulos anteriores, condu

cirdn a un desarrollo defectuoso, con un porcentaje de vi-

da productiva mas bajo, pues recordemos que de acuerdo a

las teorias de la seleccidn natural, solo sobreviven o dei

tacan los més fuertes y aptos.
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PLAN DE DESARROLLO PARA LA ERRADICACION DE LA
DESNUTRICION EN MEXICO

Ocho millones de familias mexicanas padecen en mayor o -
menor grado de desnutricidn, con 1la explosidn demogrifi-
¢a en unos anos serad infinitamente mayor el ndmero de des
nutridos, debemos preparar un plan de accibén eficiente -

para prevenir este problema.

No podemos esperar que el gobierno lo haga solo todo, a
nosotros como maestros y como mexicanos nos toca una par-

te muy importante en el desarrolilo de este plan.
Los puntos basicos pudieran ser:

T .- Enseniar al pueblo a aprovechar alimentos baratos y

de alto valor nutricional como la Soya y el Pescado.

Educar a la poblacidén en los distintos aspectos de -

la salud pGblica y la correcta nutricidn.

DETENER LA EXPLOSION DEMOGRAFICA. Mediante campafias
de paternidad responsable hacer comprender a las per
sonas de clases marginadas que es preferible una fa-

milia de pocos miembros donde puedan distribuirse --

mejor los recursos econdmicos.

LA EDUCACION HIGIENICA, es mds facil prevenir que -
curar, en nuestro pais las enfermedades gastrointes-
tinales por falta de higiene adecuada ocupan el pri-

mer lugar entre las causas de mortalidad infantil.
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¢ Cuenta mas el refrigerio que las calorias?. ¢Qud tan
importante es como fuente de nutricién dietética como
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neportes de resistencia con el mas alto grado de gasto de

snergla entre los cuales encontramos

Decathlon:

FUTRBOI AMERICANO

GIMNASIA kESPECIALMENTE

APARATOS)

JUEGOS DE PELOTA

HOCKEY (HIELO O CAMPO)
CANOTAJE A LARGA DISTANCIA
REMOS

CARRERAS LARGAS

PATINAJE, LARGAS DISTANCIAS

ESQUT, LARGAS DISTANCIAS

algunas pruebas del

MARATON

NATACION (DISTANCIAS

LARGAS)

CARRERAS (DISTANCIA -
MEDIANA)

MONTANTSMO

PENTATLON

BUCEO

SOCCER

POLO  ACUATICO

LUCHAS

DEPORTES DE CORTA DURACION Yy /0. MAS BAJO GASTO DE ENERGIA

ENTRE LOS CUALES ENCONTRAMOS ALGUNAS PRUEBAS DE DECATHLON:

ARQUERIA

BEISBOL

BASQUETBOL

BARCAJE (NAVEGACION)

BOLICHE

SOFTBOL

CARRERAS CORTAS

DANZA

BUCEO

LANZAMIENTO DE JABALINA
JubDO

SALTO DE GARROCHA
REMOS,VELOCIDAD LENTA
0 MODERADA

CARRERAS s DISTANCIAS
CORTAS
CANOTAJE,VELOCIDAD LEN
TA O MODERADA
CICLISMO; VELOCIDAD ~—~
LENTA O MODERADA
SLALOM,DISTANCIA CORTA

NATACION,DISTANCIA CORTA

DE
PORTES ECUESTRES
ESGRIMA

GOLF

GIMNASIA

L
ANZAMIENTO DE BALA
PATINAJE

SALTOS DE ESQUT
TENIS
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MENU

Desayuno:

- . > os o
Una tajada de carne fria, o jamon, O huev ’

un pedazo de gqueso

Fruta o -zumol de , frutas.

cruda o cocida con aceite y vinagre

carne, pescado ©O aves
fécula
de queso

fruta ‘cruda o /cocida

Merienda:
o zumo de frutas

o azucarado

pan tostado o galletas

legumbres
Una verdura o) fécula
Una ensalada o fruta

Un arroz con leche

MENU N2 3.

