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La nutriciéon estética es un enfoque
holistico que busca mejorar vy
mantener la salud y belleza desde
adentro hacia afuera, se basa en la
idea de que una alimentacion
adecuada y equilibrada, combinada
con un estilo de vida saludable,
puede tener un impacto
significativo en la apariencia fisicay

en el bienestar general.

En esta guia de estudio de Estética
Integral, exploraremos los
conceptos fundamentales de la
nutricion estética y su relacion con
la belleza y el cuidado de la piel, el
cabello y las ufnas, aprenderemos
sobre los nutrientes esenciales para
una piel radiante y saludable, asi

como aquellos que promueven el

crecimiento y fortaleza del cabelloy

las unas.

Ademas, examinaremos cémo
ciertos alimentos y habitos
alimentarios pueden afectar
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negativamente la apariencia y la
salud de la piel, el cabello y las unas,
a lo largo de esta guia,
descubriremos la importancia de
una alimentacion equilibrada, rica
en  vitaminas, minerales vy
antioxidantes, asi como la

necesidad de mantener una
hidratacién adecuada y evitar el
consumo excesivo de alimentos

procesados y azucares.

La nutricion estética es un
componente integral de la estética
global, ya que reconoce la conexion
entre la salud interna y la apariencia
externa. Al comprender y aplicar los
principios de la nutricion estética,
podras potenciar tus
conocimientos en el campo de la
estética integral y brindar a los
usuarios un enfoque mas completo
y efectivo para el cuidado de su

belleza y bienestar.

Formamos profesionales que aman la vida



NUTRICION ESTETICA

Organiza tu tiempo: Establece un horario de estudio regular y asegurate de

reservar suficiente tiempo para cada tema.

Familiarizate con los conceptos basicos de la nutricién: Comprende los
diferentes grupos de nutrientes, como carbohidratos, proteinas, grasas,
vitaminas y minerales. Aprende sobre sus funciones en el cuerpo y cémo

pueden afectar la apariencia y salud estética.

Utiliza recursos de aprendizaje variados: Ademas de la guia de estudio,
aprovecha otros recursos de aprendizaje, como libros de texto, videos,
diagramas y herramientas interactivas en linea. Esto te ayudara a obtener una

comprension mas completa y visual de los conceptos.

Toma notas y haz resumenes: Mientras estudias, toma notas y haz resumenes
de los puntos clave. Esto te ayudara a retener la informacion y a tener un

recurso de repaso mas adelante.

Comprende la importancia de una alimentacion equilibrada: Aprende sobre la
importancia de una dieta equilibrada que incluya una variedad de alimentos
nutritivos. Entiende como los nutrientes trabajan en conjunto para mantener

la salud y belleza.

Repasa regularmente: A medida que avanzas en el estudio, repasa
regularmente los conceptos ya aprendidos. Esto te ayudara a consolidar tus

conocimientos y a recordar la informacion a largo plazo.

Aplicar planes alimentarios, comprendiendo la relacion entre la alimentacion
y la estética, para mejorar el estilo de vida del usuario/a, con ética 'y

profesionalismo.

6
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PLANIFICACION DEL APRENDIZAJE

CONTENIDOS ACTIVIDADES DE

APRENDIZAIJE EN HORAS
DOCE PRACT AUTO

UNIDAD 1

ENERGIA Y NUTRIENTES 14 08 14
UNIDAD 2
COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS 10 08 10
UNIDAD 3 14 08 14
VALORACION NUTRICIONAL
UNIDAD 4 10 08 10
NUTRICION A LO LARGO DE LA VIDA Y
NUTRICION DEPORTIVA
Total: 48 32 48

1\ J
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Launidad de energia y nutrientes es
una parte fundamental en la carrera
de estética integral, en esta unidad
exploraremos como los alimentos
que consumimos proporcionan la
energia y los nutrientes necesarios
para mantener una apariencia

estética saludable.

En esta unidad, daremos un vistazo
a la importancia de la alimentacion
adecuada y equilibrada en el
contexto de la estética integral,
entenderemos como los alimentos
que elegimos pueden afectar no
solo nuestra salud en general, sino
también nuestra apariencia fisica; a
lo largo de esta unidad,
exploraremos los diferentes grupos
de nutrientes, Ccomo los
carbohidratos, las proteinas y las
grasas, y entenderemos como cada
uno de ellos contribuye a nuestro
bienestar estético. Aprenderemos
sobre los alimentos ricos en
vitaminas y minerales esenciales
para una piel radiante, un cabello

fuerte y unas unas saludables.
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Ademas, examinaremos la

importancia de la hidratacion
adecuada y como el consumo de
agua puede tener un impacto
significativo en nuestra aparienciay
salud estética, también
abordaremos el tema de la relacion
entre la alimentaciéon y el peso
corporal, y como una alimentaciéon
equilibrada puede ayudar a
mantener un peso saludable vy
estéticos

prevenir  problemas

relacionados con el exceso de peso.

Launidad de energia y nutrientes es
esencial para comprender como la
alimentacion puede influir en
nuestra apariencia y bienestar
estético. Al dominar  estos
conceptos, podras brindar a los
usuarios un enfoque integral en el

cuidado de su belleza, promoviendo

una alimentacién saludable vy
equilibrada como parte
fundamental de su rutina de

cuidado estético.
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Comprender los conceptos basicos de la energia y los nutrientes,
reconociendo su importancia en el mantenimiento de una apariencia fisica
saludable, con comunicacion asertiva hacia el mejoramiento de la calidad de

vida.

10
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Para que la dieta sea adecuada y nutricionalmente equilibrada tienen que estar
presentes en ella la energia y todos los nutrientes en cantidad y calidad
adecuadas y suficientes para cubrir las necesidades del hombre y conseguir
un Optimo estado de salud. Unos nutrientes se necesitan en mayores
cantidades que otros, pero todos son igualmente importantes desde el punto

de vista nutricional.

Segun esto, el esquema general y tedrico de la nutricién es muy sencillo: se
trata, por un lado, de conocer las necesidades de energia y nutrientes de un
individuo y por otro su ingesta real, el enfrentamiento de ambos componentes
puede servir de base para la planificacion dietética y para la valoraciéon del

estado nutricional juzgado por la dieta, tanto en individuos como en grupos.

(™

La composicidon corporal se utiliza para describir los porcentajes de grasa,
hueso, agua y musculo en los cuerpos humanos. Dos personas del mismo sexo
y peso corporal pueden lucir completamente diferente uno de otro porque

tienen una composicion corporal diferente.

La composicion corporal se utiliza para describir los porcentajes de grasa,
hueso, agua y musculo en los cuerpos humanos. Dos personas del mismo sexo
y peso corporal pueden lucir completamente diferente uno de otro porque

tienen una composicion corporal diferente.

El estudio de la composicion corporal es un aspecto importante de la
valoracién del estado nutricional pues permite cuantificar las reservas
corporales del organismo y, por tanto, detectar y corregir problemas
nutricionales como situaciones de obesidad, en las que existe un exceso de
grasa o, por el contrario, desnutriciones, en las que la masa grasa y la masa
muscular podrian verse sustancialmente disminuidas. Asi, a través del estudio
de la composicion corporal, se pueden juzgar y valorar la ingesta de energia y

los diferentes nutrientes, el crecimiento o la actividad fisica. Los nutrientes de

11
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los alimentos pasan a formar parte del cuerpo por lo que las necesidades

nutricionales dependen de la composicion corporal.(2,3)

Un analisis quimico completo de la composicion corporal del hombre indica
que esta formado por materiales similares a los que se encuentran en los
alimentos, pues no olvidemos que el hombre es producto de su propia

nutricion.

El cuerpo de un hombre joven sano de unos 65 kg de peso esta formado por
unos 11 kg de proteina, 9 kg de grasa, 1 kg de hidratos de carbono, 4 kg de
diferentes minerales (principalmente depositados en los huesos), 40 kg de

agua y una cantidad muy pequena de vitaminas.(4)

En razén de su complejidad, los componentes principales del organismo se

organizan jerarquicamente en 5 niveles:

Atomico
Molecular

Celular

Histico (Organico)
Global. (2)

El 99 % del peso corporal del ser humano puede atribuirse a 11 atomos
constituyentes. Si se asume un hombre de referencia con un peso de 70 Kg,

entonces:

12
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Oxigeno 60 El principal componente elemental del agua corporal
Carbono 23 El principal componente elemental de la grasa corporal
Hidrégeno 10

Nitrégeno 26 El principal componente elemental de la proteina corporal
Calcio 14 El principal componente elemental de la proteina corporal
Total 97

Tabla 1. Composicién corporal Nivel atomico. (2)

El 3 % restante es aportado por minerales en cantidades traza (< 1,0 %): sodio,
potasio, cloro, fésforo, magnesio, azufre. Entonces, el peso corporal del

individuo puede reconstruirse como la suma de los pesos de los 11 elementos:

Peso corporal (Kg)=O+C+H+N+Ca+P++K+S+Na+Cl+Mg.(2)

El nivel molecular esta integrado por 6 componentes principales:

Lipidos e Hombre: 20 - 25 % El principal componente elemental del
* Muyjer: 25 - 35% agua corporal

Proteinas 15,0 - 16,0 El principal componente elemental de la
grasa corporal

Glucégeno 05-10 El principal componente elemental de la
proteina corporal

Minerales 53 El principal componente elemental de la

(0seos +no dseos) proteina corporal

Tabla 2. Composicion corporal Nivel molecular. (2)

13
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Entonces, el peso corporal del sujeto puede reconstruirse de la suma de los

pesos de los componentes estimados:

Peso corporal (kg) = grasa + agua + proteinas + glucogeno + minerales 0seos +

minerales no 6seos. (5)

Células
Liquidos extracelulares

Soélidos extracelulares

La masa compuesta por las células corporales retune el agua intracelular y los
solidos intracelulares. Debe destacarse que el K es el principal solido
intracelular, en contraposicion con el Na, quien, a su vez, es el principal sélido

extracelular.

Entonces, el peso corporal del sujeto se puede reconstruir como la suma de

los pesos de los compartimientos estimados:

Peso corporal (kg) = células + liquidos extracelulares + solidos extracelulares.

©)

El nivel histico se organiza de la manera siguiente: Tejido adiposo, Musculo
esquelético, Huesos, Organos y visceras: se incluyen las visceras (higado,
rifones, pancreas, cerebro, tracto gastrointestinal, corazén y pulmones) y los

sistemas celulares (médula 0sea, elementos celulares de la sangre), y residual.

Entonces, el peso corporal del sujeto puede reconstruirse de la suma de los

pesos de los compartimientos estimados:

Peso corporal (kg) = tejido adiposo + musculo esquelético + huesos + 6rganos

y visceras + residual. (5)

14
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En este nivel se incluyen propiedades del cuerpo como un todo: talla, peso,

indice de masa corporal, superficie corporal, densidad corporal.

la grasa corporal tiene un comportamiento diferenciado
segun el sexo del paciente. En los hombres, la grasa corporal puede
representar entre el 20 al 25 % del peso corporal. Las mujeres se
caracterizan por un porcentaje superior de la grasa corporal en relacion
con el peso, y puede estar entre el 25 y el 35%. La grasa corporal se
descompone en: subcutanea, retroperitoneal, intra abdominal e
intramuscular.
el tejido muscular esquelético
representa del 30 al 35 % del peso corporal del sujeto, diferencias
respecto del sexo aparte. El 75 % del musculo esquelético se concentra
en las extremidades del sujeto. Aunque constituye una reserva
energética de tercer orden en los estados de ayuno prolongado no
complicado, el tejido muscular esquelético se convierte en una fuente

de energia de primer orden.(2,5)

Nuestro cuerpo esta constituido por multiples sustancias (agua, grasa, hueso,
musculo, etc.) pero, de todas ellas, el agua es el componente mayoritario. El
agua constituye mas de la mitad (50-65%) del peso del cuerpo y en su mayor

parte (80%) se encuentra en los tejidos metabodlicamente activos.

Por tanto, su cantidad depende de la composicion corporal y, en consecuencia,

de la edad y del sexo: disminuye con la edad y es menor en las mujeres.

15
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El tejido magro o masa libre de grasa (MLG) (80%) en el que quedan
incluidos todos los componentes funcionales del organismo implicados
en los procesos metabolicamente activos. Por ello, los requerimientos
nutricionales estan generalmente relacionados con el tamano de este
compartimento; de ahi la importancia de conocerlo. El contenido de la
MLG es muy heterogéneo e incluye: huesos, musculos, agua
extracelular, tejido nervioso y todas las demas ceélulas que no son
adipocitos o células grasas. La masa muscular o muasculo esquelético
(40% del peso total) es el componente mas importante de la MLG (50%)
y es reflejo del estado nutricional de la proteina. La masa 0sea, la que
forma los huesos, constituye un 14% peso total y 18% de la MLG.

El compartimento graso, tejido adiposo o grasa de almacenamiento
(20%) esta formado por adipocitos. La grasa, que a efectos practicos se
considera metabolicamente inactiva, tiene un importante papel de
reserva y en el metabolismo hormonal, entre otras funciones. Se
diferencia, por su localizacidn, en grasa subcutanea (debajo de la piel,
donde se encuentran los mayores almacenes) y grasa interna o visceral.
Segun sus funciones en el organismo, puede también dividirse en grasa

esencial y de almacenamiento.(3,4)

La cantidad y el porcentaje de todos estos componentes es variable y depende
de diversos factores como edad o sexo, entre otros. La MLG es mayor en
hombres y aumenta progresivamente con la edad hasta los 20 anos,
disminuyendo posteriormente en el adulto. El contenido de grasa, por el
contrario, aumenta con la edad y es mayor en las mujeres. Una vez alcanzada
la adolescencia las mujeres adquieren mayor cantidad de grasa corporal que
los hombres y esta diferencia se mantiene en el adulto, de forma que la mujer
tiene aproximadamente un 20-25% de grasa mientras que en el hombre este

componente solo supone un 15% o incluso menos.

16
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Hay también una clara diferencia en la distribucion de la grasa. Los hombres
tienden a depositarla en las zonas centrales del organismo, en el abdomen y
en la espalda, mientras que en las mujeres se encuentra preferentemente en
zonas periféricas (en caderas y muslos). Esta diferente distribucion permite
distinguir dos somatotipos: el androide o en forma de manzana en el caso de
los hombres y el ginoide o en forma de pera en las mujeres. El primero puede
representar un mayor riesgo para desarrollar algunas enfermedades cronico-
degenerativas. Con la edad se produce una internalizacion de la grasa y un
aumento del deposito en las zonas centrales del cuerpo. La relacion
circunferencia de cintura / circunferencia de cadera (RCC) permite estimar el
riesgo de enfermedad cronica relacionado con la distribucion de la grasa

corporal.

El ejercicio fisico también condiciona la composicion corporal. Los atletas

tienen mayor cantidad de MLG y agua y menor cantidad de grasa.(5,6)

El término general para todos los procesos quimicos que realizan las células
del organismo se denomina «metabolismo». El mas importante entre estos
procesos es la oxidacion (combustion o quema) del alimento lo que produce
energia. Este proceso es analogo al motor de un auto cuando quema gasolina

para producir la energia que necesita para funcionar.

En la mayoria de las formas de combustion, ya sea un automovil o un ser

humano, se produce calor y también energia.

La fisica clasica ensena que la energia no se puede crear ni destruir, aunque
esta ley de la naturaleza no es totalmente correcta (pues en un reactor nuclear
se puede ver la conversion de la materia a energia), en la mayoria de los casos
si es cierta. Los tres macronutrientes de los alimentos - carbohidrato, proteina
y grasa - suministran energia. La energia para el cuerpo viene sobre todo de
los alimentos y en ausencia de éstos se produce tan solo por la fragmentacion

de los tejidos corporales.

17
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Todas las formas de energia se pueden convertir en energia calorica, es posible
medir el calor que se produce al quemar un litro de gasolina, por ejemplo, la
energia de los alimentos también se puede medir y se expresa como energia

calorica.(7)

El cuerpo humano requiere energia para todas las funciones corporales,
incluyendo el trabajo fisico, el mantenimiento de la temperatura corporal y el
trabajo continuo del corazén y los pulmones en los nifios la energia es esencial

para el crecimiento.

La energia también es necesaria para la fragmentacion, reparacion y
formacion de los tejidos, estos son procesos metabdlicos, la tasa con la que se
realizan estas funciones cuando el cuerpo se encuentra en reposo, es la tasa

metabolica basal. (6)

Todas las formas de energia se pueden convertir en energia calorica, es posible
medir el calor que se produce al quemar un litro de gasolina, por ejemplo. La
energia de los alimentos también se puede medir y se expresa como energia
calorica. La unidad de medida que se usa es la gran caloria (Cal) o kilocaloria
(kcal) que es 1000 veces la pequena caloria utilizada en fisica, pero esta medida
se reemplaza cada vez mas por el julio (J) o kilojulio (kj). La kilocaloria se define
como el calor necesario para elevar la temperatura de un litro de agua de 14,5°
a 15,5°C. Mientras que la kilocaloria es una unidad de calor, el julio es en

realidad una unidad de energia.

