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CUTIA CONCEPTUAL

ALIMENTACION Y NUTRICION

Concepto de Mitricidn:

Es un oohjunto de funciocnes aruéniocss ¥y solidarias entre sf que tie-
nan por objeto mantensr la intogridad de los tojidos d61 organiemo y asugu~
rar la vida.- -

La nutrioién ocompronde tree tiompost alimontaoién, motabolismo y /
oxoreoibn,~ '

La alimontaolén:

Tieno por objoto dogradar los alimontos hasta convpftirlos on sustan
clas absorbiblus, por medio do la dlgﬂstién &astrioca ¢ intostinal.- En rea-
1idad deberfa considerarse este tiempo, desds el momento en que los alimen-
tos son producidos.~ La eleocién de los alimemtos, es el resultado de muchos
faotores, como el hdbito, ol ocosts, sabor, tabdla, olase, sstaoifn, almaocona-—

plento, disponibilidad y facilidad de proparacién.-

Bl motabolismol
BEe ol rocambioc do matoria y enorgfa.-~ Tione por finalidad lograr ol
aprovechamiento do los prinoiplos alimontarioa para formar nuestros tojidos,

roparande los gastos o formando pusvos,-

La oxorosibn:
Tiene por objeto elimipar los desechosi lo ya utilizado, lo no utili-
sable, y lo no utilizado.- Eatas funoiones se ocumplen m través del rifidn,

intestino, plel y pulmoheg,=

Alimentost

Son las sustancias qua introduoidas o mo al organismo, llenan una
funoldn de nutriolén.-
i "Los alimontos sstdn formados por prineiplos alimontariod o prinoipios

nutritivos o nutriontens.-

Estos priﬁoipios sons Bidratos de Carbono, Protofnas, Grasae, Mine—
rales y Vitaminae, adomfis agua,-—

Laa funociosnos 4o los prinoipios alimomtarios son las mismas qua las

do los alimontos, pucs &stos las oumplon por modlo do ollos, aaf:
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Energtioa: Hidratos do ocarbono

drnoan
producon ocalor y energla

Protofnas (on foma parcial)

rsrotefnas
Pléstica: ) Orasas
(forman tejidos del <§ Minerales
erganiauc) ' dgua
(;1taminas
Regulndera < ¥inerales
¢ L‘ g!l a h

Estos prinoipics alimentlolos, se encuentran en los alinentos.-

Les oereales y derivados, azficar, hortalizss y frutas son fuentes do
hihratos do ocarbono.- "

_ Leche, Carnes de distintos tipos, queso ¥ huovo, son fuontos do pro-

telnas, poro de monor valor los oorealos y derivadoa.-

doaltoes, manteca, carne, hueveo, son fuamtos de grasas.-

Todos los alimentos nes proporolonan mimerales,-—

El calolc se ancuontra prinoipalmsnte en loche ¥y quesoc.~ E]l hilorro en
oarne y huovos.- .

Las vitaminas ostin en todos los alimentos, prinoipalmente en verdi~
ras y frutas.-

Vit, 41 en mantsoca, huevo, verdurse ds hoja, zapallo, zanahorla, le=~

ohe, higado, frutas.~

Vit, Bs oarnes, ocereales y derivados, husevo, 1aope.-

Vit, C1 frutas oftriecas, vorduras de hoja, tomato,—~

Vit, D1 lecho, mantooa, yoma do husve,-

Los aliﬁontos tionon distinta jorarquia.-

Eota jerarqufs depondo do los prinoipios alimontiolos quo contunga.-—

La jerarqufa esti dada por el tlempo que él organismo puede subsistir
ein &), la wayor o menor necesidad dol organimmo, las resurvia® 00N qus se
ouente, y la capacidad que tenga do formar o sint;tizar ol prinoipie on con-

sideracién.~

Reservat

Es todo dopSeito do prrinoiplos alimentarios quo ¢l erganismo puodo
utilizar.-



+
El valor do les alimontos osté dade por su composiolén quimioca (los

principics nutritivos que oontlonc), sus varacteres ffsiocos y su digestibi-

11dad.~ La digestibilidad estd relaolonada con la digestidén glietrica ® in-

"$estinal, y de ella depande el hprovechamiento do los allimentos.=

La olionola do la nutrioldén, nos puedo indiocar entonoos, cuiles son
los alimontos més adoouados para la salud.-

Ya vimos quo los alimontos itionon tros propbsitos prinoipalos:

"= dosarrollar trabajo musoular.-

= pantonor la vitalidand.-

- renovaolde do los tojidos dol ouorpo,-

Agrogamos una ouarta oategorfai la del gusto.-—

Er lo que se refiere a los alimentos provesdores de enargfa ™ faoll
pabaer 81 son auficlontes, ocomemos para satisfaoer gl hambre, y homes asi
satisfecho nuestras ncoosldados orgénioas, poro no os tan fAoil oorolorar-
moe quo Ingerlmoa la suflolente ocantldad de vitaminas para los dlstintos
proossos del organismo, aquf ya ee necesita oonooer el valor nutritivo de
oada alimento, que esti dado por su oomposioidén quimloa, los caraoteres fi-
sioos ¥ su digestibilidad.~

El valor oaldrico do los alimentos, se calounla detorminando la can-
t1dad de bhidratos de carbono que tlene, grasas ¥y protefnns que oontiene.-
Un alimento que tlone mucha agua, tlene un valor calérioco bajoj un alimonto
qua sea rloo en grasas, tiene un valor calSrioco alto.-

Los hidratos do oarbomo proveon 4 calorfas por gramo.-

El grupo oomprondo los azfiocaros, almidén, ococlulosa, eto.-

Los azficares se enouentran en muchos alimentos, en el almiddn, en
el trigo y otros cerealesj en las raleces de algunas plantas oomo la papa,
etos ¥ on otras plantas,~

Estos alimentos constltuyen la mayor parte de la dlota humana, ol
almidén os nuestro principal alimonto onergdtioo.-—

Las .grasas y los mcoltos son oombustiblos mfs conoontrados quo loa
oarbohidratos, proporolonan 9 oalorfas por gramo.-

Roprosuntan una manora ooondiloa de almaooﬁar oombustiblo«.~ Todo go-
branto do alimonto, un oualquior forma quo so inglora so almaocha on ol
ouerpo como grasa, formmando una capa dobajo do la plel.-

La grasa es un eficaz aislante del oalor, la resocrva cubouténoa evi-
ta que el ouarpo plorda calor.~ S6lo hay dos 4oldos grasos QUe Bon esonocla=-

les on ol organlme, es daolr que no puedan sintotizar.-—



Perq hay que incluir grasac en la dieta, porque algunas tienen vi-
taninas lipo-;olublos oomo lé A, D, E: ¥ K.~ Estas vitaminae se enouentran en
las grasas de origen animal.-

- Para liberar la energfa de los alimentos, se necesita de la precen—
ola de vitaminas del cowmplejo B,- Se encuentra sufiolonte cantidad de vitami-
na Blen las harinas de trigo, de avena y la leche y las verduras fresocas tam-
bi1dn la proveen.-

La B2 la encentramos en los productos ldotece, el hfgado, rifion y
levadura de oerveza,- El doide nicotinico, otra vitamina del grupo B se on-
© owentra en la carne, loe cersales de grano entero, el higado, las nueces y
la levadura de oerveza.-

Poseer vitalidad ailgnifioa ser activo y enérgioo.— Para produoir la
epergfa para vivir, las neuronas, laa células musoulares y téd;s~1os tejides
del ouerpo neassitan oxf{geno, y sustanolas alimenticlasj tiens que existir un
sistema sfilociente que proporoions suficiente 6xigeno a todoe los tejidos, ya
que la vida se basa en la oxidaolén de los alimentos.-

La sangre lleva oxigeno‘a las oblulas y tejidos, de modo gue oual—
quier falla en el sietema oirculatorio, afeota el funoionamiento y la vitali-
dad del ousrpo.— En la formaoién de la sangre, intervienenh lae proteinas y el
hierro, y otros minerales oomo el cobre y el manganeeo.- La vitamina C es ne--
oesaria porquse ayuda a la ocorriente sanguinea.- Hay otrae vitaminas que tam—~
bién intervienen, la Bl2 y B6 y Adoido f6lioo que abundan en la mayor partc do
los alimontos.-

Son alimentos riocoe en hierro las carnes, v{soceras oocio el hfgado y
el rifion, pesoado seoo, huevo, miel, legumbres, la soya.— Las verduras vordoe
también tieno hierrc.-

Las frutas y las veorduras froscas, son buenaa fuentes de vitamlna
C, yero en eepecial los oftricos, el tomate y el aj{ rojo.~

El ouerpo estf oonstitufdo por una estructura fsea, el esqualeto
reoublerto de carne,-

. ﬁl esqueleto sé compone prinoipalmente de¢ foefato de oalolo, ¥ la
oarne de Protefna, por lo tanto la dieta debe tenmer proteinas; calcio y féa-
foro.- '

Todas las protef{nae estin ocompuestas por ;minoéoidOB-‘ Al unirse
eatos aminodoldos en oombinaciones y ocantidades diferentes, forman olentoa de
otras protefnas:- .