Desayuno:

ey .
eche con tapioca
afé o té azucarado

Pan “tostado con mermelada

Una ‘naranja

Puerros a la vinagreta

Higado de cerdo a la brasa

Spaguettis con mantequilla

Queso manchego

Una fruta madura

Merienda:
O ——

Un yogurt con azficar

Galletas

Cen a:
Sopa de puerros y patatas
Cerdo asado frio
Guarnicidn de verduras
Ensalada

Natillas

MENU N°¢ 4

Desayuno

Copos de avena con leche
Café o té con azicar
Pan tostado con mermelada

Una fruta madura

Ensalada de tomate
Carne al horno
Patatas al vapor
Pastel de hojaldre

Fruta cocida

Merienda:
Té azucarado

Pan ¢on crema

Cen a:

Sopa juliana
Huevos escalfados con salsa
Zanahorias

Macedonia de frutas

mornay




Cr rrigo con leche

zucarado

(=

+do-.con mantequilla

MENU N©?

Bollitos suizos
Desayuno:

compota de manzana
Semola con leche

. P
\-’ 4 ..’
© te azucarado

s2o g
n tostado con mantequilla

Té azucarado
Zuno de naranja

pan con jalea

sopa_ de patatas Yy puerros

cerdo asado frio Zanahorias raspadas

Guarnicidn de verduras Pescado al horno
Arroz a3 la criolla

Queso camembert

Ensalada
Pe¥a al horno

crema de frutas

MENU N2 ©
ma5 R
S azucarado

Desayuno:
con leche

copes de avena

con mermelada

café o té azucarado

ostado con mantegquilla

Pan t©

fruta madura

Una
lechuga y verduras

Comida:

rnsalada de patatas
Una fruta madura

Rosbif
Ensalada de lechuga
Queso de bola

Una fruta madura




LA RACION DEL PERIODO DE ENTRENAMIENTO
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(comprendiendo el 402 de origen alcohdlico )

A €sto hay que afadir la importancia hidrica ( de 1

a =
1.51) de bebidas tomadas

entre comidas,

FLEXIBILIDAD DE LA D ETA

Se procurarid en la dieta la mayor flexibilidad posible de

modo gue no sea monStona, la cual puede lograrse de tres

maneras:
a).=

b) @ =

Recomendando el uso de grupos de alimentos.

Dando equivalencias de los alimentos.

C).- Utilizando formas variadas de preparacidn.

FUENTE DE ENERGIA

= LOS CARBOHIDRATOS
Son una de las fuentes Principales de energia. Cada

gramo de carbohidrato aporta 4 calorias. Aunque las -

grasas y las proteinas pueden reemplazarlos, en casi

todas las funciones del cuerpo, el hombre no puede --

prescindir totalmente de ellos.

Los tejidos cerebral, nervioso Y Pulmonar necesitan -

glucosa como fuente de energia. Si desciende el nivel

de la glucosa sanguinea (hipoglucemia) Y al cerebro -

le falta glucosa, es posible gque sobrevengan convul --

siones.

Los carbohidratos se transforman en grasas (trigléce

ridos) en el higado ¥ entonces las células pueden ser

virse para ellos, para el trabajo o almacenarlos en

tejidos adiposos. En transformaciones tenemos que --

reaccionar los productos intermedios del metabolismo
de los carbohidratos transformandose en aminodcidos

aprovechdndose en sintesis protefnicas.
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srma de reserva calorifica.

funciones en la dieta. Ademas de -

‘+ico, contienen acidos grasos

como vehiculos de las vitaminas 11i

s . satisfaetoria una comida se

hagan mas

s lTento vaciamientoen el estdomago Y

valor de saciedad.

,AS /PROTEINAS. -

Somn |los |[componentes claves | de todos los Organismos vi-

ntes, on compusestos que contienen nitrogeno, que -

- . - . e . e
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Para hac
hace —
er los balance

s dietéti
téticos nos basaremos en las

tablas 4d:
CHAVEZ =

HERNANDEZ - B
OURGES.,

Para ob
a btene
¥ el gasto de energia nos
iy S basaremos

En los balances dietZ+ |
S dleteticos hechos
€ pPOr racion
nes nos basa-

las tablas dei
h s del Follet
SANCHEZ. to # 4 de LUIS J. TIJERINA

NOTAS SOBRE L2
OBRE LA ACTIVIDAD DE UN GIMNASTA

stos estructurales £
Sélula, |los| anticuexpOs, las ‘e

g1 disminuye

en ra dieta. aparecera

19

gatiyvos de nitrdgeno.

