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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

AR b

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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¢ QUE SON LOS HIDRATOS DE CARBONO?

Se definen como compuestos constituidos por Carbono, Hidrogeno y Oxigeno. Las plantas
utilizan estos elementos para formar los Hidratos de Carbono mediante el proceso de fotosintesis.

Los Hidratos de Carbono son la principal fuente de alimento para todos los habitantes del
mundo, ademas son los mas baratos.

¢CUALES SON SUS FUNCIONES?
*Proveer energfa y calor. Esta es la funcién mas importante.
*Ahorrar proteinas, evitando que se usen para proporcionar energia.

*Cooperar en el metabolismo de las grasas ya que sin los Hidratos de Carbono el metabolismo
de las grasas no puede completarse.

*Cuando no se necesitan o se utilizan, se almacenan en forma de glucégeno (energia de reserva
en musculos de piemas, brazos e higado) y una vez cubiertas las reservas de glucogeno los
Hidratos de Carbono se convierten en grasa.

(,Ql.!é CLASES DE HIDRATOS DE CARBONO CONOCEMOS Y
QUE ALIMENTOS LOS SUMINISTRAN?

Se pueden clasificar como:
1) Azdcares simples.
Estos azicares se encuentran en las frutas, vegetales, leche, azicar de mesa.

El azticarmas importante es la glucosa, ya que vadirectamentealasangrey suministraenergia §

rapida.

2) Aziicar complejo (polisacaridos) se encuentran en el pan, cereales, pastas, papa, y
estructuras de vegetales y frutas; entre otros.

Este tipo de azticar para poder ser utilizado dentro del organismo se convierte en glucosa
(azucar simple) para ser transportada por la sangre y que cumpla las funciones antes
mencionadas.

3) La fibra es otro tipo de Hidrato de Carbono complejo que no puede ser digerido por el

organismo. Sin embargo ayuda a evitar el estrefimiento i igestion.
Algunas fuentes de fibra son: frutas y verduras (principalmente en la cascara), leguminosas,
cereales integrales y salvado.
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¢ QUE SON LAS GRASAS?

Son lafuente mas concentrada de energia, proporcionan un poco mas del doble de calorias que
as proteinas y los Hidratos de Carbono (9 calorias las grasas y 4 calorias los Hidratos de Carbonoy
las proteinas).

Pertenecen a un grupo de compuestos quimicos denominados Lipidos.
;,CUALES SON LAS MAS COMUNES Y QUE ALIMENTOS LAS APORTAN?

1) Grasas poliinsaturadas. Los aceites vegetales y el aceite de pescado son fuente de este
tipo de grasas.

2) Grasas saturadas. Son grasas sdlidas a temperatura ambiente.

3) Colesterol: es una sustancia blanca y grasa que seé encuentra en todas las células del
cuerpo, interviene en la formacion de hormonas y en la digestion de los alimentos.

El organismo produce colesterol y ademads lo obtenemos a través de nuestra alimentacion. Se
recomienda que las cifras de colesterol enla sangre nose eleven de 200 mg/dl. ya que las cifras
elevadas de colesterol predisponen a enfermedades cardiovasculares.

Las fuentes de colesterol son: Yema de huevo, visceras, piel de pollo, came de cerdo,
camarones, mayonesa, leche enteray derivados, quesos procesados (Chihuahua, Manchego,
Asadero, Americano, etc.), cames frias y embutidos, reposteria fina.

4CUAL ES SU FUNCION EN EL ORGANISMC?

- Ser fuente concentrada de energia.

- Transportar vitaminas (A, D, Ey K).

- Proparcionar energia por medio de la grasa almacenada en el tejido adiposo subcutaneo.
- Ayudar a mantener la temperatura del cuerpo.

- Mantener a los 6rganos del cuerpo en su lugary protegerios de posibles lesiones.
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. QUE SON LAS PROTEINAS?

Compuestos constituidos por Carbono, Hidrogeno, Oxigenoy Nitrégeno; pueden estar presentes
otros elementos como: Azufre y Fosforo.

Son las sustancias mas abundantes después del agua. Son constructoras de musculos, células
de lasangrey de muchas otras paries delcuerpo. Las moléculas de proteina son muy complejas. Esian

constituidas por unidades llamadas aminoacidos. La nutricion humana requiere el uso de 20 de ellos,

de los cuales 9 son llamados “escenciales”, debido a que no son producidos en el cuerpo y cdeben de ;

ser obtenidos a partir de una buen alimentacion. Los otros 11 aminoacidos son llamados “no
escenciales debido a que, aungque son necesarios, el cuerpo puede fabricarios de tal forma que no
necesariamente deben de ser obtenidos de los alimento”.

(;QUE' FUNCIONES TIENEN EN NUESTRO CUERPO?
- Construir y reparar los tejidos. Ningun otro nutriente puede hacer ésto.