Eljulio se define como la cantidad de energia necesaria para mover un peso de
1kilogramo una distancia de 1 metro con 1 newton (N) de fuerza. En la nutricion
se usa el kilojulio (1000 j). El equivalente de una kcal es 4,184 kj. Estas son
unidades de medida de la misma manera que se utilizan los litros y las pintas
como medidas de cantidad, y los metros y los pies como medidas de longitud.
En muchas publicaciones cientificas, el julio se utiliza en vez de la kilocaloria,

pero el publico en general y la mayoria de los trabajadores de la salud todavia

18
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prefieren expresar la energia de los alimentos en kilocalorias en vez del julio.

©)

Al gasto energético diario que logicamente condiciona las necesidades

caloricas contribuyen tres componentes importantes:

La tasa metabolica basal (TMB) de cada individuo se define en general como la
cantidad de energia [expresada en kilocalorias o megajulios (MJ) por dia] que
se gasta cuando la persona se encuentra en reposo fisico completo (es decir,
acostada) y psicologico. Ademas, se puede expresar como kilocalorias por hora
o por kilogramo de peso. La TMB suministra la energia que requiere el cuerpo
para mantener la temperatura corporal, el trabajo de los érganos como el
corazon que se contrae y el movimiento normal de los musculos para la
respiracion durante el reposo; y el funcionamiento de otros 6rganos como el

higado, los rifiones y el cerebro.

La TMB varia de un individuo a otro. Los factores generales mas importantes
que influyen en la TMB son el peso, el sexo, la edad y el estado de salud de cada
persona. La TMB también depende de la composicion corporal, por ejemplo,
la cantidad de musculo y tejido adiposo, y por lo tanto de la cantidad de
proteina y grasa en el cuerpo. En términos generales, las personas de mayor
tamafo con mas cantidad de musculo y 6rganos mas grandes, tendran una
TMB mayor que las de menor tamano. Las personas de edad tienden a tener
una TMB mas baja que cuando eran jovenes, y las mujeres una TMB menor que
los varones, incluso sobre la base de kilogramo de peso corporal. Sin embargo,

existen excepciones a estas generalidades.(3)

La termogénesis inducida por la dieta o postprandial es la energia necesaria
para llevar a cabo los procesos de digestion, absorcion y metabolismo de los

componentes de la dieta tras el consumo de alimentos en una comida

19
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(secrecion de enzimas digestivos, transporte activo de nutrientes, formacion
de tejidos corporales, de reserva de grasa, glucogeno, proteina, etc.). Puede
suponer entre un 10 y un 15% de las necesidades de energia, dependiendo de
las caracteristicas de la dieta. También se denomina efecto termogénico de la

dieta o de los alimentos o accion dinamica especifica.(8)

Por ultimo, un tercer factor, a veces el mas importante en la modificacién del
gasto energético, es el tipo, duracién e intensidad de la actividad fisica
desarrollada. La energia gastada a lo largo del dia para realizar el trabajo y la
actividad fisica es, en algunos individuos, la que marca las mayores diferencias.
Evidentemente, no necesita la misma cantidad de energia un atleta que
entrene varias horas al dia o un lefiador trabajando en el monte, que aquella

persona que tenga una vida sedentaria.(8)

Las necesidades de energia de un ser humano dependen de varios factores.

Los mas importantes son:

Una persona pequeina necesita menos energia que
una grande.

La TMB varia y puede verse afectada por
factores como una enfermedad de la glandula tiroides.

A mayor trabajo fisico o recreacion realizados, se requiere
mas energia.

Una mujer necesita energia adicional para el desarrollo del
feto y para satisfacer su aumento de peso.

La madre lactante necesita energia adicional para producir
laleche y para amamantar a su bebé. La duracion relativamente larga de
la lactancia en mujeres asiaticas y africanas, determina que una gran
proporcion de ellas necesiten energia adicional.

Los bebés y los nifios necesitan mas energia que los adultos para
su crecimiento y actividad. En las personas de edad, la necesidad de
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energia se reduce algunas veces debido a que existe una disminucion de
actividad y a que su TMB es generalmente menor.

En climas calidos, es decir, en la mayoria de los tropicos y
subtrépicos, se requiere una cantidad de energia menor que en los
climas frios para mantener la temperatura normal del cuerpo.

Las necesidades de energia diaria promedio de varones y mujeres adultos que
realizan un trabajo clasificado como ligero, moderado y pesado se presentan

en la tabla 4, y se expresan como multiplos de la TMB. (6,9)

Las necesidades diarias de energia de una persona son aquellas que mantienen
el peso corporal adecuado constante. En nifios en crecimiento y en las mujeres
en periodo de gestacion o de lactacion, las necesidades de energia incluyen
también la cantidad asociada a la formacion de tejidos o a la secrecion de leche

a un ritmo adecuado. Pueden estimarse de tres formas:

0-2 (60.9 x P) - 54 (61.0 x P) - 51
3-9 (22.7 x P) + 495 (22.5 x P) + 499
10-17 (17.5 x P) + 651 (12.2 x P) + 746
18-29 (15.3 x P) + 679 (14.7 x P) + 496
30-59 (1.6 x P) + 879 (8.7 x P) + 829
> 60 (13.5 x P) + 487 (10.5 x P) + 596

Tabla 3. Formulas para calcular el gasto metabdlico en reposo Tasa

metabolica en reposo (kcal /dia) a partir de peso (P) (kg) y edad.

FAO /WHO /UNU (1985). (4)
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Otra formula muy utilizada para calcular la TMR es la de Harris-Benedict a

partir del peso (P) (kg) y de la talla (T) (cm):

Hombres TMR = 66 + [13.7x P (kg)] + [Sx T (cm)] - [6.8 x edad (afios)]
Mujeres TMR = 655 +[9.6 x P (kg)] + [1.8 x T (cm)] - [4.7 x edad (afos)].

(4)

El gasto energético total se calcula multiplicando la tasa metabdlica en reposo
(TMR) por los coeficientes de actividad fisica de esta tabla, de acuerdo con el

tipo de actividad desarrollada.

Hombres 1.55 1.55 178

Mujeres 156 156 1.64

Tabla 4. Necesidades de energia promedio diaria en adultos, por

categoria de trabajo ocupacional, expresado como multiplo de la TMB.

(7)

La actividad fisica desarrollada puede clasificarse de la siguiente manera:

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

empleados de oficina, etc. Actividad ligera o moderada 2 o 3 veces por semana.
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Ej.: Pasear a 5 km /h, realizar trabajos pesados de la casa (limpiar
cristales, barrer, etc.), carpinteros, obreros de la construccién (excepto
trabajos duros), industria quimica, eléctrica, tareas agricolas mecanizadas,
golf, cuidado de ninos, etc. Aquellas actividades en las que se desplacen o se
manejen objetos de forma moderada. Mas de 30 minutos/dia de actividad

moderada y 20 minutos/semana de actividad vigorosa.

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

moderada o vigorosa todos los dias. (2,5)
Ejemplo: Hombre: Edad = 29 aiios Peso (P) = 80 kg

TMR (OMS) = (15.3 x P) + 679 = 1903 kcal /dia
Factor de actividad (FA) moderada = 1.78
Necesidades energéticas = TMR x FA = 1903 kcal x 1.78 = 3387 kcal /dia

Para calcular el factor individual de actividad fisica, hay que conocer el tiempo

destinado a cada una de las actividades que figuran en la tabla siguiente. (4)

Caminar despacio 30 minutos 2 60

(3 km/h)

Caminar a paso normal 30 minutos 3 90

(4 km,/h)

Subir escaleras 15 minutos 4 60
30 minutos 4-8 120-2

Bailar

Tabla 5. Clasificacion de actividades. (8)

23

Formamos profesionales que aman la vida



NUTRICION ESTETICA

Ejemplo: Mujer de 20 aiios y de 60 kg de peso

Tasa metabolica en reposo (TMR) = (14.7 x P) + 496 = (14.7 x 60) + 496 = 1378
kcal /dia

Factor medio de actividad fisica (FA) = 54.0 / 24 horas = 2.25

Necesidades totales de energia = TMR x FA = 1378 x 2.25 = 3100 kcal /dia

Reposo 1 0.04 Sentado leyendo o
viendo la television

Caminar despacio (3 km/h) 2 0.08 Caminando por la casa

Caminar a paso normal (4 km/h) 3 0.12 Caminando a paso
ligero

Subir escaleras 4 0.16 Subiendo las escaleras
de tu casa

Bailar 4-8 0.16 - 0.32 Bailando en una fiesta

Andar en bicicleta (10 km/h) 6 0.24 Montando en bicicleta
por un terreno llano

Correr (8 km/h) 8 0.32 Trotando a un ritmo
moderado

Natacion 6-8 0.24 - 0.32 Nadando a un ritmo
moderado

Deportes de equipo 8-10 0.32 - 0.40 Jugando un partido de

(fatbol, baloncesto)

Ejercicios de alta
intensidad (HIIT)

10-12

0.40 - 0.48

futbol o baloncesto

Entrenamiento HIIT
con sprints o burpees

Calculados para el hombre. En el caso de la mujer hay que reducir un

10%

Tabla 6. Gasto energético total segun actividad fisica. (5)

Para conocer el gasto energético total o las necesidades caloricas diarias, basta

multiplicar el peso (en kg) por el factor correspondiente (que aparece en la
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primera columna) y por el numero de minutos empleados en realizar la

actividad de que se trate (ver tabla).

Ejemplo: Hombre de 70 kg de peso realiza las siguientes actividades a lo largo
de 1dia

8 horas de sueno x 60 minutos x 70 kg x 0.018 = 604.8 kcal
2 horas paseando x 60 minutos x 70 kg x 0.038 = 319.2 kcal
2 horas comiendo x 60 minutos x 70 kg x 0.030 = 252 kcal

8 horas trabajando sentado en la oficina x 60 minutos x 70 kg x 0.028 = 940.8
kcal

1 hora destinada al aseo personal x 60 minutos x 70 kg x 0.050 = 210 kcal
3 horas sentado leyendo x 60 minutos x 70 kg x 0.028 = 352.8 kcal
Total 24 horas Total 2680 kcal /dia

Si se tratara de una mujer del mismo peso e igual actividad, las necesidades
energéticas se verian reducidas en un 10%, es decir, resultarian ser 2412
kecal.(2,7)

El balance entre las necesidades de energia y la ingesta calorica es el principal
determinante del peso corporal. Cuando hay un balance positivo y la dieta
aporta mas energia de la necesaria, el exceso se almacena en forma de grasa
dando lugar a sobrepeso y obesidad. Por el contrario, cuando la ingesta de
energia es inferior al gasto, se hace uso de las reservas corporales de grasa'y

proteina, produciéndose una disminucion del peso y malnutricion.

En ambas situaciones puede existir un mayor riesgo para la salud por lo que se
recomienda mantener un peso adecuado, que es aquel que
epidemiologicamente se correlaciona con una mayor esperanza de vida. El
peso adecuado puede estimarse a partir del indice de masa corporal (IMC) o

indice de Quetelet definido por la relacion: [peso (kg) / talla x talla (m)]. Es un
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indice de adiposidad y obesidad. Para una persona adulta se considera un IMC
adecuado aquel comprendido entre 20 y 25; cuando esta entre 25y 30 puede
existir sobrepeso; si es mayor de 30, obesidad y si, por el contrario, es menor
de 20, se habla de bajo peso. (10)

En términos energéticos, uno de los indices de calidad de la dieta mas
utilizados es el denominado perfil calorico que se define como el aporte
energético de macronutrientes (proteinas, hidratos de carbono vy lipidos) y

alcohol (cuando se consume) a la ingesta calorica total.

La dieta equilibrada, prudente o saludable sera aquella en la que la proteina
total ingerida aporte entre un 10 y un 15% de la energia total consumida; la
grasa no mas del 30-35%, y el resto (>50%) proceda de los hidratos de carbono,
principalmente complejos. Si existe consumo de alcohol, su aporte calérico no

debe superar el 10% de las Calorias totales.

En la actualidad, en las sociedades mas desarrolladas, la calidad de la dieta
juzgada por este indice no es muy satisfactoria pues, como consecuencia del
excesivo consumo de alimentos de origen animal, existe un alto aporte de
proteina y grasa siendo, en consecuencia, muy bajo el de hidratos de carbono,
reduciendo, desde este punto de vista, la calidad de la dieta. Sin embargo, en
las zonas en vias de desarrollo y en los paises pobres, la mayor parte de la
energia -hasta un 80%- puede proceder de los hidratos de carbono aportados

principalmente por los cereales. (8,11)

Este término, actualmente poco usado, hace referencia a aquellos alimentos
que por su composicion solo suministran energia o calorias, no aportando
ningan otro nutriente (proteinas, minerales o vitaminas). En sentido estricto,
este seria el caso de las bebidas alcoholicas que solo contienen alcohol.

Recordemos que el alcohol solo aporta calorias (7 kcal /gramo).
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Alimentos muy refinados también podrian incluirse dentro de esta
denominacion, puesto que pueden aportar gran cantidad de energia, pero muy
pocos nutrientes. Otro componente de la dieta que se consideraba como
suministrador de calorias vacias era la grasa, ya que siempre se ha pensado
que solo aportaba energia. Sin embargo, ademas de calorias, las grasas son
vehiculo importante de todas las vitaminas liposolubles (A, D, E y K) y aportan
ademas una serie de acidos grasos esenciales para la salud. Tampoco hay que
olvidar que las grasas son el agente palatable por excelencia de nuestra dieta
(uno de los componentes que hace apetecible los alimentos) y por tanto sin

ellas, la comida no seria aceptada.

A veces también el azucar se califica como alimento que solo aporta energia
identificindose con mucha frecuencia como calorias vacias. Sin embargo,
también en este caso es necesario hacer algunas consideraciones. Por ejemplo,
muy pocas veces se come el azdcar a cucharadas. Normalmente, el aztucar se
combina y emplea para edulcorar otros alimentos que si llevan y aportan
nutrientes como los lacteos, la reposteria, los flanes o los zumos de frutas,

entre otros.

Pero hay otro aspecto también muy importante. En el caso del azucar, su sabor
dulce y facil digestion puede hacer que algunas personas -ancianos con menor
capacidad gustativa, enfermos o inapetentes- incluyan en la dieta
determinados alimentos que de no llevar azucar quizd no se hubieran
consumido. Por tanto, el azucar, gracias a su palatabilidad, es decir a su
capacidad de conferir sabor dulce y agradable a la dieta, favorece que la dieta
sea mas facilmente aceptada y se consuma. Hoy sabemos que no se come sélo
para mantener la salud, aunque éste sea obviamente el objetivo prioritario,
sino también por placer y segun una tradicion alimentaria, en algunos casos,
bien arraigada. Si estos dos ultimos requisitos no se cumplen, la dieta, por muy
bien programada que esté desde el punto de vista nutricional, no se consumira

y, en definitiva, habra sido un fracaso. (7,11)
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Los nutrientes son sustancias contenidas en los alimentos, que son

indispensables para la vida del organismo.

hidratos de carbono o glucidos
proteinas

grasas o lipidos

vitaminas

minerales

agua

fibra

La cantidad de nutrientes presentes en el alimento. Los alimentos que
contienen una gran cantidad de nutrientes con relacion a su aporte de
energia se denominan alimentos «ricos en nutrientes» (o «de alta
densidad de nutrientes»). Son los alimentos mas recomendables, pues
ayudan a cubrir las necesidades nutricionales.

La cantidad del alimento consumida normalmente. (12)

Una alimentacion saludable debe favorecer el mantenimiento del peso, la

composicion y el indice de masa corporal en niveles adecuados.

La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) es quien establece las directrices
principales sobre una alimentacion saludable, sobre las que se basan las
diferentes entidades encargadas de disenar las guias alimentarias, entre las
que se encuentran las Piramides Alimentarias. Estas recomendaciones de

alimentacion se resumen en:
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Basar la alimentacion en alimentos de origen vegetal: frutas y verduras
principalmente, legumbres, cereales integrales, frutos secos y semillas.
Se recomienda incluir verduras en cada ingesta, siendo un minimo de
400 gramos diarios, y tomar al menos 3 piezas de fruta al dia (unos 200

gramos por toma).

Limitar el consumo de grasas, sobre todo las de procedencia de
productos ultraprocesados, y tratando de que la mayor proporcion de
las grasas que se ingieran sean instauradas (de origen vegetal en su

mayoria).

Limitar el consumo de azucares libres y anadidos. El consumo maximo
de azucares no debe superar los 25 gramos diarios, preferentemente,
para un adulto sano. Para ello se deben evitar los refrescos y productos

ultraprocesados.

Limitar el consumo de sal y sodio, para ello se deben evitar las salazones

y los productos ultraprocesados. (2)

W Ddupiementos / compiementos
dietéticos o nutricionales
$ (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
opcién individualizada con
consejo dietético profesional.

