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Prdlogo
a la tercera

edicion
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0.0

di({\}cencio Peralta, el primer acercamiento que
jeta fue en mi etapa de formacién como nutrio-
ha acompanado mi trayectoria profesional a lo
idades. Me ensen? los criterios a aplicar a la hora de

Como estudiante, colega y amiga de la Dra.

tuve con Elementos fundamentales en el

loga y debo confesar que, desde ese

largo de diferentes escenarios, retos y o

calcular y disefiar un plan de alimentacion.
Conocer y entender los elementos basicos y complejos, ambos fundamentales, para estudiar

y aplicar el calculo de diet% tema central en la ensefianza de la Nutricion. La importancia de

J

su ensehanza y aprendiza . principalmente, en la atencion oportuna, digna y de calidad en
la salud nutricional; sin 0, también es preciso para formar jovenes altamente especializa-
dos en la materia, incidir en'las politicas y programas en el campo nutricional y fomentar, entre Ia
ien informadas sobre su salud y alimentacion.
ativos cobran mayor relevancia en regiones como México, pafs en el que
la problemati d publica, especialmente en materia preventiva y nutricional, enfrenta
grandes%ero, también encuentra grandes oportunidades de mejora, para lo que resulta
desarrollar diagndsticos y aplicar conocimientos en favor de la poblacion mexicana.

. Claudia Ascencio Peralta, con su amplia experiencia académica, humana y profesional
tos de Salud Publica y en centros escolares, comparte con los lectores conocimientos
n ios que el estudiante y especialista en nutricion debe considerar para estimar el requeri-
miento energético, distribuir la energia, seleccionar la via de acceso, transformar en alimentos y
lograr que el paciente disfrute su plan de alimentacion y satisfaga sus necesidades nutrimentales;
y de esta forma, ayuda a que el paciente en cualquier escenario cubra sus requerimientos energé-
ticos y proteicos en su condicién fisiolégica.

A lo largo de sus letras, Elementos fundamentales en el cdlculo de dietas ensefia temas basicos
como nutrimentos, actualizacion del plato del bien comer, estimacion de gasto energético en
reposo y total, distribucion de energia y creacion de mend; hasta didlogos mds complejos en torno

X



XIV  ELEMENTOS FUNDAMENTALES EN EL CALCULO DE DIETAS

a la modificacion de elementos en algunas dietas y el célculo de nutricién enteral y parenteral
para aquellos pacientes que necesitan apoyo nutricio.

El texto cientifico establece una guia solida y veraz que liga lo basico y lo més especializado a
lo largo de sus 17 capitulos. Debo confesar que, hasta la fecha regreso a sus paginas para consultar
sus cuadros, esquemas y tablas, lo que lo hace una guia completa y vasta no sélo para el estudian-
tado, sino para la persona especialista y profesional en el campo nutricional.

En el primer capitulo del libro se describen los conceptos principales con los que se trabajaré alo
largo del libro. Las definiciones son claras y aterrizadas a un lenguaje “digerible”, para que agquéllos
lectores que no estan relacionadas con los temas nutricionales puedan entenderlas sin complicacion.

A partir del segundo capitulo, su contenido nos sumerge en la aventura del calculo ehergético.
Lo describo como “aventura’, porque quienes hemos calculado algun requerimiento energético, sa-
bemos que el introducirte a la variedad de métodos para poder estimar, selecciomar la formula de
prediccién que se ajuste mas a las caracteristicas de nuestro paciente, resulta tan interesante como
complejo. Sin embargo, la lectura de este capitulo ayuda a identificar los elementos que debes to-
mar en cuenta, a seleccionar la férmula y a realizar tu calculo de forma sencilla o menos en redada.