: o P
.Gbitamente la concentracion de proti

durante algunos dias ba

undamentales de la -

dos

nzimas y muchas hormonas.

lance ne

Segu“ 1a ClaSl~l(,aClOn ae ALB‘.‘R(
]\IE B]: .Q.IARD ’ un glI“IlaS ta de

caracteriza por un "esf
STtuerzo continuado"

dicho " f
esfuerzo breve repetido"

como actividad de ejercicio

C
S . RODWELL no
s da el st
- = 290 cal/h.;

asto
en cal/Kg/h. nos d3a = 4.14

FRANCOIS -

CREFF y LEO-

vidad gque se

» de otro modo -

También lo clasifica -

tivo"™ ¥ en las tablas de

que despejado -

REQUERIMIENTO TOTAL DE ENERGIA.

el requerimiento total de energia diaria
el numero de calorias necesitadas para

1a diaria pérdida metabdlica funda-

por gramo __

carbohidratos
grasas

proteinas




DESAYUNO
Atole de leche
Pan

Mermelada
Huevo/tocino:
huevo

Cecina

Aceite
Frijoles refr;
Frijoles
Aceite

3 tortillas
Leche

Manzana

Salsa:

COMIDA

sopa de pasta
caldo pescado
Jitomate
Cebolla

Chile

Aceite

Frijol.ranch.

Frijoles
Jitomate
Cebolla
chile
cilantro
Aceite

Cecina

DESAYUNO
Cornf/leche
Pan t/mermel.
Jugo naranja

Platano/crema

Huevos guisados

Tomate-papa
Tortilla maiz
Chocol/leche
Puchero

Ensalada mix.

Sopa crema/ver.

Salsa
Camote/miel
Arroz/queso
Frijoles guis.
Refresco med.
Fruta en alm.
Entre cena
Complan/leche
Cena
Huevos/jamdn
Bolillo med.
Pan dulce med.
Leche

Antes acostarse

Naranjas dulces

1
f

rac.

rac.

rac.

rac.

TacCe.

rac.

165
80
152
18
156
232
146

botell.167

rac.

142

0.
491.61

9.4
1180.62 2052.64

: Total de cal. consumi-

a mixta: .
Ensalad das son 37245 de Tas 491.61
cuales sb6lo se aprove 1180.62
chan 3 605 2052 .64

122.91 x 4
Lechuga 131.18 x 9

513.16 x 4
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=MARTES

Jitomate
Aguacate
Pepino
Pollo en salsa
pPollo
Jitomates
Cebolla
Chile
Aceite
Platano
3 tortillas
Jugo de 1limdn
Azlcar
CENA
Huevos rev:
Huevos
Aceite
Frijoles
Aceite
3 tortillas
Gelatina
Jugo de naranja 120
Ensalada mixta:
Aguacate 50
Papa
Apio
Zanahoria

Lechuga

PN.

+56
1.3
.56 0.0

4
0.0
0.0
0.0

359.94 102.87
x 4 x_ 9

1439.6 +925.83

DESAYUNO
Huevo/salsa
Pan
Frijoles ref,
Frijoles
Aceite
Tortillas

- Leche /café

Papavya

Chorizo/tomate

Chorizo
Jitomate
Cebolla
Chile
COMIDA

Sopa arroz:
Arroz
Jitomate
Cebolla
Aceite

Carne guisada:
Carne
Jitomate
Cebolla
Chile

Aceite
Tortillas
Flan

Jugo de pifa
Azucar
Ensalada mixta:
Lechuga

Jitomate

8.6
2.8
5

3 pzas.

T aCie

240
1 fEChtA.