® Bebidas fermentadas:
Consumo opcional,
moderado y responsable
Adultos

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO

" @ Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

CONSUMO VARIADO DIARIO

=

@ Lacteos: 2-3al dia sz

® Pescados, carnes magras, carnes blancas, =

legumbres, frutos secos, huevos 1-3 al dia (alternar) T

s -

: @ Verdurasy hortalizas: 2-3 al dia Ll

: ® Frutas: 3-4 al dia S

E GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra 40

E CONSUMO EN

i CADA COMIDA ORI, ) 2
PRINCIPAL @ Pan de harina de cereales de

grano entero, pasta integral,
arroz integral, patatas, castanas,
legumbres tiernas

Segun grado de actividad fisica

_____ ® Mantener estilos de
vida saludables

Actividad fisica diaria
60 minutos

Grafico 1. Piramide alimenticia. (2)

En la base de la piramide se encuentra dos pequenos cuadrados que contienen

2 pilares fundamentales de los habitos alimentarios saludables. Por un lado, el
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aguay por otro lado la actividad fisica. Se recomienda ingerir de 6 a 8 vasos de
agua al dia y realizar actividad fisica de forma diaria, por ejemplo: caminar,
montar en bici, ir al gimnasio, nada Dentro de la zona azul de la piramide y a
la derecha, que como ya se ha descrito antes corresponde al consumo diario,
se encuentra una copa de vino o de cerveza. Se recomienda una copa al dia,

pero de forma moderada y con consumo opcional.

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

la pasta, el arroz, las patatas, pan, cereales, harinas, etc.

En el segundo nivel se encuentran las frutas y las verduras, que destacan por
su gran aporte de vitaminas, minerales y fibra. Se tiene que consumir un total
de 5 raciones entre frutas y verduras al dia. Ademas, en este segundo nivel
aparece el aceite de oliva. Se situa en el segundo escalon debido a su
importancia dentro de la alimentacion equilibrada, pero esta representado en
una pequena porcion de ese nivel, debido a que su ingesta diaria es en
pequefias cantidades. En concreto se recomienda un consumo de 4 - 6

cucharadas de aceite de oliva al dia.

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

hierroy el zinc.
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En el cuarto nivel se encuentran los alimentos carnicos procesados como
salchichas, embutido, carne roja. Esto se debe tomar con moderacion por su

elevado contenido en grasas saturadas.

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

corresponde a alimentos de consumo original.(1,2)
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Elabore una piramide nutricional personalizada, debe considerar las
necesidades nutricionales de diferentes grupos de edad, como ninos,

adolescentes, adultos y personas mayores.
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En esta unidad, exploraremos en
detalle los diferentes componentes
y nutrientes presentes en los
alimentos que consumimos, y cémo
estos pueden afectar nuestra salud

y apariencia estética.

En esta unidad, daremos un vistazo
a la importancia de comprender la
composicion de los alimentos y
como esta informacion puede
influir en nuestra alimentacion y en
la forma en que nos vemos y nos
sentimos. Aprenderemos sobre los
macronutrientes, como los
carbohidratos, las proteinas y las
grasas, y su papel en la salud y la

estética.

A lo de

exploraremos la importancia de los

largo esta unidad,

micronutrientes, como las
vitaminas y los minerales, y como su
deficiencia o exceso pueden afectar

nuestra apariencia y bienestar

estético. Aprenderemos cOmMo
seleccionar los alimentos
adecuados para obtener una

ingesta equilibrada de nutrientes

esenciales.
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También examinaremos los
diferentes tipos de fibra alimentaria
y su impacto en la salud digestiva y
en la apariencia de la piel
Entenderemos como la fibra puede
ayudar a mantener un peso
saludable y prevenir problemas
con la

estéticos relacionados

digestion.

A lo largo de esta unidad, se
presentaran actividades practicas
para aplicar el conocimiento
adquirido en la vida diaria, tanto
para uno mismo como para los
clientes en el ambito de la estética
integral. Aprenderemos a leer
etiquetas de alimentos y a tomar
decisiones informadas sobre qué
seleccionar

alimentos para

promover una apariencia |y

bienestar estético éptimos.

La unidad de Composicién de los

alimentos es  esencial para
comprender como los diferentes
componentes y nutrientes en los
alimentos pueden afectar nuestra
apariencia y bienestar estético. Al

dominar estos conceptos, podras
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brindar a los usuarios un enfoque adecuada y equilibrada como parte
integral en el cuidado de su belleza, fundamental de su rutina de
promoviendo una alimentacion cuidado estético.

Aplicar técnicas de andlisis de las composiciones alimentarias a través de la
comprension de conceptos fundamentales promoviendo la reflexion sobre la

relacion entre los alimentos y su impacto a la salud.
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Los macronutrientes son nutrientes que el organismo necesita en grandes
cantidades y sufren procesos de digestion. Son los hidratos de carbono, las

proteinas y los lipidos.

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

funcion de las diferentes proteinas.

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

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

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

porque no pueden ser sintetizados por nuestro organismo:

Aminoacidos no esenciales: alanina, arginina, asparagina, acido
aspartico, cisteina, acido glutamico, glutamina, glicina, prolina, serina y
tirosina

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

fenilalanina, treonina, triptéfano y valina.(5)

v' Plastica
v De defensa

v Reguladora
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v De transporte

v Energética

Las proteinas de mayor valor bioldgico son las proteinas animales, no siendo
necesaria la complementacion de proteina como ocurre en los alimentos de
origen vegetal. Las legumbres, los cereales y los frutos secos son algunos de
los alimentos que proporcionan proteinas de origen vegetal. Si comparamos
esta clase de alimentos con los de origen animal, una de las ventajas que

ofrecen es que no aportan colesterol y son alimentos mas ricos en fibra.

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

(garbanzos salteados con verduras y anacardos).

Proteina animal: huevos, carnes, pescados y lacteos.

Proteina vegetal: legumbres (alubias, garbanzos, guisantes, lentejas,
soja, etc.), derivados de legumbre (tofu, tempeh, miso), cereales (arroz,
trigo, centeno, maiz, quinoa, amaranto, avena) y productos derivados,

frutos secos (nueces, almendras, anacardos...).(2,5)

Los hidratos de carbono son las sustancias mas extendidas en la naturaleza.
Son la principal fuente de energia de los seres vivos. Su funcion principal es
aportar energia, aunque con un rendimiento 2.5 veces menor que el de las
grasas. Quimicamente estan compuestos por C, Hy O, su formula quimica es

la siguiente: Cn:H2n: On.

Los hidratos de carbono se clasifican en monosacaridos, disacaridos,

oligosacaridos y polisacaridos, dependiendo de la velocidad de absorcion a
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nivel intestinal. Tanto los monosacaridos como los disacaridos son de

absorcion muy rapida, y los polisacaridos son de absorcién mas lenta.

Su rendimiento energético también varia: los monosacaridos proporcionales

3.74 Kcal /g, los disacaridos 3.95 Kcal /g y almidon 4.18 Kcal /g.

Su papel energético es fundamental y son necesarios en el metabolismo de los
centros nerviosos pues la glucosa proporciona casi toda la energia que utiliza
el cerebro. La glucosa y su forma de almacenamiento, el glucogeno,
suministran aproximadamente la mitad de toda la energia de los musculos y
otros tejidos, que necesitan para llevar a cabo todas sus funciones. También

confieren sabor y textura.(2,5)

Los hidratos de carbono poseen ciertos efectos fisiologicos que pueden ser

importantes para la salud, tales como:

Aporte de energia.

Aporte de fibra.

Aporte de glucosa, imprescindible para el funcionamiento cerebral.
Control de la glucemia y del metabolismo de la insulina.

Intervienen en el metabolismo del colesterol y de los triglicéridos.
Produccion de acidos grasos de cadena corta (en caso de carbohidratos
no absorbibles, ricos en fibra soluble, o almidon resistente).

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

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

Funcion ahorradora de otros nutrientes energéticos. Impiden que se
quemen solo grasas para que no aparezca cuerpos cetonicos. Impide la

oxidacion de proteinas musculares. (13)
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Los enlaces quimicos entre monosacaridos de azucares digeribles son
a-1,4 y a-1,6, sin embargo, en los polisacaridos que forman la fibra
abundan los enlaces B-1,6, entre ellos se encuentra la glucosa, fructosa
y galactosa.

Algunos monosacaridos como la glucosa y fructosa se encuentran
ampliamente distribuido en la naturaleza. Como en frutas y vegetales en
forma de almidon, celulosa y disacaridos comestibles. En cambio, otros
monosacaridos no se encuentran libremente en la naturaleza, como la

galactosa, resultante de la rotura de la lactosa.(5)

Resulta de la union de 2 monosacaridos. Poseen sabor dulce, son
solubles en agua, son cristalizables y se desdoblan en 2 monosacaridos.
En distintos grupos de alimentos podemos encontrar disacaridos. En
verduras y hortalizas se encuentra la sacarosa. También podemos
encontrar en derivados farindceos y granos germinados otros
disacaridos como la maltosa. O en la hidrélisis del maiz, obteniendo
dextrosa, muy usada en la produccion de alimentos.

En lacticos el azuacar presente es la lactosa, en distinta proporcion segun

el origen. En la leche humana es una proporcion de 7-7,5%.(5)

Son polimeros de bajo peso molecular que contienen de 2 a 20
moléculas de monosacaridos. Son facilmente hidrosolubles y a menudo
son dulces. Los no digeribles son resistentes al acido gastrico y a la
accion de la amilasa y las enzimas hidroliticas intestinales. Entran
intactos en el intestino grueso y son fermentados por las bacterias
intestinales. Entre ellos destacamos la rafinosa, presente en la

remolacha y la estaquiosa, presente en leguminosas y calabazas.
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Un tipo de oligosacaridos son los fructooligosacaridos. Constituidos por
fructosa son resistentes a la digestion. Son usados por bifidobacterias

en el colon para alimentarse lo que les da una funcion prebiotica.

Polisacaridos digeribles: Almidon y glucogeno.
Polisacaridos no digeribles: Celulosa, hemicelulosa, pectina, gomas,

mucilagos y lignina.

Polimero de glucosa formando cadenas lineales o
ramificadas. Es la forma de almacenamiento de la glucosa de las
plantas. Cuanto mas hidrato de carbono elabora la planta durante la
fotosintesis, tanto mayor es la tasa de formacion de almidon. Cuando
comemos alimentos de origen vegetal el almidon es hidrolizado,
liberando las moléculas de glucosa que nuestro cuerpo utiliza para
obtener energia. Se encuentra en los cereales, en tubérculos y
legumbres.

Es un polimero sintetizado a partir de glucosa por los
animales y no por las plantas. Se almacena en pequenas cantidades
en el musculo y en el higado como reserva energética. No es un
componente significativo en la dieta, ya que, tras la muerte del
animal, éste se degrada en glucosa. Es una molécula grande por lo
que no muy adecuada para hacer toda la reserva de energia en forma

de glucdgeno.

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

energia. Tienen efecto prebiotico.
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La fibra dietética también puede clasificarse en dos grupos de acuerdo

con su solubilidad: la soluble (pectinas, gomas, mucilagos y algunas
hemicelulosas) y las insolubles como celulosa, hemicelulosa y lignina.

Es el compuesto organico mas abundante en el mundo. La

molécula, enormemente larga, se repliega sobre si misma como un

liston. Esta estructura les confiere a las fibrillas de celulosa gran

fuerza mecanica pero una extensibilidad limitada. Es insoluble en

agua.

Es un polisacarido que acompana a la celulosa en las

partes mas duras de los vegetales. Abundantes en cereales e

insolubles en agua. Contienen moléculas de celulosas sustituidas con
otros azucares, y se les denomina segun el azacar predominante.

Se encuentra en las manzanas, frutas citricas, fresas y otras
frutas. Sustancia gelificante. Soluble en agua y forma con ésta un gel.
Es muy usado en la industria de la alimentacion como aditivo
gelificante para mermeladas y en confiteria.

Son polisacaridos que tienen propiedades gelificantes,
emulsionantes y espesantes, por todo ello son usados en la industria
alimentaria como aditivos.

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

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

y que forma la madera.

Conocidos también con el nombre de polioles o azucares alcohdlicos,
hacen referencia a compuestos quimicos organicos de sabor dulce. Se
engloban en el campo de los edulcorantes nutritivos ya que un poder
endulzante es muy alto y un aporte calorico muy bajo.(5,7)
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Los lipidos son un grupo de sustancias constituidas fundamentalmente por C,

H, O, insolubles en agua, pero solubles en solventes organicos.

Son nutrientes cuya mision fundamental es la produccion de energia. 1g de

grasa= 9Kcal.(9)

La grasa sostiene a los drganos y los protege. Componente estructural.
Sintesis celular.

Reserva y suministro de energia.

Aporte de acidos grasos esenciales.

Aumenta la palatabilidad de los alimentos.

Mantiene la temperatura corporal.

Vehiculo de vitaminas liposolubles.

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

Se usa en industria alimentaria como sustancia que da consistencia.(14)

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

Los animales marinos poseen grasa poliinsaturada.

Las plantas contienen acidos grasos poliinsaturados almacenados en
semillas. Algunas tropicales almacenan grasas saturadas debido a que su

temperatura de crecimiento es mas alta.

Los acidos grasos monoinsaturados se encuentran en el aceite de oliva,

bellota, nuez, almendra y aguacate.(3)
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Raras veces se encuentran libres en la naturaleza y casi siempre se encuentran
unidos a otras moléculas por su grupo frontal hidroxilico del acido carboxilico.
Existen como cadenas de hidrocarburo no ramificadas con un numero variable

de carbonos saturados con hidrogeno.

Se clasifican segan el namero de carbonos en la cadena, el nimero de dobles
enlaces y la posicion del primer doble enlace. Segiin cada uno se determinara

sus funciones y caracteristicas quimicas.(2)

Acido miristico, acido palmitico, acido
estearico y laurico.
- Se localizan en alimentos de origen animal, especialmente la carne,
visceras y derivados, los huevos y los lacteos enteros. También los
encontramos en aceites vegetales como el aceite de coco y aceite de
palma y en productos que contienen grasas hidrogenadas.
- Consumidas en exceso pueden contribuir a aumentar el colesterol y
triglicéridos en sangre.

Acido oleico.
- Se encuentran en aceite de oliva, aguacate y algunas carnes como las
ibéricas.
- Reducen los niveles de colesterol total en sangre a expensas de
colesterol LDL-c y aumentan los niveles de colesterol HDL-c.
Acido linoleico y 4cido linolénico -

De estos acidos grasos esenciales, se derivan otros: Araquidoénico,
gammalinolénico, eicosapentaenoico y docosahexaenoico.
- Se encuentran en aceites de semillas, grasas del pescado, margarinas
vegetales, frutos secos u oleaginosos.
- Las grasas poliinsaturadas reducen el colesterol total y los niveles de

triglicéridos en sangre y tienen una accion antiagregante plaquetaria.
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- Obtenidos tras la hidrogenacién de una grasa poliinsaturada. La
hidrogenacién ocurre durante la fermentacion anaerobica en el rumen
de la vaca, procesos quimicos, altas temperaturas, etc.

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

- Los acidos grasos trans, aumentan el colesterol LDL-c, disminuyen el
colesterol HDL-c, ademas de influir en la fluidez de la membrana. Estos
efectos contribuyen al aumento del riesgo de infarto de miocardio y de

cardiopatia isquémica.(5,11)

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

de alimentos se encuentran almacenados en forma de triglicéridos. (7)

Los lipidos plasmaticos consisten, basicamente, en triglicéridos (TG),
fosfolipidos, colesterol y una pequena fraccion de acidos grasos de cadena
larga no esterificados. Dado que los lipidos son insolubles en agua se
transportan en el plasma asociados a proteinas anfipaticas, conocidas como

apolipoproteinas, para crear una particula llamada lipoproteina.

La funcion de las lipoproteinas plasmaticas es transportar moléculas lipidicas

de unos organos a otros en el medio acuoso del plasma. En el estado de ayuno
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normal el plasma humano tiene cuatro clases de lipoproteinas y en el periodo

postabsortivo aparece una quinta clase, los quilomicrones.

Se han identificado cuatro grupos principales de lipoproteinas basados en su
densidad: quilomicrones (QM), lipoproteinas de muy baja densidad (VLDL),
lipoproteinas de baja densidad (LDL) y lipoproteinas de alta densidad (HDL).(7)

Lipoproteinas grandes con densidad extremadamente
baja que transportan los lipidos de la dieta desde el intestino a los
tejidos.

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

Lipoproteinas de baja densidad, transportan colesterol a los
tejidos donde hay receptores de LDL.

Lipoproteinas de alta densidad, también se producen en el higado
y eliminan de las células el exceso de colesterol llevandolo al higado, que
es el unico organo que puede desprenderse de €ste convirtiéndolo en
acidos biliares. (3,13)

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

minerales.

Las vitaminas son componentes organicos que contienen carbono, hidrogeno

y en algunos casos oxigeno, nitrogeno y azufre.

