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1. Falso Solo porque un producto esta libre de colesterol no significa que no tiene grasa. Un alimentc § 1 %I
(como el higado y las visceras) puede ser alto en colesterol y bajo en grasas. i % ! iﬁ
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2. Verdadero Esia es una forma rapida de calcular el porcentaje de calorias que proviene de la grasa en un ' u 1
alimento. ﬁ‘
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3. Verdadero Cada gramo de grasa tiene 9 calorias. Cada gramo de Carbohidrato o proteina tiene 4 calorias. | ‘i %h
|
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4. Falso Los aceites de coco, palma y semilla de palma contienen altas cantidades de grasa saturada. | } 5;31
5. Verdadero Una margarina que contiene aceite vegetal liquido enlistado como el primer ingrediente tiene § | 1;
menos grasa saturada. Recuerde, la margarina contiene tanta grasa y calorias como la ? fi'
mantequilla. Es importante limitar el consumo de margarina. ! : ﬂl
:. | |
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6. Verdadero Las grasas saturadas encontradas en los productos de leche entera, cames grasosasy ! : 'lil
alimentos preparados comercialmente que contienen aceites hidrogenados, aceite de coco, l l f"_;i_
palma o semilla de paima, elevan el colesterol en la sangre mas que cualquier otra cosa. ;I} -
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7. Verdadero Las nocivas grasas saturadas pueden ser reducidas cortandolas de la carne o quitandole el i i
pellejo de las aves. | h
i
| |
8. Verdadero Los productos animales, tales como leche, carne, aves, pescados y mariscos contienen i - ‘;Lfi.
| i
colesterol. | CapltU|o | ]1;
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| B LY 4 ”5
9. Verdadero 250 gramos de pavo en dos rebanadas de pan integral contienen sélo 270 calorias y 5 gramos N utrlc l o n l o
de grasa. Una ensalada con una tasa de aderezo tiene 360 calorias y 32 gramos de grasa. | ﬁ
| i
10. Verdadero La hidrogenacién aumenta la cantidad de grasa saturada. j !
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cONCEPTOS BASICOS DE NUTRICION

|
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Introduccion l‘ | NUTRICION Y ALIMENTOS
I nutricion: es el estudio de l0s procesos que se producen en el organismo despues de la digest:dii de
' los alimentos (crecimiento, reparacion y mantenimiento del organismo).
! Los alimentos: “Son los vehiculos habituales de los nutrimentos”. “Toda sustancia constituida, agemas
' de nutrimentos, por compuestos capaces de desempenar una funcion de nutricion”.
importancia que tiene la alimentacion para tener buena salud y un desarrollo optimo
del ser humano. El efecto de la alimentacion no es inmediato y por ello pasa
desapercibido para la mayoria de las personas; este proceso, a largo plazo, es
acumulativoy lo mismo las carencias que los excesos, alteran los tejidos y los organos
en forma tal, que con el tiempo presentaran deficiencias funcionales o enfermedad
cronica.

|
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Cada vez se acumulan mas y mas evidencias que demuestran la gran i
|
|

gon sustancias que una vez digeridas, aportan al organismo:

_ Elementos a partir de los cuales el organismo puede producir energia.
_Elementos para el crecimiento, reparacion y reproduccion de céluias.
. Elementos que regulan los dos procesos anteriores.

Asi mismo, cada vez hay mas evidencias de que el conocimiento y practicas
cotidianas de una buena alimentacion nos llevan a mejorar el estado de nutricion. Y 4
si se transmite de generacion en generacion se mejorara el bienestar social, cultural :
y econémico de la poblacion.

Es por esto que consideramos importante que el estudiante de preparatoria
tenga conocimientos claros, sencitlos y practicos sobre nutricion.

Eltema de la Nutricién es tan amplio que se ofrece en dos partes: en el Modulo
V, Nutricion |, y en el Modulo Vi, Nutricién Il. El primero incluye conceptos basicos,
funciones de los nutrimentgs y fuentes alimentarias.

La segunda parte incluye la dieta idénea, consecuencias de una mala
afimentacion y habitos de alimentacion.

Nutrimento: Sustancia quimica que contienen los alimentos y que el organismo utiliza para la :
| formacion de nuevos tejidos, para remplazar a los que se desgastan, o destruyen, parala reproduccion
o como fuente de energia.

ik Nutriolégo: Esun profesionista capaz de:evaluar el estado de nutricion de la poblacion anivel colectivo i
e individual, administrar programas de alimentacion, nutricién y educacion, realizar investigacion de

éstas areas y se integra a equipos multidisciplinarios, para incidir significativamente en la situacion f,_.
alimentaria nutricia, mediante acciones de prevencion, promocion y atencion. 1

st : s il ‘JF Dieta: Es el conjunto de alimentos que se consumen cada dia.
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Dieta Recomendable: Es aquellaque se adquiere al menor costo posible y que habitualmente cumple

con las siguientes caracteristicas:

Esla quetiene todos 10s nutrimentos. Se recomienda consumir en cada comida

Completa:
cada uno de los grupos de alimentos incluidos en la Piramide de la Salud.

Equilibrada: Es aquella en la que los nutrimentos guardan proporciones apropiadas entre
ellas para una nutricion adecuada.
Hidratos de carbono: 60 - 70% del total de calorias diarias.
Proteinas: 10 - 15% del total de calorias diarias.
Grasas: 20 - 25% del total de calorias dianas.
Colesterol: no mas de 300 miligramos al dia.
Baja en sodio y alta en fibra dietética.

Inocua: Es la dieta cuyo consumo habitual no implica riesgos para la salud porque estd |
basicamente libre de microorganismos pat6genos, toxinas y contaminantes.

Suficiente: Es aquella quetienela cantidad de alimentos queun individuo necesita consumir
para cubrir las necesidades de los nutrimentos.

Variada: Es aquella que incluye los diferentes alimentos y platillos en cada comida.

trabajo y nuestro organismo la necesita para respirar,
dad o funcién que realice. La energia que
dida por una unidad llamada Caloria”.

Energia: Es la capacidad de realizar un
mantener la temperatura corporal, caminary cualquier activi
requiere nuestro organismo, la aportan los alimentos y es me
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;CUALES SON LOS NUTRIMENTOS?
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Los elementos que componen los alimentos se clasifican en seis:
Hidratos de carbono
Proteinas
Lipidos (grasa)
Minerales
Vitaminas
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Los 6 nutrimentos se pueden clasificar de acuerdo a las funciones que desempenan en el
organismo de la siguiente manera: :

A.- Nutrimentos energéticos: entre otras cualidades tienen la funcion de aportar energia
que sera utilizada para las funciones organicas y son; hidratos de carbono, grasas y

proteinas.

B.- Nutrimentos estructurales: constituyentes de tejidos; agua, minerales y proteinas.

C.- Nutrientes reguladores de los procesos metabdlicos del organismo: vitaminas, minerales,

agua y proteinas.
Los nutrimentos en conjunto suministran energia, regulan las funciones del cuerpo, provocan

el crecimiento del mismo y reparan tejidos. |
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