Una vez calculado el requerimiento, del capitulo 3 en adelante tewan guiando a los pasos si-
guientes: distribucion de la energfa en el cuadro dietosintético; elaberacion de cuadro de raciones
de los grupos de alimentos y selecciéon de alimentos; y finalizar con el disefio del menu. En cada
uno de los apartados, Ascencio Peralta complementa con ejercicios para reforzar y aplicar los co-
nocimientos adquiridos a lo largo de los capitulos.

Elementos fundamentales en el cdlculo de dietassnos ensena la estimacion y disefio de dietas en
pacientes sanos y en pacientes con alguna condicién en'particular, como aquellos que tienen res-
triccion de algun micronutrimento como el s6dio alos que necesitan algun tipo de apoyo nutricio
enteral o parenteral.

La nutricién es una ciencia en constante actualizacion, por lo que en esta edicién la Dra. Claudia
Asencio incluye nuevos elementos comio.las gufas alimentarias saludables y sostenibles para la
poblacidon mexicana 2023. Estas gufas son la nueva version de nuestra gufa alimentaria nacional
denominada “El plato del bien comer”. También incluye actualizacion de diagramas, tablas, cuadros
y mapas conceptuales; el incréemento en el nimero de ejercicios para practicar; entre otras nove-
dosas incorporaciones.

La dieta es un "trajela’laymedida” que las y los nutriélogos disefan para cada paciente. Asi,
Elementos fundamentales en el cdlculo de dieta se presenta como el camino a recorrer y que los
profesionales de Ia salud dedicados a la alimentacion necesitan para lograr la atencién oportuna,
dignay de calidad.en'la/salud nutricional.

La Dra. Ascencio es una de las figuras de la nutricién que ha ayudado a consolidar la persona
y la nutridloga en la que me he convertido. Estoy eternamente agradecida por sus ensefianzas y
consejos de nutricion y de vida.

Ensuma, en este libro la Dra. Claudia Ascencio Peralta visibiliza parte de su vasto conocimiento
en el ambito del célculo dietético. Leer las lineas del texto, se asemeja a escuchar una conferencia
magistral y catedrética de su autora. Esto hace que las personas que no la conocen en persona,
tengan a su alcance un poco de su experiencia.

Mariana Aréchiga Carrillo Arellano

Coordinadora de la Escuela de Nutricion
Universidad Latinoamericana Campus Cuernavaca
Consultora independiente
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Prdlogo
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Q.0
Agradecemos sinceramente a la Dra. Claudi e(@la distincion de solicitarnos ser parte de la
presentacién de uno de sus textos. Es oder estar escribiendo estas paginas para del
libro Elementos fundamentales en el ca’/w tas, 29 edicion, no sélo porque reconocemos, ad-
miramos Yy respetamos su trabajo y pasi@mo nutridloga y como docente, sino también por la
fortuna de haberla tenido como parte importante de nuestra formacion académica. No cabe
duda que quienes tuvimos la oportunidad de ser alumnos de la Dra. Ascencio fuimos enriquecidos

€on sus conocimientos. %
Una de las partes ma tes y bellas de la educacion es el poder transmitir y compartir
¢}

con otros la experiencia % onocimientos adquiridos a lo largo de toda una trayectoria y justo
esoesloquelaDra Ascencio logra a través de sus paginas.

Esta obra perniite aJos estudiantes y profesionales de la salud manejar un sistema de célculo
ideado porla @ éencio de una forma sencilla y practica con la finalidad de facilitarnos una de

informacion, sino también ejemplos y ejercicios que permitirdn al lector comprender y
hos conocimientos.
egunda edicién incluye temas que la Dra. Ascencio ha considerado de interés en los es-
tudiantes; recogidos a partir de las dudas, sugerencias e inquietudes que surgen en clase o, por
qué no, entre colegas. Nos hace recordar que no existen listas de alimentos buenos ni malos,
prohibidos o permitidos, sino calidad y cantidad en la alimentacion; nos permite conocer las ten-
dencias o modas de consumo de ciertos grupos de alimentos, asi como nuevos apartados como
es el de "Platillos” dentro del Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes.