Las vitaminas son micronutrientes organicos, sin valor energético, mas o
menos complejas, necesarias para el crecimiento y mantenimiento normal de

la vida. La gran mayoria de las vitaminas son nutrientes esenciales, no
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pudiendo ser sintetizados en el organismo, debiendo por tanto ser aportados
por la dieta. No obstante, existen vitaminas de las que se es relativamente

independiente, ya que se pueden sintetizar, por lo que no son esenciales.(1,2)

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

No contienen nitrégeno.

Son solubles en grasa y transportadas en la grasa de los alimentos.
Estables al calor.

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

Se absorben en el intestino delgado con la grasa alimentaria.

Se almacenan en el organismo.

No se excretan por orina.

No requieren una ingesta diaria recomendada.

Contienen nitrogeno excepto la vitamina C.

No se almacenan, a excepcion de la vitamina B12 que si lo hace en el
higado.

Se elimina por orina

Necesita ingesta diaria recomendada.

Ningun alimento contiene todas las vitaminas, esto es lo que justifica que las

dietas deben ser variadas y equilibradas.(5,15)

Esencial para prevenir la ceguera nocturna, para la vision,
para el crecimiento y funcionamiento del sistema inmune, y para
mantener la piel y las mucosas sanas, pues participa en la sintesis

proteica y en la diferenciacion celular. Su falta en la dieta provoca
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xeroftalmia, que es la principal causa de ceguera en los nifos y en la que

los ojos desarrollan dlceras y la cornea se vuelve opaca.

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

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

Los carotenos son pigmentos de color rojo, amarillo, naranja, se han
aislado mas de 500, pero solo unos pocos pueden convertirse en
Vitamina A, el mas activo de todos es el B-caroteno ademas los
carotenos también actian como antioxidantes y anticancerigenos en el

organismo.

Otros carotenos sin actividad provitamina A, es el licopeno: pigmento
rojo que se encuentra en el tomate, pimiento rojo, sandia, cerezas, el
cual al ser un potente antioxidante regula las enfermedades
cardiovasculares relacionadas con la prevenciéon de cancer de prostata
y digestivo. La luteina se encuentra en las acelgas, espinacas, apio, es un
antioxidante mas potente que f-caroteno y actda como factor de
proteccion en la degeneracion macular. El retinol consumido en
grandes cantidades puede resultar toxico, los carotenos son menos

toxicos, ya que en el organismo no todo se convierte en retinol.(6,9)

La vitamina D tiene un papel destacado en la
mineralizacion dsea, ya que favorece la absorcion intestinal de calcio y
fosforo, y aumenta su reabsorcion renal. Se obtiene de la dieta y de la
sintesis cutanea mediada por la radiacion UV a partir de un precursor
que se encuentra en la piel, el 7-dehidrocolesterol. Si la exposicion al sol

es adecuada, este nutriente pierde la caracteristica de esencial.

Una deficiencia da lugar a raquitismo en los nifios y a osteomalacia en
los adultos. En edad avanzada puede causar osteoporosis. La mayor
parte de la ingesta proviene del pescado, huevos y lacteos. Los excesos

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

estiman en 10 veces las ingestas recomendadas.(6,9)

Es un potente antioxidante que protege a los lipidos y a
otros componentes de las células del dafo oxidativo, de esta manera
interviene en el mantenimiento de las estructuras de las membranas
celulares. Es especialmente util evitando la oxidacion de la vitamina Ay

de los acidos grasos poliinsaturados.

Se encuentra en los aceites, en frutos secos y huevos. Se destruye
facilmente por la accion del calor y del oxigeno del aire, es un protector
cardiovascular, ya que protege de la oxidacion a las lipoproteinas LDL.
Actua sinérgicamente con el selenio, es una de las vitaminas liposolubles

menos téxicas.(6,9)

Es necesaria para la sintesis de numerosos factores de
coagulacion, por lo que su falta puede prolongar el tiempo de
hemorragias, participa en la sintesis de proteinas oOseas y en el
metabolismo de proteinas fijadores de calcio. Puede ser sintetizada por
las bacterias intestinales (50% del requerimiento). La mayor cantidad de

vitamina K en los alimentos lo encontramos en los vegetales.

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

adultos y 65mg para mujeres. (7)

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

Su deficiencia causa beriberi, que cursa con alteraciones neurologicas,
musculares y trastornos cardiacos. La deficiencia también ocurre en

alcoholismo cronico ya que el alcohol aumenta la excrecion de vitamina
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Bl. Se destruye facilmente por el calor. Se encuentra en el higado, cerdo,
cereales, huevos, legumbre, frutas y verduras.

Implicada en la liberacion de energia de
macronutrientes. Sus necesidades son de 0.6mg por cada 1000Kcal.
Otras funciones son: mantiene la salud ocular y de la piel. Su deficiencia
se manifiesta por alteraciones cutaneo-mucosas en labios, fotofobia. Se
encuentra sobre todo en los lacteos, higado, carnes, huevos y frutos
secos. Es muy sensible a la radiacion UV y a la irradiacion, es estable al
calor.(8)

Participa en el metabolismo energético
de la glucosa, grasa y alcohol. Ademas, funciones relacionadas con el
sistema nervioso, digestivo y piel. La ingesta debe ser de 6.6
mg/1000Kcal.

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

Se obtiene de la dieta: carnes, pescados, patatas, pan, cereales o del
aminoacido triptéfano. Poco sensible a la accion del calor, pero pasa al
agua de coccion.

Interviene en la sintesis de
lipidos, neurotransmisores, hormonas esteroideas y hemoglobina.
Ingesta adecuada para un adulto es de 5 mg/d. Se destruye con el calor,
se encuentra en el higado, rinones, carnes, pescados, legumbres, huevos
y lacteos.

Interviene en el metabolismo de las
proteinas y de los acidos grasos, en la formacion de hemoglobina, de
ADN o ARN y de la lecitina. Ayuda a convertir triptofano en niacina. La
ingesta recomendada es 1,6-1,8 mg /dia.

Puede ser toxica, la deficiencia conduce a irritabilidad, debilidad,
insomnio y a alteraciones de la funcion inmune. El alcohol consumido

de forma croénica puede contribuir a la destruccion y a la pérdida de la
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vitamina B6. Distribuida: carnes, pescados, huevos y cereales. Cuando
se cocinan se pierde esta vitamina.(7,8)

Interviene en el metabolismo de hidratos de
carbono, acidos grasos y algunos aminodacidos, la deficiencia es muy
rara en el hombre. La ingesta adecuada es de 30mg/dia. Se encuentra
en el higado, rifones, huevos, lacteos, carnes, pescados, cereales
integrales, leguminosas, verduras y frutas, es sintetizada por las
bacterias del tracto gastrointestinal. Es termoestable pero sensible a las
radiaciones UV.

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

Se encuentra en las verduras de hoja verde, higado y leguminosas.
Se destruye por el calor y el oxigeno. Ingesta diaria recomendada: 190
mg/dia. (4)

Es necesario, junto con el acido
folico, para las células en fase de division activa como las
hematopoyéticas de la médula Osea, su deficiencia da lugar a anemia
perniciosa y a la degeneracion de las neuronas.

o Se encuentra en el higado, carnes, pescados, huevos y leche, hay
problemas de déficit en los vegetarianos estrictos.

Es necesaria para la sintesis de colageno, para la correcta
cicatrizacion, el normal funcionamiento de las glandulas adrenales y
para incrementar la absorcion del hierro de los alimentos de origen
vegetal.

Tiene actividad antihistaminica. Su carencia produce escorbuto, es un
poderoso antioxidante. Se encuentra en frutas y hortalizas, es termo

sensible y 14bil a la accion del oxigeno y radiacion UV.(5,7)
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Se necesitan cantidades muy pequenas y son esenciales para el organismo. No
son energéticos. Hay descritos unos 20 minerales esenciales para el hombre.
Son elementos inorganicos que siempre mantienen su estructura quimica. No
son destruidos o alterados por el calor, oxigeno o acidos, solo pueden perderse
por lixiviacién (proceso de lavado para extraer las partes solubles).

Constituyen el 6,1% del peso corporal.(4)

Esenciales
Posiblemente esenciales
No esenciales

Téxicos: Cobre (Cu), Molibdeno (Mo), Arsénico (As), Cadmio (Cd)

son los que estan
en cantidades mayores de 5g en el cuerpo y tenemos que ingerir mas
de 100mg/dia. Estos son: Calcio (Ca), Fosforo (P), Sodio (Na), Potasio
(K), Magnesio (Mg), Cloro (Cl).
son los que estan en
cantidades menores de 5¢g en el cuerpo y tenemos que ingerir menos
de 100mg/dia: Hierro (Fe), Cobre (Cu), Fluor (F). Cobalto (Co), Zinc
(Zn), Cromo (Cr), Manganeso (Mn), Yodo (I), Molibdeno (Mo), Selenio
(Se).
Estano (Sn), Niquel (Ni), Si (Silicio)
Plomo (Pb), Cadmio (Cd) Mercurio (Hg). Arsénico
(As), Bario (Ba), Estroncio (Sr), Boro (B), Aluminio (Al), Litio (Li), Berilio
(Be).

Calcio (Ca), Fosforo (P), Magnesio (Mg), Sodio
(Na), Potasio (K), Cloro (Cl), Azufre (S)
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Hierro (Fe), Zinc (Zn), Manganeso (Mn).(5)

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

pequefia proporcion.

La edad disminuye la absorcion.

Las deficiencias aumentan su absorcién.
Periodos de crecimiento rapido.
Interacciones entre minerales.

La forma quimica.

Farmacos.

La excrecion puede realizarse por la via fecal o via urinaria, ademas en el sudor

y hemorragia menstrual.(3)

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

dientes.

El calcio se encuentra fijado al hueso, en forma de fosfato
calcico, proporcionando rigidez y resistencia a huesos y dientes. Se trata de
un depdsito de calcio estable y poco intercambiable. Una pequena parte se

encuentra poco fijado al hueso, permitiendo la movilizacién del mismo.

En sangre y en tejidos. Es esencial para numerosos e
importantes procesos como la transmision del impulso nervioso, excitabilidad
neuronal, contraccion muscular, coagulacion sanguinea, mantenimiento de

membranas celulares, actividad hormonal y reacciones enzimaticas.(8)
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Constituye huesos y dientes.

Participa en la contraccion muscular.
Transmision del impulso nervioso.
Coagulacion sanguinea.

Permeabilidad de membranas celulares.

Sistemas enzimaticos.

Sus necesidades varian desde 800 mg/d para un adulto a 1500- 2000mg/dia
en embarazo y lactancia. SOlo se absorbe el 30% del calcio. Una deficiencia o

falta de calcio en el organismo puede provocar osteoporosis.

Leche y derivados. Pescados enteros, legumbres, aguas duras. (5,11)

Un 85% se encuentra combinado con el calcio, forma parte de todas las células
y es constituyente de ADN y ARN. Es necesario para la activacion de enzimas

y de las vitaminas del grupo B.

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

700mg /d.(7)

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

cartilagos.
Un 60% de magnesio esta en el hueso y el 26% en el musculo.

El resto en tejidos blandos y fluidos corporales.
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- Estabiliza la molécula de ATP.
- Cofactor.

- Metabolismo de Cay P.

300mg/dia. Una ingesta elevada de calcio, fosfatos, proteinas,
vitamina D y alcohol aumentan las necesidades de magnesio. El estrés provoca

una importante pérdida.

Legumbres, frutos secos, patatas, verduras y hortalizas.(14)

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

fértil.

E1 65% del hierro corporal se encuentra formando parte de la hemoglobina, el
25% se encuentra como hierro de reserva en la ferritina en higado, bazo y
meédula Osea. El resto en musculo en forma de mioglobina y en sistemas

enzimaticos como en citocromo.
Existen dos tipos de hierro:

Hierro hemo: Forma parte de la molécula de hemoglobina, mioglobina y
citocromo.

Hierro no hemo: En enzimas y ferritina.(2)

Transporta oxigeno.
Respiracion celular.
Defensa del organismo.
Sistema inmune.

Funcion cerebral y sintesis de neurotransmisores.
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Lactante: No recibe suficiente de la leche materna, por lo que lo obtiene
del deposito del higado.

Nifiez: El crecimiento que caracteriza a esta etapa, mas su alta actividad
exige aportes importantes de hierro.

Mujer adulta: Durante toda su etapa fértil, puede llegar a duplicar los
requerimientos del hombre.

Gestacion: Aumenta por que la madre soporta un aumento de
determinados tejidos y su volumen circulante de sangre y ademas por

el feto.(7)

Depende de la forma en la que se encuentre el hierro, aqui influye que el
alimento sea de origen animal o vegetal. El hierro hemo esta en los animales
y el no hemo en los vegetales. La absorcion varia de un 25% a un 2%. La
absorcion es en el duodeno y yeyuno, y debe estar en forma soluble para que
pueda absorberse. El hemo se absorbe en la mucosa intacta, sin influencias
del resto de alimentos ni de secreciones. Pero él no hemo, esta en forma
insoluble, debe ser solubilizado y para ello necesita un pH bajo, aminoacidos

que rompan la union del hierro y uniéon con vitamina C.(11)

Estado general del organismo.
Estado de ayunas.
La vitamina C y fructosa.

Aumento de las necesidades.

Medio alcalino.
Fitatos, oxalatos, taninos.

Zn, Mn, Mg, Cuy Ca.
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Fibra. - Pectinas.

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

hoja verde.(13)

Ha sido el conservante tradicional y es un agente que mejora el sabor. Las
necesidades van de 0,5-2 g Todos los liquidos del cuerpo contienen sodio,
incluso la sangre y su papel es critico para regular el balance hidrico. Es

necesario para la transmision nerviosa y para la contraccion muscular.

Principal cation del medio intracelular. Regula el contenido en agua del
interior de la célula. También interviene en la sintesis proteica y sintesis de

glucosa como la excitabilidad neuromuscular.(2)

Sustancia inorganica compuesta por dos atomos de hidréogeno y uno de
oxigeno, es un nutriente imprescindible parala vida y es el componente mayor
dentro de nuestro organismo. Los bebés tienen mas del 75% de su
composicion en forma de agua, y esa agua se va perdiendo con la edad llegando

a ser un 50% en la edad adulta.

Es un nutriente no energético, ya que aporta 0 Kcal. Del agua dependen
muchas propiedades de los alimentos: la dureza, su conservacion, el fraude
alimentario. No se considera un alimento esencial ya que el ser humano es
capaz de sintetizar agua en el organismo como metabolito secundario de
varias reacciones bioquimicas. Pero solo es capaz de sintetizar 300mlL,

cantidad insuficiente.

Las necesidades basicas de agua son al menos de 1ml/Kcal de ingesta calorica
enla edad adultay en torno a 1,5ml /Kcal en la edad pediatrica y en otras etapas
fisioldgicas lo que se traduce en una ingesta basica de agua/liquidos en torno
alos 1500 ml/dia.(13)
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Forma parte de la composicion del plasma (90%) transportando los
nutrientes y globulos rojos.

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

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

Regulacion de la temperatura corporal.(1)

Recomendacion: 1,5L de agua al dia en forma de agua liquida y 1,1L que se
aporta con la ingesta de los alimentos, ya que éstos tienen una composicion

variable de agua.
Gastamos: 2,6L.

1,5L orina
200mL heces
600mL piel
300mL pulmoén

Nosotros producimos 300mL. (15)
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Realice un esquema grafico sobre los porcentajes de grasa, musculo y agua en

el cuerpo humano.
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En esta unidad, exploraremos como

evaluar y medir el estado
nutricional de una persona, y cdmo
esta informaciéon puede ser
utilizada para mejorar la salud y la
apariencia estética, daremos un
vistazo a la importancia de la
valoracion nutricional y como
puede ayudarnos a comprender la
relacion entre la alimentacion y la
estética. Aprenderemos sobre las
diferentes herramientas y métodos
utilizados para evaluar el estado
nutricional, como las mediciones
antropomeétricas, el analisis de la

dieta.

A lo de
exploraremos cémo interpretar los

de la

largo esta unidad,

resultados valoracion
nutricional y como utilizar esta

informacion para disefar planes de

alimentacion personalizados.
Aprenderemos a identificar
deficiencias nutricionales y a

recomendar cambios en la dieta
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para mejorar la salud y la apariencia

estética.

Entenderemos cémo medir y
analizar la distribucion de grasa
corporal y la masa muscular, y como
estos factores pueden afectar la
apariencia fisica, aprenderemos a
trabajar de manera ética y sensible
con personas que pueden tener una
relacion complicada con la comida

y la imagen corporal.

A lo de

aprenderemos a

largo esta unidad
realizar
mediciones antropométricas
basicas, a analizar dietas y a
interpretar los resultados de los
de

relacionados con la nutricion.

examenes laboratorio

La unidad de Valoracion Nutricional
es esencial para comprender como
evaluar y medir el estado
nutricional de una persona y cOmo
utilizar esta informacion para
mejorar la salud y la apariencia

estética.
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Disenar planes alimentarios equilibrados y saludables entendiendo los
diferentes elementos para la valoracion nutricional mediante una

comunicacién asertiva con el usuario/a.
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Una de las técnicas mas ampliamente utilizadas para valorar la composicion
corporal es la antropometria, pues su simplicidad la hace apropiada en grandes
poblaciones, aunque requiere personal muy entrenado y una buena

estandarizacion de las medidas.