En la naturaleza se cnousntran tambidn muchas protuinae difﬂrentos,

oomo la leohe, loe huevos, las legumbroe, el higado, semillas, nuooes, /



oarnes, etc.- Nuestro organismo puud? utilizar protefnas de fuontoe muy difo-
rontos, aigunos ioa puede elaborar de los aminodoldos que las componen,-
Otros aminoécidqs el cergapismo no los puede elaborar, se llaman esenoialos.-

La calidad do una proteina, dependo del contonido dv aminocdocidos
escnolales qus tenga.~ Es mds Gtil una protef{na que tenga los aminofoidos
similares a los de nuestros tejidos que oa,- Por eso las proteinas de la
leche, el huevo, la carne, pescado tlenen mayor valor.=-

Por eso estas sustaneias tienon tanta importanola en la alimenta—
oién de niﬁoa, laotantes, enfermos convalesclontes, madres gestando y lactan~
do,.porque son fommadoras de nuevoe tejldoe, que en las olrounstanolas que
mencionamos se haoe necesarlo disponer en mayor cantidad.-

Para formar los buescs, se neoesitan tres nutrientos: caloic, fos-
fato y vitamina D.- Estos principios son de mayor jerarquia durante el oreci~
wmiento del ser bumano, én los embarazos, y duvante la lactancla.~

En el adulto tambiédn por la renovaclén permmanente je loa distintos
tejidﬁ;.-

Todos loa alimentos tionen cantidadee de fosfatoe, aste mineral no *
requiere mayor atenoidn, pero el calolo plantea un problema, ya que las Gni-
cas fuentos do este mineral, son ol queso y la leche.-

-Para oonstruir buencs dlentes y huesos, necesitamos también de la
vit, D.- la proporcionan loe alimentos, o se elambora en la piel bajo loa efeg
tos de la luz ultravioleta.- Entre low alimentoe naturales, sélo algunos pos—
cados grapos ¥ los huovos, son fuontes sufioientee do vitamina D.~ La marga-
rina puode sor un alimento enriquecido, con esta vitamina, y también puede
ser agregads a otros alimentos.- Algunas verduras, sobre todo las bojas ver-
des tionen provitaminas D.-

La vitamina A4, se encuentra fundementalmente en la leche y wantooa,
¥ en algunan vorduras do hojae vordvs.- Es esencial para el oreoimiento, oo-
mo proteotora de las muocosas del aparate respiratorio, urogenital y otroa /
oonduotos, también es esencial para la buena visidén.~ En el huevo ¥ en la
grasa de oordero, &e enouentra vit. 4 también como rotinol y cn los pigmontos
de slgunas verduras y frutas (zanahoria, zapallo, banana).-

Como nosotros oomemos alimantos y no nut%ientes, detemoa haoor una
buena eleooién de ellos al plasear nuostras dietas.-

Para bacor una busha seleccién do alimentos, es noocsarie oonoocor
au composioidn, para asegurarnss quo rocibimos los nutriontus neocvsarios ocon
las oomidas.- Las deficiencias de un alimento, ee pueden oomponsar Bi se le

- oombina oon otroe en la receta o en la oorida,-—~



Conaumir wna comida desbalanceada, no tlene importancla, pere si

easo guocede con freouencla se puede poner en peligro la aalud.-

Grupos de porscaas vitlnerablos:

Para un adulto, es méis fAcil mzntener una buena salud, slempre quo

eatisfaga su npolito y =u alimontacidn sca variada.-

Poro, por ejemplo, los lactantes y los nifios pequefios que deben
orecer ripidamente, neoecitan mayor proporolén de algunos nutrientos que log
adultos.~ En el ombarazo, es otro oasc, en gquo la futura madre dobo oconsumir
sufiolontos protefnas, mineraloe y vitaminas tanto para el nifio, ocomo para
olla miema, por oira parte, la wadrs que alimenta el bebé tiene mayor nece-
sidad de todos loe nutrientes durante el perfodo de laoctaoiény por la pérdi-
da gque la lochoe 1o ocaciona.- ‘

En el ocasc ds los adolescentss, el orecimiento repentinoc ee mani~
; fiesta en el aumente de estatura y el fortaleoimiento de los huesos y los
| mfisoulos.- Otre grupo a consldarar serfan los anclancs y los oonvalesolen~
: ‘- tos.~

i . Para el nifioc lactante, el mejor alimento os la leche do pu madro.-—

pELOTR :
£CTOTA D 77
Na:;::i;a: FHGY. WE EDUCACION

gholl DE VECCHIO
. £E 1LITRICION



CONOCINTENTOS BASICOS IE NUTRICION

- . R .