La lectura de esta obra sin duda nos recuerda los dias de clase en la universidad, basta con leer
y aplicar el sistema de célculo para darnos cuenta realmente de lo sencillo que es, permitiéndonos

XV



XVI ELEMENTOS FUNDAMENTALES EN EL CALCULO DE DIETAS

a su vez compartirlo y ensefarlo. Por otra parte, recordemos que es nuestro deber mantenernos
actualizados y continuar con nuestra formacién como profesionistas para brindar un servicio de
calidad total y generar un impacto positivo en la salud y estado nutricional de las personas. Sin
duda esta obra logra ese objetivo.

Howard G. Hendricks mencioné que “la ensefianza que deja huella no es la que se hace de
cabeza a cabeza sino de corazén a corazén” y es justo lo que nos ha dado la Dra. Ascencio; lo que
hemos aprendido, puesto en practica y sobre todo compartido con nuestros alumnos, ahora-o
transmitimos durante nuestra etapa como docentes.

A nuestra muy estimada amiga y profesora; una mujer valiente, admirable, creativa, inteligénte
y exigente que tiene la capacidad de enamorarnos de la Nutricion e inspirar a ser como ella, le
agradecemos regalarnos tanto en las aulas como en este tipo de libros sus conocimientos que ha
acumulado a lo largo de sus afios de estudio.

Con carifio, las nutriélogas y ex alumnas,
Vanessa Narvdez

Elizabeth Judrez

Alma Venosa

Alejandra Renteria
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Prdlogo

a la primera
edicién

®

e
Dentro de mi historial profesional, cuento c@&@na de haber formado parte de uno de los

cientos de grupos de alumnos a los g [ Oran@laudia Ascencio Peralta ha guiado en el camino

de la formacién como nutridlogos.
Nacida en el Distrito Federal, ingres icenciatura en Nutricion en la Escuela de Dietética y

Nutricion del ISSSTE, donde se gradua con honores. Posteriormente obtiene el grado de Maestra
en Nutricion por parte de la Universidad Iberoamericana y finalmente cursa el Doctorado en Cien-
cias en la Universidad Naci utdbnoma de México. En su paso por el Instituto Nacional de
Ciencias Médicas y Nutrici vador Zubirdn”, desarrolla importantes proyectos de investiga-
cion de los cuales se han derivado diferentes articulos cientificos que han sido referencia mundial,

sobre todo en el &r utrigenodmica. Simultaneamente, se dedica a la docencia, y varias gene-
raciones hemos e%tigos de su dedicacion y empeno por elevar el nivel educativo de los
nutrivlogos.

Sin , a. Ascencio es uno de los personajes que ha marcado tanto mi vida personal
rofesienal. Su pasion por la nutricion, su entrega en la practica docente y su calidad como
o, son indiscutibles y ejemplares.
cion de este libro es un logro més en su trayectoria y un legado para la Nutricion en
: Contar con una herramienta préactica para el calculo de dietas, que lleva de la mano en el
fundamento del tratamiento dietoterapéutico y ejemplifica de manera clara y sencilla los concep-
tos basicos para establecer un plan de alimentacion, debe de ser reconocido y valorado por todos
aquellos que dia a dia enfrentamos el reto de mantener a nuestros pacientes en una alimentaciéon

correcta tanto en la salud como en la enfermedad. Esta obra no debe faltar en la biblioteca de los
nutrilogos egresados, pero sobre todo de aquellos que estan en formacion.
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Desde mi humilde punto de vista, este libro resume en unas cuantas paginas todo el conoci-
miento que la Dra. Ascencio posee con respecto al célculo dietético, y para que aquellos que no
la conocen en persona, tengan al alcance la experiencia de una de las mejores nutriélogas de
México.