El objeto es cuantificar los principales componentes del peso corporal e
indirectamente valorar el estado nutricional mediante el empleo de medidas
muy sencillas como peso, talla, longitud de extremidades, perimetros o
circunferencias corporales, medida de espesores de pliegues cutaneos, etc. y,
a partir de ellas, calcular diferentes indices que permiten estimar la masa libre

de grasay la grasa corporal.

Dos de los indices més utilizados en la actualidad son el indice de Masa

Corporal y la relacion circunferencia de cintura/circunferencia de cadera.(5)

Un parametro muy util para juzgar la composicion corporal es el indice de

Masa Corporal (IMC) o indice de Quetelet:
Peso (kg) / talla x talla (m)

Es un indice de adiposidad y de obesidad, pues se relaciona directamente
con el porcentaje de grasa corporal (excepto en personas con una gran

cantidad de masa magra, como deportistas o culturistas).

Puede usarse para calcular el porcentaje de grasa introduciendo el valor del

IMC en la siguiente formula:
% grasa = 1.2 x IMC + 0.23 x edad (afos) - 10.8 x sexo - 5.4
Siendo Sexo =1 (en el caso de los hombres) y O (para las mujeres)

También es un indice de riesgo de hipo e hipernutriciéon y, por tanto, de las
patologias asociadas a ambas situaciones, especialmente de las enfermedades
cronico-degenerativas (enfermedad cardiovascular, diabetes, algunos tipos de

cancer, etc.). Se ha observado una relacion en forma de jota entre el IMC y la
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mortalidad total, de manera que tanto IMCs muy bajos como muy altos se

relacionan con un mayor riesgo para la salud.(4,5)

Se estima que los limites aceptables del IMC -aquellos que se asocian con un
menor riesgo para la salud y por tanto con una mayor expectativa de

vida- estan comprendidos entre 19-25 kg /m2.

Un IMC inferior a 15 en ausencia de cualquier desorden fisico o psiquico se
utiliza como diagnostico de anorexia nerviosa, un trastorno alimentario muy

frecuente en la actualidad.

Menos de 18.5 Bajo peso

18.5-24.9 Peso normal

25.0-29.9 Sobrepeso

30.0 - 34.9 Obesidad tipo

35.0-39.9 Obesidad tipo II

40.0 o méas Obesidad tipo III (modrbida)

Tabla 7. IMC [peso (kg)/talla2 (m)]. (7)

[ndice de Masa 18,5 - 24,9 kg /m? 25-29,9 kg/m? > 30 kg/m?

Corporal (IMC)

Circunferencia Hombres: < 90 Hombres: 90 - 102 Hombres: > 102

de la cintura (CC) cm<br>Mujeres: < 80 cm | cm<br>Mujeres: 80 - 88 cm cm<br>Mujeres: > 88 cm

Tabla 8. Criterios SEEDO para definir la obesidad en grados segun el IMC en
adultos. (7)
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2 anos 13.8-16.9 13.3-164 - -
3 anos 141-174 13.6-171 - -
4 anos 144-179 139-176 - -
5 anos 147-184 14.2-181 - -
6 anos 15.0-189 145-18.6 - -
7 anos 153-194 14.8-191 - -
8 anos 156-199 151-19.6 - -
9 anos 15.9 - 154 -20.1 - -

20.4
10 anos 16.2 - 15.7-20.6 - -

20.9
11 afnos 16.5-214 16.0-211 - -
12 anos 16.8-21.9 16.3-21.6 - -
13 anos 171-224 16.6 - 221 - -
14 anos 174-229 16.9 - - -

22.6

15 anos 17.7-234 17.2-231 - -
16 anos 18.0 - 17.5-23.6 - -

23.9
17 anos 18.3-244 17.8-241 - -
18 anos 18.6-24.9 181-246 18.5-249 185-24.9
19-24 afos - - 19.0-254 19.0-254
25-34 - - 20.0 - 19.5-26.4
anos 25.9
35-44 - - 21.0-26.9 20.0-274
anos
45-54 - - 22.0-279 205-
anos 28.4
55-64 - - 23.0-28.9 21.0-294
anos
> 65 anos - - 24.0-29.9 215-304

Tabla 9. IMC adecuado segun la edad. (4)

Hay que tener en cuenta que el IMC no refleja directamente composicion
corporal. Para mucha gente sobrepeso significa exceso de grasa y, sin
embargo, esto no siempre es asi. Los atletas con huesos densos y musculos
bien desarrollados podrian tener sobrepeso de acuerdo con el indice que
estamos comentando. Sin embargo, tienen poca grasa. Un culturista puede ser
clasificado con sobrepeso, aunque no tenga grasa y de la misma forma, una

gimnasta china pequeiita quedaria incluida en el rango de bajo peso, aunque
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esté completamente sana. Por el contrario, la gente inactiva, muy sedentaria,
puede tener un IMC y un peso adecuados cuando, de hecho, seguramente,

tienen demasiada cantidad de grasa.(2)

Este otro parametro que nos aporta informacion de composicién corporal,
bastante mas desconocido por la poblacién, es el Indice Cintura-Cadera (ICC),
que no solo nos indica la tendencia o predisposicion personal a acumular
grasa, sino que también incide en la probabilidad de padecer cualquier tipo de

enfermedades cardiacas, diabetes o problemas de tension arterial, entre otros.

Esta formula es utilizada para conocer los niveles de grasa intra-abdominal de
una persona, y es una herramienta perfecta para complementar al calculo de
IMC, ya que éste ultimo tiene ciertas limitaciones que dificultan distinguir si el
sobrepeso viene a raiz de una hipertrofia muscular o es derivado de un

aumento propio de grasa corporal.

Segun algunos estudios el ICC, o indice Cintura-Cadera, ha resultado ser un

indicador mas efectivo de sobrepeso o riesgo de enfermedades coronarias.

Se trata de la relacion que resulta de dividir el perimetro de la cintura de una

persona. A continuacion, os dejamos la descripcion grafica de la ecuacion:(11)
ICC = cintura (cm) / cadera (cm)

*Para poder identificar nuestro resultado, la OMS propone la siguiente tabla

de valores:
ICC = 0,71-0,84 normal para mujeres.
ICC = 0,78-0,94 normal para hombres.
Valores mayores: Sindrome androide (cuerpo de manzana).

Valores menores: Sindrome ginecoide (cuerpo de pera).(2)
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Grafico 2. Distribucion grasa segun el sexo. (2)

El sobrepeso y la obesidad importantes problemas de salud publica pueden
definirse como una excesiva acumulacion de grasa -general o localizada- en el
cuerpo. Se considera que una persona presenta sobrepeso cuando su IMC esta
comprendido entre 25.0y 29.9 kg /m2 y son obesas aquellas que tienen un IMC
>30 kg/m2.

Un criterio adicional de obesidad relacionado con un mayor riesgo para la
salud es la cantidad de grasa abdominal. La distribucién central de la grasa
puede ser incluso mas critica que la grasa total como factor de riesgo de
enfermedades cronico-degenerativas. Esta muy relacionada con una mayor
prevalencia de intolerancia a la glucosa, resistencia a la insulina, aumento de

presion arterial y aumento de lipidos sanguineos.

El indice antropométrico que valora la distribucion de la grasa es la relacion
circunferencia de cintura/circunferencia de cadera (RCC). Una cifra alta,
generalmente mas frecuente en los hombres, refleja una obesidad androide o
central con un depdsito de grasa preferentemente en el abdomen y en la parte
alta del cuerpo y puede suponer mayor riesgo para la salud. Una cifra baja, mas
caracteristica de las mujeres, refleja depositos de grasa periféricos en las

caderas y muslos, de tipo ginecoide.
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La obesidad puede considerase como una enfermedad cronica de complicada
naturaleza, que afecta a un porcentaje considerable de la poblacion. Es un
factor de riesgo en la enfermedad cardiovascular, la resistencia a la insulina, la
diabetes tipo 2, la hipertension arterial y en ciertos tipos de cancer. De hecho,
la reduccion de peso da lugar a una importante mejora en la diabetes, en los
lipidos sanguineos y en la sensacion general de bienestar. Para muchas
personas es ademas una cuestion estética que puede dar lugar a problemas

psiquicos y sociales.(7,9)

La etiologia de la obesidad es multifactorial, pero parece estar, al menos
parcialmente, mediada a través de mecanismos genéticos. Se sabe que influyen
en su desarrollo y mantenimiento diversos factores ambientales, metabolicos,

bioquimicos, psiquicos, sociales, culturales y fisiologicos.

En la mayoria de los casos, es el resultado de un balance positivo de energia,
es decir, de una mayor ingesta calorica con respecto al gasto diario. La
evidencia mas fuerte indica que la prevalencia de obesidad ha aumentado
como consecuencia de una disminucion del gasto energético (menor actividad
fisica) que no se ha compensado por una reduccion equivalente en la ingesta
de alimentos. Variaciones pequenas y a corto plazo de la ingesta calodrica son

compatibles con el mantenimiento del peso.

Puesto que la ingesta dietética y la actividad fisica -dos de las causas
modificables de la obesidad son los mayores contribuyentes, los principales
objetivos del tratamiento iran encaminados a marcar unas pautas dietéticas y
de actividad fisica que permitan reducir y mantener el peso. El verdadero éxito
del tratamiento de la obesidad se logra cambiando definitivamente los habitos
alimentarios y de vida y cuanto antes mejor. Como en muchas otras
enfermedades, especialmente las relacionadas con la dieta, en la obesidad es
fundamental la prevencion y ésta debe comenzar desde la primera infancia.
Un nifio de mas de 4 anos con sobrepeso tiene muchas mas probabilidades de

ser obeso en la edad adulta.(5)
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La valoracion del estado nutricional de una persona o de un grupo de
poblaciéon debe hacerse desde wuna multiple perspectiva: dietética,

antropomeétrica, bioquimica, inmunologica y clinica.

Aunque no es posible tener una idea exacta del estado nutricional a partir de
datos dietéticos exclusivamente, los resultados de las encuestas alimentarias
si permiten obtener informacion sobre la posibilidad de que una persona o un
grupo tengan ingestas inadecuadas de energia y nutrientes y constituyan un
grupo de riesgo. Hay que distinguir por tanto entre encuestas o estudios
dietéticos y estudios nutricionales, aunque a veces ambos términos se usen

como sinonimos. (10)

El estudio del consumo de alimentos es uno de los aspectos mas importantes
de la ciencia de la Nutricion, pues hoy tenemos suficiente evidencia de la
relacion que existe entre el modelo de consumo y algunas enfermedades

cronico-degenerativas.

Existen numerosas técnicas para evaluar el consumo de alimentos. Pueden

clasificarse en tres grandes grupos segun la unidad de consumo:

A nivel nacional, la estimacién del suministro
de alimentos para consumo humano se realiza mediante la técnica de
hojas de balance con estadisticas nacionales sobre produccion,
importaciones, exportaciones, etc. de alimentos.

Los calculos se basan en un simple inventario de los alimentos
disponibles para los habitantes de un pais. Es decir, teniendo en cuenta
la produccion y las importaciones de alimentos y haciendo las
oportunas deducciones por exportaciéon, pérdidas en el
almacenamiento o transporte y empleo en usos distintos a la
alimentacion humana (alimentacion animal, semillas para cultivo, usos

industriales, produccion industrial de alcohol, etc.), se obtiene, al dividir
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por el censo del pais, una estimacion indirecta de las disponibilidades

medias por personay dia.(5)

En las encuestas que utilizan la familia como unidad muestral, es decir,
en las encuestas familiares, el control de todos los alimentos
consumidos por la familia se realiza generalmente durante una semana
0, si se trata de un comedor colectivo, durante el tiempo necesario para
cubrir un ciclo entero de menus. Hay que tener en cuenta que en el
comedor colectivo puede realizarse toda la dieta o solo una parte de la
misma.

La técnica consiste en pesar todos los alimentos que hay en la despensa
alinicio y al final del estudio, anadiendo diariamente las entradas que se
producen: compras, regalos, etc. y todas aquellas salidas que no vayan
destinadas al consumo de las personas encuestadas. Posteriormente, se
realiza un reparto homogéneo entre todos los comensales. Muchas
veces el grupo encuestado presenta caracteristicas bastante
homogéneas, por ejemplo, cuando se trata de comedores escolares o
residencias de ancianos, pero en el caso de una familia, puede estar
constituida de forma muy heterogénea.

Esta es una de las grandes limitaciones de esta técnica pues da una idea
global del grupo, pero nunca nos muestra la ingesta real de cada uno de
los individuos. De cualquier manera, permiten localizar grupos de riesgo
que por presentar ingestas inadecuadas deban ser estudiados mas

minuciosamente.(5)

Existe una gran variedad de métodos para estudiar la ingesta individual
de alimentos, pero ninguno esta generalmente aceptado y la eleccion
del mas apropiado es, por tanto, la tarea mas importante y dificil para el

éxito del trabajo.
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También se pueden clasificar en prospectivas o retrospectivas segun estudien
la ingesta actual o pasada. Estas dultimas tienen gran importancia en
epidemiologia nutricional, pues generalmente es la dieta consumida afios atras

la posible responsable de las patologias mas prevalentes en la actualidad.

Consiste en pesar todos los alimentos que va a consumir la persona objeto de
estudio, antes y después de preparar la comida, pesando también los restos.
Es la técnica mas exacta para valorar la ingesta de alimentos. La técnica la
realiza el encuestador o el propio encuestado convenientemente entrenado.
La duracion de la encuesta depende principalmente de la heterogeneidad de
la dieta y del nutriente que se vaya a estudiar. Pueden ser suficientes de tres a
cinco dias de registro, incluyendo las variaciones semanales, como por

ejemplo las que se producen los fines de semana.(2)

La cantidad consumida se estima empleando medidas caseras o colecciones
de fotografias que represen diferentes raciones de los alimentos y recetas
culinarias que habitualmente consume el grupo que se estd estudiando. En

ambas técnicas, se describe con detalle la calidad del alimento.

Pueden medir la ingesta en el pasado inmediato, reciente o distante. Son las
técnicas que se usan principalmente para conocer el consumo habitual de
alimentos y en estudios epidemiologicos que relacionan la dieta consumida en
el pasado con la enfermedad actual. La principal desventaja es que basan la
recogida de datos en la memoria del encuestado y el recuerdo puede estar

"contaminado” por la dieta actual.(1)
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Hay tres métodos:

Es una de las técnicas mas utilizadas por su sencillez. Consiste en recordar y
anotar todos los alimentos y bebidas consumidos en las ultimas 24 horas
mediante entrevista realizada por un encuestador bien entrenado. El principal
inconveniente es que no permite controlar las diferencias inter-dia, a menos

que el recuerdo se repita varias veces en el transcurso de un mes.

Las cantidades consumidas se estiman en medidas caseras o mediante el
empleo de colecciones de fotografias que representan diferentes raciones de
un mismo alimento o plato. En personas o grupos que tengan dietas muy
heterogéneas, pueden realizarse periodicamente varios recuerdos de 24 horas,

por ejemplo, 3 recuerdos a lo largo de un mes.

Permite conocer la dieta habitual de una persona, utilizando generalmente
como periodo de referencia de recuerdo el ultimo mes. La recogida de datos,

que puede durar entre 60 y 90 minutos, debe ser realizada por un especialista.

1. Registro de los alimentos consumidos durante dos o tres dias o, si no es
posible, un recuerdo de 24 horas, con objeto de conocer el modelo
dietético y los habitos alimentarios.

2. Frecuencia de consumo de alimentos (diaria, semanal, mensual, etc.)
referida al altimo mes. Listado perfectamente estructurado y organizado
segun el modelo de consumo: desayuno, comida (primer plato, segundo,
postre,). La cantidad consumida se estima empleando medidas caseras o
colecciones de fotografias que representan diferentes raciones de un
mismo alimento o plato.

3. Algunas preguntas relacionadas con el objeto del estudio.(4)
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Se anota la frecuencia de consumo de alimentos (diaria, semanal, mensual, etc.)
referida al ultimo mes, en un listado perfectamente estructurado y organizado
segun el modelo de consumo: desayuno, comida (primer plato, segundo,
postre,). La cantidad consumida se estima empleando medidas caseras o

colecciones de fotografias.

El primer condicionante para que la dieta sea correcta y nutricionalmente
equilibrada es que estén presentes en ella la energia y todos los nutrientes
necesarios y en las cantidades adecuadas y suficientes para cubrir las
necesidades nutricionales de cada persona y evitar deficiencias. Este primer
criterio puede conseguirse facilmente eligiendo una dieta variada que incluya
alimentos de diferentes grupos (cereales, frutas, hortalizas, aceites, lacteos,
carnes,), pues los nutrientes se encuentran amplia y heterogéneamente
distribuidos en los alimentos y pueden obtenerse a partir de muchas
combinaciones de los mismos. Esto ya es suficiente garantia de equilibrio

nutricional.