LOS ALIMENTO0S

e

FUWNCICN COArORAL SUINTSS IE ALD=LNTCS

P .

» Fropcrcionan energf{a para ¢ Granos ceroales ¥y sus
las actividades coryora- , rroductos {pan, cerecales
ies y energfa calorificas | pura =1 desayuno, produg
. rara wantener la tegrera-; tos de pasta), patatas,
tura corporal.- | azticar, jarabes, frutas, |

Iluohe, verduras, nueces.-:

.!
+
l
+
H
i

Troveinas completus: age

Conastruye y renueva ios
L= Pk .
Yorivian de los alimentos -

tejidos corporaivs, re-

o memecmrd f o Ay gt
o,

e st - A———— ], P w4 e =

guia las funciones cor- ' animales, carnes, luche,
porales y proporciona i hnavos, peacados, quesc,
| enérgia.- : pollerfa,~
{ Froteinas totaiocie= } Proteinas lncomjletas:
- Kantienen la vida y per : se derivan de los alimon-
: miten el crecimiento,- tos vazetales, ooya, ju~
: Frote{nas incompiatass | dfas secas, guisantos,
K/ . mantienen la vida pero . algunas nueces Y produc-
ne favorecen ol creci-= : 1tos de grano onterp.-
f miento, - .
1

i
"
Froporciona energfa de " Alguncs alimenious muy ara
trabajo para las activi | sosovs como tveino, sgrasas
dades coryorales y ener ly aceites vegetaics, ¥
gfa calorifica zara ran :mantaquilla. Luchos otros
tener la temreratura "alimentos conticnen pe-
corzoral. Som portadores . guerfias cantidados de gra=-
de Vitaninas A y Dy Tr¢ | sas: nuoces, carnes, pos-
roroicnan los 4doidos gra ! cados, pullerfa, croma,
808 nocaesarioe para el ! leche entora,- i
crecimiento y mantenimien! i
{ ;

——

) “.
[

to de los tejidoe corpora
lag.-

— i o m—

| e



Eu.s'as DE ALILZNDOS | PUNCION CORFORAL

FUENTES I2 ALIMITITCS
- ‘ f - =

———

—— et ——

K INERALES Euonatruyen J renvevan los ileche y productos liztocs
!huesos, d1cntea ¥y otros’ excepto ran.aquillﬂ- ma-
' tejidos; regula la acti- ichaa hortalizas veyrle o%g
;viaad de los misculos, oo jcuras; saludn snlatado.-
' razén y norvios, rezula ‘ '
f 1a coagulacién de la san-!

gro. -

|
|

—

Se asocia con ol calelo thy distribufdo 15 - 13
i para algunas funciones ,alimentos especialrentu
)} nocesarias para cons- quueso, caereales de avena,
» tralr y renovar huesos Y }productos de trizo ontero
dientes. Influye la oxi- !judfas y guisantes secos,
. dacidn de los alimentos |carnes, pescados nucges.r
| en las céluias corpora-
: les; importante para el !
* tejido nerviocao.-

1

» Congtruye y renueva ia Huevos, carne, es - ..al=-
hemoglobina, pismento mente higzads y . l.uz;
rojo de la sangre que verduras amariilas y vor—~
transporta el ox{geno de obacuro; patatas, fru-
! de los pulwones a las tas secas, producics da
células.~ ‘grane entoroj harina enri
Guecida, pan y corcales
.del desayunc.-

4o p— —

Permite que la 3lén- {Pascados (rrovenion® :s
dula tiroides realice :del rar), algunas planias
cu funcién reguladora  jalimenticlas crecen en tg |
de ia cantidad de . lrrenos que contierncn yodo :
ciertos alimuntos gue ' !la sal de resa reforzzda
i 80 oxidan on las o8lu §°°n yodo (yodada).-
lag.- .