Blanca Saint Martin Posada
Nutridloga.
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Prefacio
a la tercera

edicion

20

México enfrenta hoy en dia multiples retos u Qacionados con estilos de vida poco saluda-
bles, por lo que es de vital importanci ue desempenfa el nutriélogo en la lucha por
mejorar los habitos de alimentaciéon de ion. La orientacion alimentaria basada en el Plato
del Bien Comer Sostenible y Sustentab la poblacion y la elaboracion de planes de alimen-

tacion individualizados, son estrategias empleadas por el nutriélogo para promover buenos habitos
alimentarios y en el tratamiento de personas que viven con enfermedades como hipertension, diabe-
tes, obesidad, trastornos ast@estinales, entre otras, por lo que deben dominar las bases del
calculo dietético y aplicarl rsas condiciones de salud.

Alolargo de sus do res ediciones, esta obra ha demostrado su utilidad en la formacion
de estudiantes de i ; el sistema de célculo utilizado se sigue adaptando a los cambios en
las guias de orientacion alimentaria, ya que su base son los grupos bésicos de alimentos equiva-
lentes que incl roductos con nula o poca industrializacién y promueve la inclusion de todos
los gru ntos en los que se basa el actual Plato del Bien Comer Sostenible y Sustentable.
imp te sefalar que la obra fue enriquecida con informacién sobre vitaminas y nutri-
inorganicos en el capitulo correspondiente a nutrimentos, mayor cantidad de ejercicios
ension del tema, ademas de incluir un resumen en forma de cuadro sindptico al final de
ftulo.
n esta edicion, la obra se complementa con una serie de herramientas de aprendizaje que
pueden utilizarse desde la plataforma de la Editorial EI Manual Moderno, que estamos seguros
seran de gran utilidad en la practica, desde la determinacion de la energia requerida por el sujeto,
hasta el célculo de la dieta mediante el sistema mexicano de alimentos equivalentes.

Finalmente, quiero agradecer a todo el equipo de colaboradores de El Manual Moderno por
su apoyo en la edicion, promocion y distribucion de esta obra a lo largo de més de una décaday a
todos los lectores que han confiado y puesto en préctica los conocimientos adquiridos en el texto.
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Prefacio
a la segunda

edicion

En incontables ocasiones, estudiantes de ladi G(ﬁra en nutricion o médicos nutridlogos me
han preguntado qué es lo que hace s&@' libro y por qué no hay otros libros similares.
Con humildad, pero llena de orgullo, le 0 que este texto y su metodologia es una contri-

bucion de su servidora a la nutriologfa‘§

Igual que todos los estudiantes, empecé a calcular en la escuela mediante el sistema de ensa-
yo o error, al que le llamaban “tanteo”. Como su nombre lo dice, habfa que llevar a cabo varios in-
tentos antes de lograr obten esultado aceptable, lo cual podia llevar muchas horas o dias de
trabajo.

Si me remonto a mis.primer

as experiencias, las dietas se calculaban mediante tablas de valor
nutritivo en 100 g de"alimentos, por lo que al terminar de calcular, lo Unico que logrdbamos era
un dia. Entregar menus ciclicos de una semana, era todo una odisea que
llevaba mas v@ 1as que el trabajo final lograba reflejar. Creo que por esto, celebré la llegada
del sist quivalentes e incluso tuve la oportunidad de participar en su adecuacién a la
cultura me a junto con otras nutridlogas destacadas, sin embargo, aun con este logro, no
ba resuelto.
ulo continuaba elaborandose por tanteo y aunque el procedimiento permitia mayor
la posibilidad de elaborar varios menus mediante el empleo del sistema de equivalentes,
las dietas calculadas no siempre eran las idoneas. con el grupo de los cereales y tubérculos, ya que
estos alimentos representan la principal fuente de energia de la dieta, suelen cubrir al menos 50%
del aporte de carbohidratos en la alimentacion del mexicano y contribuyen con 10 a 20% del total de
proteinas. Este fue un paso crucial en la metodologia que cambid mi vision del calculo de dietas y
que corrigié muchos de los errores del calculo por tanteo.
El resto de la historia serd del conocimiento del lector a través de los diferentes capitulos del
texto, el cual incursiona en distintas aproximaciones para calcular dietas aplicadas en el apoyo
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XXII  ELEMENTOS FUNDAMENTALES EN EL CALCULO DE DIETAS