Es importante recordar que no hay ninguna dieta ideal ni tampoco ningun
alimento completo del que podamos alimentarnos exclusivamente, puesto que
ninguno aporta todos los nutrientes necesarios. Por ejemplo, las naranjas
tienen apreciables cantidades de vitamina C, pero carecen de vitamina B12,
que, sin embargo, se encuentra en las carnes. Estas, a su vez, no tienen
hidratos de carbono ni fibra, nutrientes importantes que suministran los

cereales

Ha de existir también un adecuado balance entre ellos pues el consumo
excesivo de un alimento puede desplazar o sustituir a otro que contenga un
determinado nutriente. La moderacion en las cantidades consumidas de todos
ellos para mantener el peso adecuado y evitar la obesidad, es también una

regla de oro.
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Pero el hombre no sélo come para satisfacer sus necesidades nutricionales y
por tanto para mantener su salud; también lo hace para disfrutar, por placer y
de acuerdo con sus habitos alimentarios. Por tanto, otro criterio importante a
la hora de elegir o disenar una dieta equilibrada es que ésta no sdlo sea sanay
nutritiva sino también palatable, es decir, que apetezca comerla y que incluya
aquellos alimentos que estamos acostumbrados a comer. De hecho, en
general, cuando elegimos un alimento en el mercado o en el restaurante
estamos mas atentos a su sabor, gusto, olor, aspecto, a nuestro apetito o
incluso al precio, que a su valor nutritivo. Sin embargo, desde el punto de vista

nutricional, ninguno de estos factores nos asegura una buena eleccion.

En la actualidad, hay que hacer referencia a otro criterio. Hasta hace
relativamente poco tiempo, el principal problema de muchos paises era
conseguir suficiente cantidad de alimentos y evitar las deficiencias
nutricionales. Hoy en dia, paraddjicamente, el principal problema y objetivo de
los paises desarrollados es combatir y prevenir el desarrollo de las
enfermedades cronico-degenerativas (cardiovasculares, obesidad, diabetes,
algunos tipos de cancer, osteoporosis, etc.), consecuencia, en gran parte, del
excesivo o desequilibrado consumo de algunos alimentos y nutrientes. Se
estima que aproximadamente un tercio de los factores implicados en las
enfermedades degenerativas estan relacionados con la dieta. Por ello, la dieta
equilibrada sera aquella que ademas de ser sana, nutritiva y palatable nos sirva
para prevenir las enfermedades degenerativas, es decir, aquella que dé lugar a

una menor mortalidad total y a una mayor expectativa de vida.(7)

El disefno y programacion de una dieta debera basarse en los resultados de una
valoracion inicial y completa del estado nutricional para comprobar si son
necesarias modificaciones en la ingesta de energia y nutrientes, liquidos,
consistencia de la dieta, frecuencia de las comidas, etc. Hay que revisar
periddicamente los cambios para comprobar la tolerancia, adecuacion y

necesidad de posibles modificaciones. La conveniencia de recomendar
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restricciones o modificaciones debe ser evaluada considerando los efectos

sobre la calidad de vida, juzgando el balance riego vs beneficio y el impacto

sobre el estado nutricional.

!ﬂ

5.

Ser sana.

Aportar la energia y los nutrientes necesarios para cubrir las
necesidades nutricionales.

Ser palatable, es decir, agradable de comer. Hay que disfrutar con la
comida.

Debera incluir los alimentos que la persona a la que va destinada esté
acostumbrada a comer, pues incluso por motivos de salud, es muy
dificil cambiar los habitos alimentarios. La dieta tratara de potenciar
los aspectos saludables y corregir los menos satisfactorios, sin
realizar grandes cambios que puedan hacer fracasar la dieta.
Inicialmente es mejor no introducir muchos alimentos nuevos ni
eliminar drasticamente otros que se consuman habitualmente.
Ayudar a prevenir las enfermedades cronico-degenerativas
(obesidad, enfermedad cardiovascular, hipertension arterial,
osteoporosis, diabetes, etc.), adecuandose a las recomendaciones

dietéticas actuales.(6)

Predisposicion y mentalizacion del individuo (Sano o enfermo).
Crear un clima de confianza.

Buscar la “complicidad” con el interesado.

Para motivar, buscar argumentos de salud, estéticos o econdmicos
(€j. cuando se abusa de las carnes).

Potenciar /reforzar los habitos saludables y modificar los habitos

menos saludables.
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No eliminar radicalmente alimentos habituales ni introducir muchos
alimentos nuevos.

No cambiar drasticamente los habitos alimentarios pues esto podria
hacer fracasar la dieta.

Los cambios deben ser realistas y en consonancia con las
posibilidades de la persona. Inicialmente deben ser poco ambiciosos
y faciles de conseguir para que actien como un refuerzo positivo.
Inicialmente modificar cantidades (aumentar o reducir, segun
interese).

Hacer un seguimiento de la comprension y adherencia a la dieta.
(12,13)

Las caracteristicas de la persona o grupo para el que se va a disefar la dieta
(edad, sexo, peso, talla, actividad fisica, posible situacién de gestacion o
lactancia) para poder estimar las ingestas recomendadas que seran el primer
estandar de referencia. Las ingestas recomendadas vienen expresadas por
persona y dia. Esto, sin embargo, no quiere decir que la dieta tenga que estar
ajustada dia a dia a las recomendaciones, pues una persona bien alimentada,
con un adecuado estado nutricional, tiene suficientes reservas corporales de
nutrientes para cubrir las posibles variaciones diarias en la ingesta de dichos
nutrientes. Es decir, no es imprescindible que cada dia tomemos los 60 mg de
vitamina C necesarios si, en el transcurso de una semana, la cantidad media
consumida coincide con la recomendada. Esto simplifica enormemente la
programacion de dietas, pues es dificil ajustar diariamente la ingesta de cada

nutriente a las necesidades.

Los habitos alimentarios y el modelo dietético. Para ello puede emplearse
cualquiera de las encuestas alimentarias como el recuerdo de 24 horas o la
Historia dietética. La informacién obtenida es la base sobre la que hay que

empezar a programar. Es importante conocer asi mismo:

Las preferencias y aversiones en materia de alimentacion.
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Numero de comidas y distribucion energética.

Horario de comidas.

Numero y tipo de platos en cada comida.

Tipo de postre.

Menus y recetas mas frecuentes.

Técnicas culinarias habituales y condimentacion que admite la dieta
y la persona a la que va dirigida.

Quién prepara la comida.

Lugar en el que se preparan y realizan las comidas.

Qué se come fuera de casa y habitos alimentarios los fines de
semana.

Consumo de bebidas y de agua. Ingesta liquida.

Periodicidad de la compra y tipos de alimentos que se compran
(frescos, congelados, precocinados, etc.), como se almacenan y
conservan.

Aspectos practicos relacionados con la economia y la con la
organizacion del "comedor” individual, familiar o institucional.
Necesidades especiales (deportistas, gestantes, escolares,

enfermedades, etc.).(13)

Teniendo en cuenta la informacién anterior, en la programacion de la dieta

también hay que tener en cuenta:

v" Alimentos a usar:
Relacién de alimentos aconsejados, de consumo moderado o
limitados
Ofrecer alternativas
v' Variedad estacional de alimentos (ej. frutas, verduras, algunos pescados)
y apetencia estacional (ej.: lentejas estofadas respecto a ensalada fria de
lentejas; paella respecto a arroz en ensalada). - Calidad del alimento.
v En qué cantidades/raciones.
v Reparto de comidas y su distribucion energética. Solo se deben ajustar

a estos porcentajes la energia, no el resto de los nutrientes.
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v Qué reparto de macronutrientes (perfil caldérico). - Garantizar la
variedad en la dieta: incluir entre 25 y 30 alimentos distintos por
semana, considerando ingredientes principales o aquellos que aporten
la mayor parte de la energia consumida, por ejemplo, los que

suministran el 95% de la energia consumida.

Resulta muy util preparar listas de intercambios de alimentos que aporten una
determinada cantidad de energia (o de cualquier otro nutriente). Estas listas

de equivalencias ayudaran a variar la dieta.(2)

1. Definir el total energético necesario y numero de comidas.

2. Reparto de macronutrientes segun el perfil calérico aconsejado en los

objetivos nutricionales.

- Proteina: 10-15 %.

- Grasa: menos del 30-35% (no olvidar que los alimentos contienen grasa
y no toda proviene de la grasa culinaria).

- Hidratos de carbono (> 50-60%), principalmente complejos.

- Alcohol < 10%

3. Célculo de los gramos de macronutrientes y alcohol que se corresponden

con estos porcentajes.

4. Eleccion de alimentos con hidratos de carbono (incluyendo los lacteos) y
reparto a lo largo del dia hasta completar los gramos (y, por tanto, la energia)

que corresponden a este macronutriente.

5. Anotar el aporte de proteina y energia acumuladas. Esta cantidad de
alimentos ricos en hidratos de carbono generalmente aporta el 50 % de las
proteinas de la dieta (todas de origen vegetal, menos las de la leche). Sin

embargo, el aporte graso suele ser muy escaso.

6. Completar las necesidades proteicas con proteinas animales, teniendo en

cuenta que los lacteos ya han sido considerados.

77

Formamos profesionales que aman la vida



NUTRICION ESTETICA

7. Repartir las proteinas a lo largo del dia.

8. Anotar el aporte de grasa invisible de estos alimentos. 9. Completar las

calorias con aceite y/o grasas visibles.

10. Repartir aceites y/o grasas visibles a lo largo del dia. 11. Hacer las

correcciones pertinentes.(5)

La mejor manera de perder y controlar el peso es combinar la dieta y el
ejercicio fisico. Se perdera mas grasa, se mantendra la masa muscular y se

evitara volver a ganar peso cuando se vuelva a la dieta habitual.

Para conseguir una reduccion definitiva del peso se proponen 3 tipos de

pautas (destinadas a personas adultas):

1. Consumir una dieta hipocaldrica, pues la dieta es un componente
esencial en la prevencion y en el tratamiento de la obesidad y del
sobrepeso.

2. Mantenerse activos. La actividad fisica, cualquiera que sea su
intensidad, facilita el gasto de energia y, por tanto, ayuda a la dieta en la
reduccion de peso. Ademas, contribuye a mantener la masa muscular (y
la tasa metabdlica basal) que siempre se pierde, en mayor o menor
medida, cuando se realizan regimenes hipocaldricos.

3. Modificar definitivamente los habitos alimentarios y de actividad fisica
para garantizar el mantenimiento del peso conseguido. Para que al dejar
de consumir la dieta hipocaldrica el consumo habitual no se traduzca
de nuevo en un incremento de peso. Puede ser relativamente facil

perder peso, lo dificil es mantenerse.

Hay que evitar las dietas estandarizadas. Es importante que las dietas estén
individualizadas teniendo en cuenta el estado de salud, el peso que se desea
conseguir, los habitos alimentarios y el estilo de vida de la persona a la que van

destinadas. Los objetivos tienen que ser reales y faciles de alcanzar, en
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consonancia con las posibilidades de cada persona. Inicialmente deberan ser
poco ambiciosos para que actuen como un refuerzo positivo. Todo ello
garantizara el éxito del tratamiento. Recuerde que es fundamental un buen
asesoramiento dietético o en su defecto conocer muy bien el valor nutritivo

de los alimentos y las necesidades nutricionales.

Las dietas hipocaldricas son aquellas que aportan menos calorias de las que
nuestro organismo necesita, pero tienen que seguir suministrando igual
cantidad de nutrientes y cumplir los criterios de calidad nutricional exigibles

a cualquier otra dieta.

Antes de empezar a programar una dieta hipocaldrica conviene saber cuanto
estamos comiendo. Emplee el "Recuerdo de 24 horas" para saber lo que come
y calcule el contenido en energia y nutrientes de su dieta actual. Es importante
no cambiar drasticamente nuestros habitos alimentarios. Si la dieta se aleja de
nuestras costumbres, serd inicialmente mucho mas dificil de cumplir. Este
puede ser el primer paso hacia el fracaso. Hay que modificar los habitos hacia

otros mas saludables, pero poco a poco.

Para perder medio kilo por semana, pueden formularse dietas que diariamente
aporten unas 500 kcal menos de lo necesario. Como minimo la dieta debe
aportar el equivalente a 22 kcal por cada kg de peso corporal real y dia. Una
persona que pese 80 kg no debe consumir dietas que aporten menos de unas
1800 kcal /dia.

Se recomienda evitar deéficits de mas de 1000 kcal/dia durante periodos
prolongados de tiempo pues ademas de ser dificiles de cumplir, si las dietas no
estan bien disenadas (incluyendo alimentos con una alta densidad de
nutrientes) es muy dificil que aporten todos los nutrientes necesarios,
aumentando el riesgo de deficiencias. Es preferible plantearse una reduccion
de peso a largo plazo para evitar el consumo de dietas muy restrictivas.
Ademas, el uso prolongado de una dieta hipocalorica sin unas pautas de
actividad fisica puede dar lugar a una disminucion de la tasa metabdlica basal,

provocada por mecanismos compensatorios y por la pérdida de masa
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muscular. Estos son los principales responsables del efecto rebote o efecto yo-
yo, incrementando mucho mas el peso, una vez dejada la restriccion

energética.

Una dieta hipocalorica mal programada puede ser un riesgo para la salud. Es
importante ser un poco criticos con las dietas de adelgazamiento que
encontramos continuamente en los medios de comunicacion. Generalmente
suelen ser muy restrictivas y mondétonas, contrariamente a lo que debe ser una
dieta equilibrada. Las dietas poco variadas conducen con gran frecuencia a

deficiencias nutricionales.(5,11)
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Realice una evaluacion de la composiciéon corporal con tu talla y peso.
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En esta unidad exploraremos la
importancia de una alimentacion
adecuada en diferentes etapas de la
vida y como la nutricion puede
influir en el rendimiento deportivo
y la apariencia estética, en primer
lugar, abordaremos la nutricion a lo
largo de la vida, centrandonos en las
necesidades nutricionales
especificas en cada etapa, desde la
infancia hasta la vejez.
Aprenderemos como los nutrientes
juegan un papel crucial en el
crecimiento y desarrollo, la salud
o0sea, la salud hormonal y Ila
de

relacionadas con la edad.

prevencion enfermedades

Nos adentraremos en la nutricion
deportiva, destacando la
importancia de una alimentacion
adecuada

para  optimizar el

rendimiento deportivo y mejorar la

apariencia fisica, aprenderemos
sobre la importancia de los
macronutrientes, COomo los

carbohidratos, las proteinas y las

grasas, en la energia y recuperacion
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muscular, también examinaremos
la hidratacion, la suplementacién y
las estrategias de alimentacion

especificas para diferentes

modalidades deportivas.

A lo largo de esta guia, se

presentaran recomendaciones
practicas y consejos para aplicar la
nutricion a lo largo de la vida y la
nutricion deportiva en el ambito de
la estética integral, aprenderemos a
adaptar las pautas nutricionales a
las necesidades individuales de
cada persona y a trabajar en
colaboracion con profesionales de
la salud,

como médicos vy

entrenadores, para lograr

resultados estéticos Optimos.

Es importante tener en cuenta que
la nutricion a lo largo de la vida y la
nutricion deportiva son areas en
constante evolucion y que cada

individuo es unico. Por lo tanto, es

fundamental mantenerse
actualizado con las ultimas
investigaciones 'y adaptar las

recomendaciones nutricionales a
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las necesidades especificas de cada

persona.

Aplicar estrategias y meétodos de evaluacion nutricional en cada etapa
comprendiendo los cambios nutricionales y las necesidades especificas en
cada etapa de la vida con responsabilidad a crear habitos alimentarios

saludables.
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La alimentacion previa y durante el embarazo juega un importante papel, no
sOlo para la madre, sino también y especialmente para el futuro hijo, para la
formacion y desarrollo del feto. La dieta de la madre influye en la salud del

bebé, a corto y a largo plazo.

Durante todo el embarazo es importante consumir una dieta variada que
incluya alimentos con alta densidad de nutrientes como lacteos, verduras,

hortalizas, frutas y cereales integrales.

En la segunda mitad de la gestacion se ven incrementados los requerimientos
de energia, proteinas y algunos micronutrientes, entre los que conviene

destacar:

Aporte extra de energia: +250-300 kcal /dia, principalmente a base de
leche y productos lacteos. Una mujer embarazada no debe "comer para
dos" como siempre se ha dicho. De hecho, solo en la dltima parte de la
gestacion es necesario aumentar el aporte calérico de la dieta. Una
ganancia de peso de unos 12.5 kg (11 -16 kg) en una mujer que antes de
quedarse embarazada tenia un peso adecuado, puede ser un objetivo
optimo para evitar riesgos y complicaciones durante la gestacion. La
mayor parte de la energia debe proceder de los hidratos de carbono
(55% kcal (unos 400g/dia), principalmente complejos (cereales,
legumbres, hortalizas,).