- Ayudan al organismo a resistir enfermedades, ya que forman parte de los anticuerpos del
organismo.

- Algunos aminoacidos son componentes de las hormonas.

:QUE ALIMENTOS NOS LAS SUMINISTRAN?

Si comemos came, huevos, pescadoy tomamos leche y derivados, obtendremos proteinas de §

origen animal.

Si consuminos verduras, leguminosas obtenderemos proteinas de origen vegetal.

Las de origen animal tienen mayor calidad nutritiva que las de origen vegetal, por contener todos
los aminodacidos esenciales.

Si combinamos los cereales con las leguminosas obtenemos una proteina de calidad muy
similar a la de la came.
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; QUE SON LAS VITAMINAS?

Son sustancias alimenticias organicas necesarias sélo en cantidades muy pequeias para el
grganismo, pero esenciales para su crecimiento y mantenimiento.
ch)hﬁf} SE CLASIFICAN Y QUE ALIMENTOS LAS APORTAN?

Se pueden clasificar en:

1) Vitaminas solubles en grasa:

se disuelven en grasa y pueden almacenarse en el cuerpo.

Algunas fuentes son leche, aceites, verduras y cames como higado y Afén.

2) Vitaminas solubies en agua:

como su nombre lo Indica se disuelven en agua y no se almacenan en grandes cantidades en

el organismo; por lo que deben de incluirse diariamente, alimentos que las contengan.

Algunas fuentes son: Frutas, verduras, leche, levadura de cerveza, higado, pescado, rifion,
entre otros.

{QUE FUNCIONES TIENEN EN EL ORGANISMO?
- Ayudan en la construccion de huesos y tejidos.
- Promueven el crecimiento
- Participan en la utilizacién de energia de Hidratos de Carbono y grasas

- Intervienen en la coagulacion sanguinea.
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/Se anexa cuadro de funcicnes y fuentes de<cgda una de ellas, para mayor informacion)
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En el caso del Sodio, un alto consumo aumenta ios riesgos de hipertension arterial.

¢ QUE SON LOS MINERALES?

Son elementos indrganicos simples. Hay aproximadamente 17 esenciales para el organismo. ¢{QUE SON LOS OLIGOELEMENTOS Y QUE FUNCIONES TIENEN?

Casi el 4% del peso del cuerpo esta constituido por los minerales, siendo el Calcioy el Fosforodelos  § :
mas abundantes . Se trata de elementos presentes en el organismo en muy pequenas cantidades, pero Gue son
indispensables para su buen funcionamiento.

Hierro: Esta presente en lahemoglobina de la sangrey participa en el transporte dei oxigeno
de los pulmones hacia los diferentes érganos. Se encuentra también en los musculos, y oira parie s

g ” 1
¢CUALES SON SUS FUNCIONES EN EL ORGANISMO? almacena como reserva, sobre todo en el higado y médula sea.
- Constituir una parte necesaria de todas las células y los liquidos corporales. : Yodo: Es indispensable para la sintesis de las hormonas liroideas, las cuales mantienen &
. . metabolismo de muchas células. Cuando los aportes son insuficientes durante largos periodos,
- Formar el esqueleto estructural del cuerpo como parte de huesos y ientes. . aparecen los problemas de la sintesis de estas hormonas. Los alimentos ricos en yodo son: ia sal

marina, los pescados y los mariscos.
- Ayudan a la regulacion del equilibrio acido-basico.

Eluor: Es muy importante en la prevencion de la caries dental (asociada a una buena higiene
buco-dental y a una limitacion en los aportes de azucares simples). Laacciéndel Fliorenia prevencién 1
de la caries es sobre todo eficaz en el periodo de formacion de los dientes (0 a los 16 anos). Se
encuentra principalmente en el pescado.

- Regulan el metabolismo de enzimas.
- Ayudan a la transmision de impulsos nerviosos.

(Se anexa cuadro de funciones y fuentes como informacién mds amplia )

. DONDE LOS ENCONTRAMOS Y POR QUE LOS NECESITAMOS?

Calcio: Es necesario para formar y mantener el tejido 6seo. La vitamina D favorece la
absorcion de Calcio. Se encuentra en queso, yogur, espinacas, nueces, lechuga, etc.

Edsforo: Esimportante que en la dieta se encuentre la misma cantidad de Calcio 'y Fasforo
para que estén en equilibrio. Generalmente los alimentos ricos en Calcio son ricos en Fosforo. i

Magnesio: Juega un papel importante en las reacciones energéticas. intervieneenla sintesis
de proteinas, en la transmision de impulsos nerviosos y en la contraccion muscular.

Saodio, Cloro. Potasio: Tienen un papel muy importante en €l equilibrio acido-basico e
hidratacién del organismo. Estan presentes en una gran cantidad de alimentos y se
absorben facilmente.