nutricio enteral y parenteral, en dietas por el sistema de puntos energéticos, un capitulo dedicado
al andlisis especializado de los nutrimentos y su efecto en la salud, asi como mi punto de vista
respecto a la cada vez més variada cantidad de grupos de alimentos equivalentes contenidos en
las nuevas versiones del sistema de alimentos equivalentes. Asi mismo, se incluye una simpli ca-
cion del cuadro dietosintético (mini cuadro) para agilizar el calculo dietético aplicado al apoyo
nutricio, en el que la energia y los nutrimentos se dejen con base en el peso del sujeto.

Espero que este texto sea de utilidad para todo aquel que se interese en utilizar una metode-
logia probada, que ademés permite la adecuada y oportuna toma de decisiones con base,en |05
avances cienti cos de la nutricion, considerando las restricciones que requiere la dieta terapéutica
sin olvidar la importancia de considerar los habitos y gustos del paciente para el cual dirigimos
nuestros esfuerzos al calcular una dieta.

Dra. Claudia Ascencio Peralta
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Prefacio
a la primera

edicion

Para los estudiantes de nutricion, uno de | Qayores es aprender la ciencia y el arte del
calculo de dietas. Por un lado, es cienci {aelaboracion de dietas tiene solidas bases cien-
tificas que se deben dominar. Es neces estos conceptos se analicen y apliguen mediante
un sistema de célculo bien organizado cturadoy ademads, que se fundamente el tratamien-
to dietético planeado, ya que la nutricién, como todas las ciencias de la salud, no es exacta. Es
cierto que se aplican las matematicas para obtener un célculo dietético preciso, aunque la deci-
sion de cdémo se calcula d de las necesidades de cada individuo, sus caracteristicas socia-
les, emocionales, econdmicas;religiosas, de estado de salud, entre muchas mas y nada de esto es
exacto ni preciso. %

Es bien conoci &diferentes tratamientos dietéticos pueden producir un efecto similar en un
sujeto. Por eje be que las dietas orientales a base de arroz, verduras y soya previenen la
elevacion d sanguineo en la poblacidon que las consume, por lo que la prevalencia de

ranea basada en pastas, pescado, aceite de oliva, verduras y vino tinto, también ha
do ser efectiva en la disminucion de los lipidos séricos.
te modo, se puede entender que la decision que se tome desde la planeacién de la die-
ta (prescripcion), hasta la elaboraciéon de los mens, afectaréd el rumbo de un individuo o colecti-
vidad hacia una alimentacion mds o menos saludable y que ademas debe basarse en sus habitos
y estilo de vida.

Por otra parte, diferentes componentes como la fibra, los lipidos monoinsaturados, el consu-
mo suficiente de verduras, frutas y de productos magros pueden recomendarse en la mayor parte
de las dietas para promover la salud.
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XXIV  ELEMENTOS FUNDAMENTALES EN EL CALCULO DE DIETAS

Por lo tanto, es un arte el transformar estos calculos en un menu adecuado al individuo, adap-
tado a sus necesidades fisioldgicas, poder adquisitivo, gustos y habitos alimentarios, asi como
restricciones alimentarias.

Calcular una dieta no es sélo el simple hecho de cubrir cantidades de nutrimentos. Es necesa-
rio evaluarla desde diferentes aspectos, como son el equilibrio entre los nutrimentos energéticos,
qué tanto se aproxima el cdlculo al objetivo planeado, qué tan adecuada es la selecciéon de ali-
mentos para preparar un menu diferente cada dia, qué tanto la dieta calculada puede prevenir
o retardar una complicacion clinica, qué via de alimentacion es la mas indicada y cudl es el objeti-
vo del tratamiento dietético.