Aumentar en 15 g/dia los requerimientos habituales de proteina,
establecidos en una mujer adulta en unos 41-43 g/dia (total: 56-58
g/dia). El consumo de proteinas debe suponer un 12-15% de la energia
total consumida.

Cuidar el aporte de grasay su calidad. La grasa debe aportar un 25-35%
de las calorias de la dieta y debe ser principalmente monoinsaturada
(por ej. aceite de oliva) y poliinsaturada (pescados grasos como atun,

salmon, sardinas, etc.).

85

Formamos profesionales que aman la vida



NUTRICION ESTETICA

Aporte extra de calcio: +600 mg/dia (3-4 raciones de lacteos al dia). Las
principales fuentes de calcio de la dieta son la leche y sus derivados
(yogur, queso, etc.). Los pescados pequenos, como las sardinas
enlatadas o los boquerones fritos, cuando se consumen enteros (con las
espinas), algunas hortalizas y leguminosas y los alimentos fortificados
contienen también cantidades apreciables de este mineral.

Aporte extra de acido félico: +200 mcg/dia (total 600 mcg/dia), en este
caso durante toda la gestacion y especialmente en los meses previos a
la concepcion, para disminuir el riesgo de tener ninos con defectos de
cierre del tubo neural como, por ejemplo, espina bifida. Todas las
mujeres en edad fértil deberian cuidar el aporte de este nutriente.
Mayores ingestas de hierro: +0,9 mg/dia, necesarios para el
crecimiento de la placenta y del feto. La falta de la menstruacion, que
supone ya un ahorro de este mineral, y la mayor absorcion de Fe en esta
etapa, pueden hacer que muchas mujeres no necesiten un suplemento
de hierro. Sin embargo, en otras, especialmente las mas jovenes, la
prevalencia de anemia es alta.

Cuidar el aporte de yodo, cinc, magnesio y potasio.

Existen también mayores necesidades de vitaminas, especialmente de
las del grupo B. Estas se encuentran sobre todo en la leche, cereales

integrales, pescados, carnes y en algunas verduras.(2,12)

Una dieta adecuada durante al embarazo es la mejor preparacion para la

lactancia, durante la lactancia la mujer necesita mayores cantidades de

practicamente todos los nutrientes (energia, proteina, todas las vitaminas,

calcio, fosforo, magnesio, cinc, cobre y selenio) para la produccion de leche.

Esta debe aportar la energia, los nutrientes y el liquido que el bebé necesita.(12)

Es importante:

Aporte extra de energia: + 500 kcal /dia. Durante los 3-6 primeros meses

la madre suele producir unos 800 ml de leche al dia. La energia
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necesaria para ello procede del aporte extra de calorias a partir de la
dieta, pero también de los almacenes de grasa acumulados durante la
gestacion y de la energia ahorrada por cambios en la tasa metabolica y
también por una vida mas sedentaria.

Este consumo extra de energia, a partir de una dieta variada, garantiza
el aporte de minerales y vitaminas. Un 50-60% de la energia debe
proceder de hidratos de carbono y menos de un 30-35% de grasa
(principalmente mono insaturada, 12-17% kcal).

Aumentar en 25 g/dia los requerimientos habituales de proteina,
establecidos en una mujer adulta en unos 41-43 g/dia (total: 66-68
g/dia). El consumo de proteinas de alto valor bioldgico debe suponer
un 12-20% de la energia total consumida. Para sintetizar 1g de proteina
de leche materna se necesitan 2g de proteina disponible en la dieta.
Aporte extra de calcio: +700 mg/dia (4-6 raciones de lacteos al dia). Las
principales fuentes de calcio de la dieta son la leche y sus derivados
(yogur, queso, etc.). Los pescados pequenos, como las sardinas
enlatadas o los boquerones fritos, cuando se consumen enteros (con las
espinas), algunas hortalizas y leguminosas y los alimentos fortificados
contienen también cantidades apreciables de este mineral.

Cuidar especialmente el aporte de liquidos: 2,5 - 3,5 litros /dia.

Aporte extra de acido folico: +100 mcg/dia (total 500 mcg/dia). El 4cido
folico se encuentra en las verduras de hoja verde (espinacas, acelgas),
higado, legumbres y cereales fortificados. Hay que tener en cuenta que
se destruye facilmente por el calor y el oxigeno, por lo que es
recomendable minimizar el tratamiento culinario en las verduras. Una
buena opcion puede ser tomar las espinacas en ensalada o salteadas
ligeramente en la sartén.

Cuidar el aporte de vitamina D, esta se encuentra principalmente en los

pescados grasos, huevos y lacteos.(3,12)
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La correcta alimentacién en la infancia es uno de los pilares basicos de una
buena salud alo largo de la vida, previniendo muchas enfermedades (obesidad,

enfermedad cardiovascular, osteoporosis, etc.)

Las necesidades de energia, proteinas y practicamente todos los nutrientes
contintian aumentando en esta etapa para hacer frente al rapido crecimiento
y a la mayor actividad fisica. Hasta los 10 afos, edad aproximada en la que se
inicia el desarrollo y maduracion sexual, las necesidades nutricionales de nifios

y ninas son similares.

Si se consume una dieta variada que incluya alimentos con alta densidad de
nutrientes, el aporte de todos ellos puede estar garantizado. La densidad de
nutrientes (cantidad de nutriente por 1000 kcal) es un parametro muy util para

comparar la calidad nutricional de dietas y alimentos.

Las necesidades de energia dependeran del ritmo de crecimiento y de la
actividad fisica desarrollada. Un nilo/a de unos 8 anos necesitara
aproximadamente unas 2000 kcal diarias. Es imprescindible fomentar la
actividad fisica para evitar el sobrepeso y la obesidad, un importante problema
de salud publica por las enfermedades y complicaciones que puede producir

en la edad adulta (diabetes, enfermedad cardiovascular, etc.).

Los requerimientos de proteinas aumentan paralelamente con el crecimiento,
es importante que sean proteinas de buena calidad (carnes, pescados, huevos,
lacteos). La grasa no debe faltar en la dieta. Segin van acercandose a la
adolescencia, el aporte calorico no debe ser mayor del 35% de la energia total

consumida.

Las recomendaciones de hidratos de carbono son similares a las de los adultos:
45-65% de las kcal totales. Deben proceder principalmente de cereales, pan,
arroz, pasta, legumbres, frutas y hortalizas. Controlar el consumo de azucares

(dulces, caramelos, refrescos).
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Se recomienda que la ingesta de fibra sea de unos 25 g/dia. En niflos pequeios

se puede estimar de la siguiente manera: edad del nifio/a +5 g.

Es importante que haya una adecuada ingesta de liquidos: aproximadamente 1
ml de agua por cada kcal consumida. Hay que cuidar especialmente la ingesta
de calcio, hierro y vitaminas A y D, para que haya un buen crecimiento y
formacion de los huesos y dientes (calcio y vitamina D) y para prevenir la

anemia (hierro).

La exposicion al sol puede permitir una buena sintesis cutanea de vitamina D
que junto con la de los alimentos puede ser suficiente para cubrir las
necesidades.(5,12)

La adolescencia es una etapa de rapido crecimiento y desarrollo que requiere
mayores cantidades de energia y nutrientes. Los cambios en la composicion
corporal, que afectan de forma diferente a chicos y chicas, la distinta velocidad
de crecimiento y la aparicion de la menstruacion en las chicas hacen que las
necesidades nutricionales no sean iguales entre sexos, especialmente las de

energia, proteina y hierro.

La adolescencia marca un periodo muy critico de transicion entre la infancia
y la edad adulta. Aunque es dificil establecer exactamente su comienzo y final,
en general, se inicia cuando aparecen los caracteres sexuales secundarios: en
las chicas a los 10-12 anos y en los chicos un poco mas tarde, a los 12-14 anos.
Finaliza cuando cesa el crecimiento somatico, aproximadamente a los 18 anos,

aunque la masa 0sea siga formandose hasta los 25-30 afos.

La adolescencia es una etapa de la vida caracterizada por profundas
modificaciones fisicas, psiquicas, emocionales y sociales que condicionan las
necesidades nutricionales e influyen en los habitos alimentarios. El
comportamiento alimentario del adolescente se caracteriza por una cierta
anarquia en la elecciéon de los alimentos y en el ritmo y manera de alimentarse.
Y, sin embargo, esta manera algo caotica de nutrirse contrasta con el hecho
de que la adolescencia es el periodo de mayores necesidades nutricionales,
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tanto desde el punto de vista energético como cualitativo y es, ademas, la
etapa en la que resulta mas dificil marcar reglas precisas e iguales para todos,

pues las diferencias individuales son extraordinarias.

El comportamiento alimentario del adolescente va a estar determinado por
numerosos factores externos (caracteristicas familiares, amigos, valores
sociales y culturales, medios de comunicacion, conocimientos nutricionales,
experiencias y creencias personales, etc.) e internos (caracteristicas y
necesidades fisiologicas, imagen corporal, preferencias y aversiones en
materia de alimentacion, desarrollo psico-social, salud, etc.). Todo ello regido
por la necesidad de reafirmar la propia identidad, aunque sea a costa de
rechazar la alimentacion familiar y elegir otros tipos de dieta, y esto puede dar
lugar a numerosos y frecuentes errores, preocupantes, especialmente si duran
mucho tiempo porque aumentan el riesgo de malnutricion, obesidad y/o
trastornos del comportamiento alimentario (anorexia nerviosa 'y

bulimia).(4,5,12)

Aumenta el peso, la talla y el esqueleto:

De 25 a 63 kg en los hombres

De 22 a 42 kg en las mujeres

De 7a 9 kg en hombres

De 5 a 14 kg en mujeres

De 300 g a1000-1200 g en hombres
De 300 g a 750-900 g en mujeres. (12)
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La dieta equilibrada y prudente debe cumplir los siguientes requisitos:

Ser sana.

Aportar la energia y los nutrientes necesarios para cubrir las ingestas
recomendadas y evitar las deficiencias nutricionales.

Ser palatable, es decir agradable de comer, apetecible y con una buena
elaboracién y presentacion gastrondmica pues también hay que
disfrutar con la comida.

Debera incluir los alimentos que la persona a la que va destinada esté
acostumbrada a comer, pues incluso por motivos de salud, es muy dificil
cambiar los habitos alimentarios.

Adecuarse a las recomendaciones actuales para ayudar a prevenir
enfermedades como  obesidad, enfermedad cardiovascular,

hipertensioén arterial, osteoporosis, diabetes, etc.

Dieta variada incluyendo diferentes alimentos en las cantidades adecuadas:
cereales, frutas, verduras, hortalizas, lacteos, carnes, pescados, huevos,
azucares, etc. pues los nutrientes se encuentran heterogéneamente
distribuidos en los alimentos y pueden obtenerse a partir de muchas
combinaciones. Por ejemplo, las naranjas aportan cantidades elevadas de
vitamina C, pero no tienen vitamina B12 que, sin embargo, se encuentra en las
carnes. Estas, a su vez, casi no tienen hidratos de carbono y carecen de fibra,
nutrientes importantes que suministran los cereales. Por tanto, no hay
ninguna dieta ideal ni tampoco ningudn alimento completo del que podamos
alimentarnos exclusivamente, puesto que ninguno aporta todos los nutrientes
necesarios. Existen multiples dietas o combinaciones de alimentos que pueden
considerarse adecuadas. Gracias a la gran diversidad de nuestros habitos
alimentarios y a la gran riqueza gastronomica de nuestro pais, disponemos de
muchas opciones para alcanzar una alimentacion Optima, la dieta

Mediterranea es un buen ejemplo.(12)
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Hoy se sabe, ademas, que los beneficios de la dieta equilibrada no se limitan a
su contenido en nutrientes. Tiene también que aportar otros factores de
proteccion no nutrientes biologicamente activos, contenidos especialmente

en los alimentos de origen vegetal.

La moderacion en las cantidades consumidas para mantener el peso estable y
dentro de los limites aconsejados, equilibrando la ingesta con lo que se gasta
mediante la realizacion diaria de ejercicio fisico, es otra recomendacion basica.
También ha de existir un adecuado balance o proporcionalidad entre todos los
alimentos para que el consumo excesivo de uno de ellos no desplace o
sustituya a otro también necesario que contenga un determinado nutriente o

componente.(d)

La menopausia es una situacion fisioldgica que se produce en la mujer a una
edad media de unos 50 anos. Alrededor de los 45-50 anos, la produccion
ovarica de estrogenos desciende gradualmente hasta su completa
desaparicion. Con ello se inicia una etapa, muy variable de una mujer a otra,
con multiples cambios biologicos, sociales y emocionales que marcan fisica y

psiquicamente la vida de la mujer.

La menopausia se define como aquella situacion en la que cesa de forma
permanente la menstruacion y se reconoce como tal si han transcurrido 12
meses consecutivos con amenorrea. Inicialmente aparecen irregularidades en
el ciclo menstrual y pueden presentarse trastornos vasomotores como
sofocos, mareos, sudoracion, calambres, palpitaciones, ansiedad, cansancio
fisico y mental e insomnio. Después llega el cese de la menstruacion y
aparecen, debido a la deficiencia de estrogenos, cambios organicos que al
principio se manifiestan sobre todo en la mucosa de los genitales, en el aparato
urinario y en la piel. La vejiga pierde elasticidad y contractibilidad con riesgo
de incontinencia. El grosor de la piel disminuye, aparecen arrugas y se alteran
funciones tales como la capacidad de retencion de agua y la de recuperacion

frente a las heridas.(9)
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Modificaciones en la conducta alimentaria.

Cambios en el metabolismo 0seo, lipidico y de los hidratos de carbono.
Cambios en la composicion corporal con pérdida de masa magra
(muscular) e incremento de peso y de los depositos de grasa y cambios
en su distribucion con un incremento del deposito central de grasa.
Algunos estudios indican que la disminucién de la masa muscular y de

la masa 6sea podria ser consecuencia de una menor actividad fisica

Algunos de estos cambios pueden producir alteraciones en la salud, disminuir
la calidad de vida y aumentar el riesgo de enfermedades como obesidad,
diabetes, osteoporosis o enfermedad cardiovascular. Diversos estudios han
puesto de manifiesto la existencia de numerosos factores que pueden prevenir
y retrasar estas alteraciones. Entre ellos, cabe destacar, el mantenimiento de
un estilo de vida saludable, incluyendo unos adecuados habitos alimentarios,
la practica habitual de ejercicio fisico o una actitud positiva hacia esta nueva

etapa de la vida.(7)

Uno de los mayores logros del siglo XX ha sido doblar la esperanza de vida de
la poblacién en los paises desarrollados. En la actualidad, los espanoles
tenemos una de las mas altas expectativas de vida: 76 anos en hombres y 83
anos en mujeres, sobrepasando el objetivo de la OMS “salud para todos”
establecido en 75 anos. Hoy en dia, una mujer de 65 afnos tiene todavia una
media de otros 18 afnos de vida, cifra que se estima en otros 11 anos mas, en el

caso de un hombre.

Una vez que se ha alcanzado una determinada edad biologica, las
modificaciones producidas son irreversibles, pero a través de diversas
medidas se puede, al menos en parte, aminorar el proceso de envejecimiento.
Hay tres grandes grupos de factores que influyen en la mayor o menor
esperanza de vida: los genéticos, los ambientales y otros relacionados con el

estilo de vida. No cabe duda de la influencia decisiva de los primeros, pero
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también de la importancia de los segundos, entre los que hay que destacar el
mantenimiento de un adecuado estado nutricional a través de la dieta, que

llega a ser un determinante critico para la salud.(12)

Mediante una adecuada nutricion se pueden aminorar los cambios
relacionados con el propio proceso de envejecimiento, mejorar la calidad de
vida del anciano, reducir la susceptibilidad a algunas de las enfermedades mas
frecuentes y contribuir a su recuperacion y de esta manera, ayudar a
mantener, durante el mayor tiempo posible, un estilo de vida independiente
para permanecer mas tiempo en el ambiente propio de cada uno. Comer es
una necesidad, pero también un placer que persiste en las personas de edad y
la expresion de una determinada herencia socio-cultural. El desafio con el que
nos encontramos es fijar las condiciones dietéticas y de estilo de vida que
mejor preserven las funciones corporales y minimicen las enfermedades

cronicas en las personas de edad.

En los paises desarrollados, los ancianos son uno de los grupos mas
heterogéneos y vulnerables de la poblacion con un mayor riesgo de sufrir
desequilibrios, carencias y problemas nutricionales. Esto es debido, por un
lado, a que las necesidades de algunos nutrientes pueden ser mayores que en
etapas anteriores y, por otro, a su menor capacidad para regular todos los
procesos relacionados con la ingesta de alimentos como consecuencia del
progresivo deterioro de casi todas las funciones biologicas. Otros factores
como los numerosos cambios fisicos, psiquicos y sociales que acompanan al
envejecimiento y la mayor prevalencia de enfermedades cronicas, también

contribuyen a esta situacion.

Las necesidades de algunos nutrientes pueden ser mayores.

Menor capacidad para regular procesos relacionados con ingesta de
alimentos.