Aguacate
Pepino
Sopa de lentejas
Lentejas
Jitomate
Cebolla
Aceite
Cilantro
CENZA
Queso guisado:
Dueso
Jitomate
Cebolla
Chile
Aceite
Frijoles verf.
Frijoles
Aceite
Lechuga
Durazno alm.

cafe/leche

24.6
0.0 0.0
¥ 56 « 18
332 -3
19.0 7.0
362 .85 122.68
x 4 x 4

5.0
0.0

7

o1

0

114.28

X

9

2970.64
1421, 4
490.72
1028.52

MIERCOLES

1421.4 + 490.72+1028.52

DESAYUNO
Corn flakes
Leche
AzQcar

Pan tostado
Mermelada
Mango

Jugo de naranja
Huevos/jamdn:
Jamdn

Huevos
Aceite
Tortillas
Leche
COMIDA
Carne asada
Ens-comb:
Aguacate
Papa

Apio
Zanahoria
Lechuga
Arroz/chich:
Arroz
Jitomate
Cebolla
Chicharos
Aceite
Frijoles ref:
Frijoles

Aceite

100

120




Salsa:
Jitomates
Cebolla
Chile
Tortilla maiz
Durazno
Agua Ccoco
Picadillo:
carne res
Papa
Jitomate
Cebolla
Aceite
Chile
CENA
spaguetti
Queso
Jitomate
Bolillo
Leche

Que sO flam:
Queso
Chile
Jitomate
Cebolla
Chorizo

Agua jamaica

507 .16
1452.72
1189.98

0.0
0.0
0.0

4.7
0.0 -

1126.79 363.15 132.22
x 4 X 4 . 9

e ———

507.16+1452.72+1189.98

DESAYUNO
Jugo naranija
Huevos
Fresas/crema
Pescado guisado
2 reb.de pan
Atole con

N
leche

ENTRE COMIDAS

~ s £
Queso fresco v.

cmplan (comp.)

Espinacas guis.
Ensalada mixta
Puré de papa
Coctel frutas
Arroz con queso
Frijoles guis.
Refresco med.

4 tortillas ch.

CENA

Guis.pescado

Bolille gd.7T.p.
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Leche/huevo
Manzana horneada 19

3638 1

x 9

x 4

+ 1023.3 + 2026.8

El total de calorias consumidas

es de 3 666.9, de las cuales soOlo

se aprovechan 3 638.

esta dieta, al igual que

se usaron tablas con raciones;

mentos especificamente.

VIERNES

la del Martes,

nolalil-

EN

Montar bicicleta
Montar bicicleta

Bailar

ENERGIAS DE ACTIVIDADES SOBRE EL META
AL E INFERIOR DE ALIMENTOS

(rapido)

(moderado)

desvestirse

auvtomdvi

1

caballo (al paso)

caballo (trote)

Lavar ligeramente
Reposar de

Jugar ping-pong
Leer en voz alta
Correr

Cantar

Patinar
Sentarse quieto
Banarse

Trabajo mental

hace KRAUSE HUNSCHER




GASTO DE ENERGIA EN UN GIMNASTA DE 70 KG.

GASTO DE ERGIA D
> DE ENERGIA DE UN GIMNASTA DE 70

ACTIVIDAD cal/Xg/h. TOTAL

Ejercicio préactica ; x 70 x 8 2 320
Dormir 3 x.70 x 8 168
Reposo . 70 x 2 56 . ACTIVIDAD
52

TOTAL

Bano A ¥
Ejercicio practica

70 x1. 42 % - /C - 2 320

Comer
Dormir
168

Vestir y desvestir 70 = 24
Reposo

Ejercicio montal i 70 16 -4 7C 28
Bafio =
Cantar d 70 3 28 . 3 . 32
Comer

70 ’ -2 42
Ejercicio mental

31-5 e 8
Vestlr y desvestir

24

Caminar 70 x

Conducir automovil @y X

de calorias = 2 807.5 Cantar
28

Caminar
70

Patinar

PRODUCCION GASTO REMANENCIA
Correrx

Lunes 2 85%7. /cal; 807.5 cal. 49.5 cal. Jugar ping-pong

Martes 605 cal. 269.5 cal. 335.5 cal. Leer

Miérc.

149 cal. 992 cal. 157.0 cal.

Jueves
TOTAL DE CALORIAS

3
2 970.6 cal. 936 cal. 34.6 cal.
3
3

638 TS 409.5 cal. 228.5 Cal.

Viernes
TOTAL = 805.1 cal. guardadas




GASTO DE ENERGIA DE UN GIMNASTA DE 70 KG. GASTO DF
i>TO DE ENERGIA DE UN GIMNASTA DE 70 KG

ACTIVIDAD CAL/KG/H.

Ejercicio de practica 4.14 D 3 2 32(
ACTIVIDAD 2 ,
CAL/KG/H

Dormir
ReposoO . 2 L.