¥
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FUNCIGK CO4I034AL

aemm

FUENTSS DE ALIMENTGS

[i;LASES & ALIXEKRTOS

]
L}
1

!V ITAKEINGAS
t

A

T
'
!
H
|

Necesafia para el fun-
{. cionamiento normal de

| 108 ojos, evita la ce~

' guera nocturna. Asazu-
. ra un estado saludable
' de la piel, el pelo, ¥
* las mombranas mucocas.
, Permite un estado de

" resistencis a las in-
i fecciones de los oios,

* boca y aparato respira

torio.~

SUna forma deo la vitamina
{4 es amarillenta y otra
+ 8in color. Duraznos,
reldn cantelup, loche,
huevos, gueso, carpe {es-
pecialmonte higado y ri-
fiones ), wargurina rofor-
vada, mantegquilla, acei-
tes de higado.de,gpegcagos
verduras amarillas y ver-
de obsouro.-

" o ————

. ——

J——

Cozpleje B
3, TMacina

. ludadle de los nervios,

: favorece buen apetito;
. ayuda a las cédlulas
+ oorporales a utilizar

+ los hidratos de carboao

]
{ Xantiane un estadoc sa-
1
]

Productos de grano ente-
ro y sranc enrigquecido,
carnes (especialmonte
cerdo, higado ¥ »ii-nas),
Jud{as y guisantos secav.

e ———

Kantisne la 1iel, la
boca y ‘los ojos on es
tado paludable. Actda

ra formar esnzizas y
controla la oxidacidn
de las cSlulas,.-

e e s e = ey e i e e e ] 5 B e ————

con siros alimontos pa

Leche,. gueso, huavos,
carnes (esyecialmunts
higddo y rifionsc}, -ro-
ductos de grano ealiro
y enriquecido, verduras
vards obsouro.-

eidn de los hidratos
de carbono y las pro-
tefnas en las oblulas
corporales.-

A T

Influye para la oxida-

H{zado, carno, rescado,
polleria, hueves,
panfes; verduras verde
obsouro, productos de
grano entero y cereal
enriquecido.-

. b o e ——— Jr.—-——.-—-. ERTME s ek S e e e e ml e 8 m e P o ———— e s
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| SLASZS DZ ALIMEKRTCS

FUNCION CORFORAL

FUERTES D€ ALIMENTOS

_—

o

g *y v — e ——

Regula procesos espocifi
cos de la direstiéa. A=
vuda al mantenimiento
normal de las funciones
uusculares nerviosas,
del corazdn, la sangre

© ¥y metabolismo general

del ouerpo.-

. i — e = e ]t m—

E{gado, otros érganos

de carna, gquesos, huevod,
leche, verduras de hojas
vordes.- ‘

v

R N e T i o
.,“
v

Actla como un oamento
entre las células cor
porales ¥y las ayuda-a
trabajar conjuntamente
para realizar sus fun-
clones especiales.-
Xantiene a los huesos,
diantes y encfae en
buen eetado. No se al
nacena en el organis-
MOs=

_ Frutas oftricas crudas

¥ verduras froscas,
naranjas, toronjas, me-
1én ocantelup, fresas,
tomates, cebollas oru-
das ooles, pimientor
verdes y rojoa dulces,
verduras verde obacuro.-

Permite el crecimiento
corporal por utilizar
el ocaloio y el féafc—
ro adecuadamente para
oconetrulir diantes ¥y
buesos .~

el e n e iy e s R b et e——— o ——— —————n - ———— —
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Ciertos alimentos como
la leche ¥ la margarina
se potenoializan con vi=|
tamina D. Acelites de :
bfgado de pescado y hue-
vos. El so0l es una fuen-
te de vitamina D.-

:
[ ]
1
.
i
H
L
[}
Al
f
N
!
§
'
]
'
H
H
]
+
L]
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e o ———

Regula los procesos
corporales. Ayuda a
regular la temperatu
ra oorporal. Llewa loa
elementos nutritives
a las oblulas y arras
tra fuera del owerpe
loe productos da dese
cho. Ayuda a lubricar
Tha articuluciones.
El agua no tiens va-
loxr alimenticio, &in
embargo la zayoria
del agua contiene e-
lementos minerales.
Kucka mis necesaria
para la vida que el
alimento, solamente
en gegundo lugar des
puds del oxigano.=

e D

Agua de beber y otras
bebidae; todos los ali-
mentos exoopto aquellos
formados por un sole eleg
mento como azfcar y al-
gunas grasas. Leche, be
bidas lechosas, sopas,
varduras, Jugos de fru-—
tas. Croma, bholade, ean
dfa, fresas, leobuga,
tomaton, oereales y o-
troe productos secos.~
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