Numerosos cambios fisicos, psiquicos y sociales.

Mayor prevalencia de enfermedades cronicas.(2)
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Existen mualtiples factores (fisicos, fisiologicos, psiquicos y sociales)
relacionados con el envejecimiento que determinan cambios en las
necesidades nutritivas de las personas de edad y que pueden afectar a su
estado nutricional, convirtiendo a este grupo en uno de los mas vulnerables de
la poblacion. Entre ellos, cabe destacar los cambios en la composicion
corporal, en los sentidos del gusto, olfato, los problemas de masticacion, los
cambios gastrointestinales, metabolicos, neuroldgicos, en el sistema
cardiovascular, funcion renal, funcion inmune; las enfermedades y sus

secuelas o la medicacion y las interacciones farmaco nutriente, entre otros.

Las personas mayores deben prestar especial atencion a su alimentacion, pues
los problemas nutricionales son frecuentes y sus repercusiones mucho mas

graves que en otras etapas de la vida.(5)

Desde la antigtiedad el hombre ha tratado de mejorar el rendimiento fisico
mediante la alimentacion. Pero solo en los dltimos 25 afos la investigacion ha
demostrado claramente la importancia de la nutricion en el deporte y esto ha
aumentado la preocupacion entre los deportistas por conseguir un estado
nutricional optimo que, junto con el adecuado entrenamiento, les permita

alcanzar el maximo rendimiento.

Pero, ademas, la seleccion de una dieta adecuada es algo imprescindible para
conseguir el mejor estado de salud, pensando no solo en el momento de la

competicion sino también en etapas posteriores de la vida.

Los atletas representan uno de los pocos estratos de la poblacion de los paises
desarrollados, sustancialmente sedentaria, cuyo gasto energético es muy
elevado. Para hacer frente a esta mayor demanda energética es necesario
aumentar cuantitativamente el consumo de alimentos, pero, ;de qué tipo?
Esto, logicamente, dependera de muchos factores: del deportista, del tipo e
intensidad del deporte realizado, del momento deportivo (entrenamiento,

descanso, ...), etc. Es importante mantener un buen estado nutricional y unas
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optimas condiciones de reserva de energia y nutrientes que permitan afrontar

con garantia el momento de la competicion.(2)

v Garantizar la realizacion de un esfuerzo fisico de cierta intensidad y
duracion.

v Optimizar y preservar las reservas de glucégeno muscular.

v" Optimizar el metabolismo aerodbico.

v Equilibrar las pérdidas energéticas e hidroelectroliticas, mediante el
aporte externo al inicio, durante y después del ejercicio.

v" Facilitar la recuperacion

Aunque se trata de un grupo muy heterogéneo, en general, la correcta
alimentacion del deportista no difiere demasiado de la del resto de la

poblacion y sigue los mismos principios:

Cuidar el incremento de la ingesta caldrica segun el deporte
realizado.

Mantener las proporciones de proteinas, hidratos de carbono y
lipidos.

Cuidar la variedad en los alimentos consumidos para garantizar el

aporte de minerales y vitaminas.

Si la dieta es nutricionalmente correcta no parece necesario, en principio, el
consumo de suplementos nutricionales, salvo para aquellos deportistas que

realizan deportes que requieren un esfuerzo elevado y continuado.(5)

La primera prioridad nutricional del atleta es cubrir adecuadamente las
necesidades energéticas, la ingesta caldrica 6ptima es aquella que, cubriendo
el gasto, permite mantener el peso corporal ideal, siendo este equilibrio
energético necesario para que el atleta pueda competir adecuadamente ya que
tanto un balance de energia positivo como negativo puede comprometer el
rendimiento maximo. Ademas, ingestas energéticas bajas pueden dar lugar a
pérdida de masa muscular y 0sea, a alteraciones menstruales, a mayor riesgo

de fatiga o a enfermedad.
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Las necesidades energéticas asociadas al deporte son dificiles de establecer
pues dependen de muchos factores: sexo, peso corporal, intensidad,
frecuencia y duracion del ejercicio, etc. y para la misma actividad varian segun
las distintas fases de entrenamiento y/o competicion. Por ejemplo, un
deportista que entrene una hora y media al dia puede necesitar unas 2800 -
3000 kcal/dia. Sin embargo, durante una etapa de montafna de una vuelta
ciclista, el corredor puede llegar a gastar hasta 10.000 kcal. Cada hora de

actividad fisica intensa puede suponer un incremento de 500 a 1000 kcal.

El perfil calérico (porcentaje de calorias que suministran proteinas, grasas e
hidratos de carbono con respecto a la energia total consumida) de la dieta de
los atletas ha de ser similar al de las personas menos activas, con la salvedad
de que cualquier cantidad extra de energia para hacer frente a una mayor
actividad fisica debe proceder de hidratos de carbono y no de grasas o

proteinas.(1,11)

Los hidratos de carbono aporten un 55 - 60% de las calorias
consumidas; en periodos de mayor entrenamiento pueden aportar
hasta un 70% kcal.

Las proteinas, entre un 10 y un 15% kcal

Los lipidos o grasas menos de un 30% kcal.

Los hidratos de carbono (almacenados en el musculo en forma de glucégeno),
las grasas y las proteinas, en menor medida, son utilizados como combustibles
durante el ejercicio, pero el tipo y la duracion de la actividad desarrollada
condicionan que se use preferentemente un combustible u otro. Por ejemplo,
las actividades atléticas cortas y de gran intensidad (sprint, saltos,
lanzamientos,) dependen de fuentes anaerdbicas (glucégeno muscular, sin

presencia de oxigeno).

Sin embargo, en actividades de mayor duracion y menor intensidad como el
ciclismo, el maratdn o el esqui de fondo, se usan fuentes aerobicas (hidratos

de carbono y grasas, en presencia de oxigeno). En otras actividades como el
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fatbol o el baloncesto que combinan periodos de alta intensidad con otros de
menor intensidad, el organismo recurre a las dos fuentes de energia. El uso de
oxigeno por el cuerpo es un factor clave a la hora de determinar el combustible

a usary la eficacia del rendimiento.

Los hidratos de carbono (glucégeno) son el unico combustible que puede ser
metabolizado tanto aerdbicamente como anaerdbicamente. Las grasas y las
proteinas solo lo hacen por rutas aerébicas. En los primeros minutos (10 min)
las reservas de glucégeno se van agotando y entonces la produccion de energia
depende unicamente de las reservas de grasa y del metabolismo aerobico.
Cuanto mas dura el ejercicio, mas dependencia hay de la grasa. Los hidratos
de carbono y las grasas son la principal fuente de energia, mientras que las
proteinas solo contribuyen con 5-10% al final de actividades fisicas muy

prolongadas y extenuantes como en un ultra maraton (100 km).(2)

Los hidratos de carbono (azucares y almiddn) son la fuente de energia mas
rapidamente disponible; sin embargo, la capacidad de almacenamiento es
pequena y, por tanto, las posibilidades de que se agoten (produciéndose fatiga)
son muchas si no se cuenta con un aporte externo continuo y adecuado. Se
almacenan en forma de glucogeno en el musculo y en el higado y son
necesarios para mantener los niveles de glucosa en sangre durante el ejercicio

y para reponer los almacenes de glucogeno después del mismo.

El glucogeno del higado regula la concentracion de glucosa en sangre y es esta
glucosa la que alimenta al cerebro de forma constante (el cerebro no dispone
de reservasy solo puede utilizar glucosa como fuente de energia). Si el cerebro
esta bien alimentado funciona correctamente, lo que garantiza la capacidad de
concentracion y un buen estado de animo. Por su parte, el glucogeno muscular
debe abastecer las necesidades energéticas del musculo para llevar a cabo el

trabajo derivado del desarrollo de la actividad deportiva.(5)

La cantidad recomendada de hidratos de carbono depende del gasto

energético total, del sexo, del tipo de deporte, de las condiciones ambientales,
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pero, en general, las necesidades oscilan entre 5y 7 gramos por kg de peso y
dia, aumentando hasta 10 g/kg y dia durante el entrenamiento de resistencia.
La mayor parte deben ser complejos (cereales integrales, pan, pasta, arroz,
legumbres) y en menor cantidad azucares sencillos (a ser posible
preferentemente de frutas y lacteos que aportan también otros muchos
nutrientes). Como es sabido, los hidratos de carbono complejos, de absorcion
lenta, suministran ademas fibra, minerales, vitaminas y otros componentes
bioactivos (ej. antioxidantes), constituyendo una ventaja frente a algunos
azucares sencillos como la sacarosa, que por si misma solo aporta energia, y
que puede suponer un aporte elevado por el abundante uso de bebidas
azucaradas, snacks o dulces durante los entrenamientos y pruebas. Estas
recomendaciones son a veces dificiles de poner en practica y muchos atletas
necesitan ayuda para planear una dieta hipercalorica y rica en hidratos de
carbono complejos, ya que requiere el consumo de grandes cantidades de los

alimentos que los aportan.(6)

Son menos rentables energéticamente que los hidratos de carbono, pero el
organismo tiene una mayor disponibilidad, ya que se almacenan en gran
cantidad. Esta energia se utiliza una vez agotada la procedente de los hidratos
de carbono. Las grasas, ademas, son vehiculo de acidos grasos esenciales y de
vitaminas liposolubles, aportan energia para mantener el peso corporal y
confieren palatabilidad a la dieta. Por ello, deben estar presentes en las

cantidades recomendadas.(11)

Las personas que desarrollan una actividad fisica elevada de forma habitual
tienen mayores necesidades de proteinas con respecto a las personas
sedentarias, ya que, como consecuencia del ejercicio intenso, en su organismo
existe una mayor destruccion y formacion de proteinas. Esta mayor necesidad
se ve, ademas, justificada por otros aspectos como, por ejemplo, el crecimiento

de la masa muscular que se produce en atletas que practican deportes de
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maxima potencia, pues las proteinas participan en la formacién del musculo.
La relativa frecuencia con que se produce la llamada "anemia del deportista"y
las situaciones de ansiedad y estrés que sufren los atletas en las competiciones
podria también justificar este incremento de las necesidades. Los
requerimientos dependen del tipo y duracion del ejercicio. En ejercicios de
resistencia aerobicos (ej. maraton) puede ser necesario ingerir hasta1l2 -14 g
de proteina por kg de peso y dia. En deportistas de fuerza (ej. culturista),
velocidad o que trabajan en condiciones anaerdbicas las necesidades pueden

ser mayores: 1.6 - 1.7 g /kg y dia.

Sin embargo, la dieta consumida en la mayor parte de los paises desarrollados
aporta cantidades mas que suficientes de este nutriente, normalmente
duplicando las recomendadas, por lo que es incluso suficiente para los
deportistas. Cualquier individuo sedentario viene consumiendo la cantidad de
proteina necesaria para los deportistas. Por ejemplo, segun datos del ultimo
Estudio Nacional de Nutricion y Alimentacion (ENNA-3), la ingesta media de
proteina es de 93.5 gramos/persona y dia (para un consumo energético medio
de 2634 kcal/dia), cifra que duplica la cantidad necesaria. Por ejemplo, una
persona con un peso de 70 kg, estaria consumiendo 1.3 g/kg y dia. Por ello, un
deportista con el mismo tipo de dieta tendria cubiertas con creces las
necesidades incrementadas de este nutriente y no seria necesaria ninguna

suplementacion adicional.(3)

A pesar de ello, suele ser frecuente en muchos deportistas, especialmente
entre levantadores de pesas y culturistas, un consumo masivo de suplementos
de proteinas, con el fin, en la mayoria de los casos, de contribuir al desarrollo
de la musculatura, pues existe la creencia de que "a mayor ingesta de proteina,
mayor desarrollo muscular”. En este sentido, es necesario aclarar que el
principal factor que interviene en dicho desarrollo es el exceso de trabajo al
que se somete al musculo, realizado ademas de una forma continuada, es decir,
haciéndolo trabajar varias veces a la semana a un rendimiento equivalente al

70% de su capacidad maxima; de otro modo, el exceso de proteina se
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almacenaria en forma de grasa y solo contribuiria a ganar peso, pero no a

desarrollar tejido muscular.

Por otra parte, en algunas personas, un consumo excesivo de proteinas podria
tener efectos indeseables contribuyendo a la deshidratacién y forzando el
trabajo del aparato renal, especialmente si dicho consumo se realiza de forma
créonica. Igualmente, el exceso de proteinas podria aumentar las pérdidas

urinarias de calcio y de esta manera contribuir a la desmineralizacion 6sea.(9)

En general, entre los atletas, no deberian ser frecuentes las deficiencias de
vitaminas y minerales ya que al tener que cubrir un gasto calorico alto, siempre
que consuman una dieta variada y equilibrada, ésta serd suficiente para
aportar todos los nutrientes necesarios. Sin embargo, en algunas modalidades
deportivas en las que el mantenimiento del peso condiciona ingestas
energéticas bajas, pueden aparecer deficiencias por ingesta inadecuada. Es
también importante prestar especial atencion a aquellos atletas que presenten
habitos alimentarios poco adecuados, dietas monotonas, alto consumo de

calorias "vacias", etc.

En muchos casos, la nutricion del deportista esta basada en la mitificacion, y
el capricho y el afan por conseguir un rendimiento maximo pueden llevar a
errores, por lo que los deportistas constituyen un grupo especialmente

vulnerable.

En algunas ocasiones puede ser necesario cuidar la ingesta de hierro, calcio,
cinc, magnesio, vitaminas del grupo B (por su activa implicacion en el
metabolismo energético, en la sintesis de globulos rojos, en la sintesis proteica
y en la reparacion tisular) y vitaminas y minerales antioxidantes (vitamina C, E,
carotenos, selenio) bien porque aumenten las necesidades o porque haya
mayores pérdidas. De cualquier manera, aunque esta claro que una deficiencia
de micronutrientes puede comprometer el rendimiento, no esta demostrado
que el consumo de suplementos por encima de las ingestas recomendadas en

una persona bien nutrida sea beneficioso para el ejercicio. (1)
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La reposicion de liquidos debe ser una de las principales preocupaciones de
los deportistas y de sus preparadores fisicos, ya que pérdidas de agua
superiores al 2% del peso corporal aumentan la fatiga, la temperatura corporal

y dan lugar a alteraciones en la coordinacion.

El agua es necesaria en cualquier modalidad deportiva como vehiculo de
transporte de nutrientes, para eliminar sustancias de desecho y para enfriar el
cuerpo. Durante el ejercicio, la eliminacion de agua a través del sudor es una
eficaz manera de regular la temperatura corporal. La capacidad para disipar el
calor generado durante el ejercicio esta condicionada por el grado de

hidratacion del deportista y por las condiciones ambientales.

Si los liquidos no se reponen adecuadamente, la cantidad de agua perdida
puede ser lo suficientemente importante como para llegar a la deshidratacion.
Por ejemplo, en un ejercicio intenso realizado en un clima moderado, la
pérdida de agua es de aproximadamente 1-1.5 litros /hora (ej. en futbol a 10-

20°C). En condiciones de reposo es, sin embargo, de tan solo 50 ml /hora.

La deshidratacion extrema puede poner en peligro la vida del deportista que
debe anticiparse y beber en abundancia antes, durante y después del ejercicio,
especialmente si éste es de larga duracion e intensidad y si se realiza a elevadas

temperaturas. (5)

El organismo necesita equilibrar, mediante la ingestion de liquidos, las
pérdidas de agua producidas para poder seguir manteniendo la capacidad de
regular la temperatura corporal. Cuando las pérdidas de sudor exceden
peligrosamente a la ingesta, el sistema circulatorio no es capaz de hacer frente
a la situacion y se reduce el flujo de sangre a la piel. Esto da lugar a su vez, a
una menor sudoracion y, por tanto, a una menor capacidad para perder calor.
En estas condiciones se produce un aumento de la temperatura corporal que
puede tener consecuencias fatales. De ahi la importancia de cuidar la

adecuada hidratacion antes, durante y después del ejercicio.
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Ademas, hay que tener en cuenta que el ejercicio fisico retrasa la sensacion de
sed y cuando ésta aparece ya se ha podido perder una gran cantidad de liquido.
Durante el ejercicio intenso se recomienda beber al menos 3.5 litros diarios. Si
existe una sudoracion extrema es conveniente administrar, junto con el agua,
sales de sodio, calcio, magnesio, fosforo y potasio, este ultimo especialmente
si existen calambres. Ademas de las bebidas disenadas para deportistas, las

frutas pueden ser buenas suministradoras de agua y minerales.

Dos horas antes del ejercicio se deben beber unos 400-600 ml de liquido;
durante el ejercicio de 150 a 350 ml cada 15-20 minutos, dependiendo de la
tolerancia y después del ejercicio, el atleta deberia beber suficiente cantidad
de liquido para reponer las pérdidas por el sudor. Un deportista necesita beber

unos 450 a 675 ml por cada medio kilo de peso perdido durante el ejercicio.(10)
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Realice un mapa conceptual sobre la importancia de la nutricion en

diferentes etapas de la vida.
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