Ejercicio de priactica
Pase©O en bicicleta . 3 ) - L .

Dormir
Bailar .

Reposo
Bano -

Bano
Ccomex
Comer
Ejercicio-mental ; 3 . )

EjJercicio mental
Vestir 'y desvestir § )

Vestir vy desvestir
Cantar d . -

Plng-pong

Leer P
asear en caballo

TOTAL DE. CALORIAS + OTAL EN CALORTAS

MIT ‘EfRRCO T ETS




' E
GASTO DE ENERGIA DE UN GIMNASTA D

G/H.
ACTIVIDAD CAL/KG/

Ejercicio de practica 4.14
Dormir

Reposo

Bano

Comer

Ejercicio mental

Vestirse y desvestirse

Cantar :

4
Ping - pong

¢
4
2
Caminar
.4
.4

Leer
A b
Patinar
-

Correr

TOTAL DE CALORIAS

1s

o)

< o

38

4.-

CAPITPTULO

Qué entiende Por alimentacién 2

- Mencione 2 formas sencillas de Nutricidn.

Defina la diferencia entre Autétrofo y Heterdtrofo

Defina la diferencia entre Pardsito y Saprdfito.




' E
GASTO DE ENERGIA DE UN GIMNASTA D

G/H.
ACTIVIDAD CAL/KG/

Ejercicio de practica 4.14
Dormir

Reposo

Bano

Comer

Ejercicio mental

Vestirse y desvestirse

Cantar :

4
Ping - pong

¢
4
2
Caminar
.4
.4

Leer
A b
Patinar
-

Correr

TOTAL DE CALORIAS

1s

o)

< o

38

4.-

CAPITPTULO

Qué entiende Por alimentacién 2

- Mencione 2 formas sencillas de Nutricidn.

Defina la diferencia entre Autétrofo y Heterdtrofo

Defina la diferencia entre Pardsito y Saprdfito.




5.- De donde toma el hombre los alimentos que necesita -

para su alimentacidn ? CAPITULDO

1.- Define alimentos.

.-/ Mencione 3 alimentos de origen animal.

2.- COmo se clasifican los alimentos ?

| -.Mencione 3 alimentos de origen vegetal.

8.- Mencione 3 alimentos de origen mineral.

3.- A gué se llama Macronutrientes ?

g !
4.- Qué entiende usted por Micronutrientes ?

T

—-

O e S LY e -

L mme—




nte en base a las instrucciones - CAPITULO 3

S i T&a sdtamina “E". R
Historia de ESCRIBA UNA BREVE MONOGRAFTIA

FRIJOL DE SOYA

FRIJOL

CACAHUATE







5.- A qué se llama accidén dindmica especifica ?

6.-/cémo se deben de conservar las grasas

; . =
7.- A qué deben su valor principal los huevos =

8 .- Cuantos /‘gramos de proteinas, grasas y carbohidratos

) . o @
deben de contener una dieta propla por dia ?.

Aieta?

9.- cuantas calorias proporciona esta

LU

Basandonos en gue

-
rl

(= 8

S

r

-
1

una protelna

,
calorias, y muy de

le

ali

normal, una dieta

ca

por

un gramo de
. 4
4 calorias y

acuerdo con

mentos, elabore junto con

hipocoldrica

grasa produce 9 calo-
uno de azucares 4.5

tablas de analisis

su Maestro una dieta

una dieta hipercoléri




Explique brevemente qué entiende por Digestidn.

Mencione en orden los pasos de la Digestidn.

3.- Qué papel juegan las enzimas en la Digestidn ?

4.- Mencione una enzima glucolitica, una lipolfitica y -

L ——

una proteolitica.

—— - ——

e — e
ST ST f——

- =
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5.- Qué funcidn tienen el Higado y el Pancreas

1.- Mencione una definicidn

6.- Dbnde se absorben el agua y los electrolitos ?

2.- En qué se divide el Metabolismo ?

7.- Qué son las Placas de Peyer ?

3.~ Dénde se lleva a cabo el metabolismo de los azucares ?

4.- Chal es la finalidad del Metabolismo ?

5.- Qué es Metabolismo Basal ?




1.- De dénde se obtiene la energia necesaria para los

pPprocesos vitales ?

2.- Cémo se mide esta energia ?

3.- Qué es una caloria ?

*é
r

4.- Mencione cuantas calorias producen al metabolizarse

un gramo de proteinas, un gramo de grasas y un gramo

de azlucares.




- Mencione los trabajos sobre Calorimetria animal y

quién los elabora ?

1.- Elabore una grafica comparativa de la obtencidn de

energlia a partir de los carbohidratos entre un ha-

bitante de Monterrey Y un habitante de un poblado

indigena de Yucatéan.

6.- Elabore un cuadro simndético donde se especifique la -
cantidad de calorias necesarias en la dieta de un de-

portista que practica atletismo.

2,- Exprese cudl es la importancia del correcto aporte

diario de proteinas,




3.- Cudles son los principales icidos no saturados esen-

ciales en la dieta ?

7.~ ci i
Mencione 5 alimentos de origen mineral

4.~ oué produce la carencia de estos acidos .?

8. - 2 D j i
Qué papel juega el fierro en el organismo ?

Nué son las vitaminas ?

4
:
g
?
c
(

Mencione 5 vitaminas importantes YV el efecto gque pro-

duce su carencia.

e 2
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1.- COmo se controla 1la Digestién de los alimentos ?

2.- Qué diferencia hay entre hambre y apetito ?

-

3.- Como define usted Saciedad ?

4.- En qué lugar del cerebro radica el control del ham-

bre y el apetito ?




5.- En dénde se almacena el recuerdo de sabores agrada-

bles o desagradables ?

10.- COmo se define la inanicidn 2

?

es regulacidn a’largo plazo

causar la inanicidn ?

7.- Qué es la regulacién a corto plazo ?

se trata la inanicidn ?

2

!
‘ 8.~ Con qué objeto existen estas medidas de seguridad

9.- A qué puede deberse la obesidad ?




N? 10

1.- Mencione 5 enfermedades importantes por carencias -

alimenticias.

2.- Qué efectos sicosomiticos Presenta la desnutricidn ?

3.- Cudl de los macronutrientes falta pPrincipalmente a las

clases h-mildes de nuestro pais ?

4.- €Smo podria combatirse el problema Nutricidn en M&xico?




6.- Escri : of= 1
1ba una breve Monografia sobre el frijol de Soya

5.- Elabore una grafica con los datos que le proporciona

su Maestro de la taza de anemias por deficiencias nu

tricionales en distintas edades y sexOs.

7.- Encontrard en la hoja anexa un Mapa de la Repiiblica -

Mexicana, marque en é1 con distintos colores las zo--

nas con problemas nutricionales y especifique la cla-

ve de colores usados.







8.- Realice un breve estudio antropoldégico sobre la influen

cia del frijol en las tribus de Mesoamérica.

1.~ Explique brevemente pPorqué existen varios tipos de

dietas normales dependiendo de las actividades de-

las personas.

2.- Cuantas calorfias debe de proporcionar la dieta mi-

nima ?

3.- Como debe ser la dieta bpara convalecientes ?

4.- Cémo debe ser la dieta para un nefropata ?

5.- Cémo debe ser una dieta para un diabético ?




CUESTIONARIO CAPITULO 1:3is

6.- Clmo debe ser una dieta para un obeso

consiste el experimento del Dr. Chivez acerca

Super Nihos ?

~A

5 = . —
3 <.~ Como afecta la falta de alimentacidn al cerebrp de -

los desnutridos 2

7+=_En qué caso se restringe el aporte de minerales

A\ Elabore conociendo el anilisis de los alimentos una - 3.= Si hace usted préactica profesional elabore una grafi-

dieta para un nadador, una dieta para un gimnasta, -- ca del peso, talla, estatura, edad y coeficiente inte

una dieta para un.ejecutivo, una dieta para un diabe- lectual de sus alumnos.

tico y una para una persona con insuficiencia renal.

Procure usted investigar sus habitos alimenticios.
Consumen diariamente proteinas de origen animal ?

ST o No en qué cantidad ?

Consumen proteinas vegetales ?

SI o NO en qué cantidad ?

Padecen alguna enfermedad carencial ?

Cual

Qué cantidad de grasas y carbohidratos consumen por

dia

Se enferman con frecuencia ?




UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
ESCUELA DE LICENCIATURA EN ORGANIZACION DEPORTIVA
LABORATORIO DE NUTRIOLOGIA

ESTIMADO ESTUDIANTE, ESTE CUESTIONARIO ES CON EL OBJETO DE ESTA-
BLECER UN CENSO DE HABITOS NUTRICIONALES EN UN GRUPO DE NUESTRA
POBLACION, POR LO QUE LE ROGAMOS SEA VERAZ EN SUS RESPUESTAS.

LOS DATOS RECABADOS SERAN CONFIDENCIALES.

EDAD SEXO PESO ESTATURA

SUBRAYE LA RESPUESTA OUE MA§~SE ACERQUE EN SU CASO A LA PREGUNTA.
*REGULARMENTE COME USTED
1 vez al dia 2 veces al dia” al dia 4 veces al dia
# LA COMIDA MAS ABUNDANTE LA REALIZA USTED
Por la manana” por la tarde por la noche
« EN SU COMIDA TOMA LECHE
Diariamente
» COME/ CARNE, POLLO O PESCADO
Diariamente rara vez
#TCOME TORTILLAS DE

Diariamente # rara vez

COME TORTILLAS DE HARINA

Diariamente rara vez nunca

MINCLUYE VERDURAS COMO CALABAZA, BETABEL, ACELGAS, ETC. EN SU COMIDA
NS

Diariamente rara vez nunca

CONSUME PRINCIPALMENTE

P

Sopa de arroz sopa de pasta’ ninguna sopa

p COME USTED FRIJOLES
Diariamente’

fYCONSUME FRUTA

bhiariamente rara vez

‘INCLUYE HUEVOS EN SU ALIMENTACION

Diariamente” rara vez




« QUE VISCERAS COME
Higado”~
INGIERE MANTEOQUILL
Diariamente

QCOME ALGUN TIPO DE
Diariamente

« INCLUYE WUSTED| CERE
Diariamente

«UTILIZAWUSTED SOYA

PRINCIPAL
rirn ol o ninguna
A O MARGARINA
~rara vez
QUESQ
rara vez- nunca
ALES EN | SU-AEIME LAXES POR

rara vecs ! nunca

5+ ALGUN \PRODUCTQ| [ RICO.EYN PROTEINAS COMO COM-

PLEMENTO ALIMENTICIO.

Diariamente
*BS USTED AFECTO A

Diariamente -

RESPONDA BREVEMENT
Tuvo-usted alguna

Caal

rara vez nunca
TOMAR GO LOSINAS COMIDAS

rard vez nunca

E_& [LAS PREGUNTAS| PLANTEADAS

enfermedad grave en su'infancia o adolescente

PADECE ACTUALMENTE

Cuales

PTRASTORNOS EM/SU APARATO DIGESTIVO

HA TENIDO - ALGUNA V

Cuales

EZ PARASITOS \INTESTINALES

QUE ALIMENTOS HA C

OMTDO PRINCIPALMENTE DURAMTE SU VIDA

PADECE USTED DE LAS AMIGDALAS, EL CORAZON O—EL RI%ONM, © EL HIGADO

ACTUALMENTE

APARTE DE ESTUDIAR

USTED

EN ESTA ESCUELA QOUE OTRAS ACTIVIDADES REALIZA

ACOSTUMBRA USTED:

BAfIO DIARIO L

CEPILLADO DE DIENTES

FRECUENTE ASEO DE SUS MANOS

CUESTIONARIO CAPITULO 14

ELABORA TU PROPIO PLAN D& ACCION PARA COMBATIR LA DESNU-
TRICION EN

NUESTRO PAIS Y DISCUTELO CON TUS COMPANEROS.




- Formas de Nutricidn Vegetal Y Animal. Clasificacidn
de los alimentos.

- Alimentos

Normales

Metabolismo
Energila

Requerimic 0s basicos de la dieta

diario de alimentos.

carenciales y sus consecuencias socioeco

uestro Pais.

sobre el andlisis de alimentos de uso

3.-Nutricidén y Desarrollo

4--Plan de desarrollo para la erradicacidn de 1la desnutri

cidn en México.

S+-Nutricidn y Deportes

APENDICE.- Cuestionarios evaluativos de las unidades. de trabajo.