Al impartir diferentes materias que requieren de célculo de dietas, como nutricién.basica, die-
tologia, nutricién humana y dietoterapia y gracias a la experiencia de muchos afos-en.nutriologia
clinica, la autora desarroll6 un sistema de célculo de dietas mejor organizado, que reduce el tiem-
po y esfuerzo requerido por el nutriélogo para cuadrar la dieta, al utilizar.camo base el sistema
mexicano de alimentos equivalentes.

Para la autora es un gran honor poder compartir con la comunidadide estudiantes de nutri-
cion, nutriélogos y profesiones afines, un poco de estas experiencias en un texto muy practico y
enfocado al célculo de dietas, mas que a la dietoterapia. En esta edicion el lector encontrard la
manera de explicar lo que se ensefa de forma directa en el pizarrén de clase y mediante largas
horas de préctica en el pupitre. Por ello los capitulos estan repletos de tablas que van sefialando
los pasos clave a seguir, ademas de algunos consejos practicos en cada etapa del proceso.

Es importante agradecer a los estudiantes que,con-sus dudas y cuestionamientos impulsaron
a perfeccionar este sistema, el cual se ha utilizado durante varias generaciones en diferentes uni-
versidades y escuelas de nutricion. La aplicacion de estos sistemas ha tenido excelentes resulta-
dos, ya que los alumnos lo aprenden con.facilidad y con la confianza de que en la préctica es de
mucha utilidad para calcular casi todo tipo'de‘dietas.

Dra. Claudia Ascencio Peralta
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Los nutrimentos son sustancias quimica e ‘&ienen y aportan los alimentos que sir-

ven para cubrir las demandas del o permitir el crecimiento, mantenimiento o
reparacion de tejidos. Para poder consi como nutrimentos, estas sustancias tienen que
transportarse hacia el interior de las cé y participar en las reacciones metabdlicas del

organismo, ya sea con fines estructurales (como el calcio en los huesos), energéticos (como la
glucosa para formar moléculas ge ATP), o reguladores (como las vitaminas que actuan al contro-
imas

lar la actividad de ciertas

El oxigeno es el Unic ento que se obtiene por un medio distinto a la dieta, ya que se
absorbe, a través de spiratorias, aunque también se introduce a las células para cubrir una
funcion en el meto.

Los nutrimento nidos a partir de la dieta se clasifican en funcién de su aporte o no
energé os'primeros se incluyen los carbohidratos (o hidratos de carbono), proteinas y

lipidos y entre les segundos, las vitaminas, nutrimentos inorgénicos y agua.

fine’como nutrimento indispensable (en algunos textos traducido como esencial u
0) aquel que no puede sintetizarse en el organismo, por lo que si no se consume como
a dieta se manifestara su deficiencia.

rapidez con la que se presentan dichas manifestaciones depende de la velocidad de su
recambio y de si existen o no reservas en los tejidos. Por ejemplo, es posible subsistir sin con-
sumir oxigeno apenas unos cuantos minutos; sin embargo, la expresién inmediata de su deficiencia
es la asfixia; es posible sobrevivir algunos dias sin agua, pero su ausencia se manifiesta como des-
hidratacion, en cambio, es posible vivir varios meses sin hierro antes de que se presente anemia.
Esto significa que el oxigeno tiene un recambio muy rdpido y no hay reservas en el organismo, a
diferencia del hierro que se almacena sobre todo en el higado y el cuerpo tiene mecanismos que

1



2 ELEMENTOS FUNDAMENTALES EN EL CALCULO DE DIETAS

reducen sus pérdidas, pues este nutrimento se puede reutilizar. Los nutrimentos indispensables se
enlistan a continuacion:

a) Aminodécidos: histiding, isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptéfano,
valina.

b) Acidos grasos: &cido linoleico y &cido linolénico.

c) Vitaminas: complejo B (tiamina, riboflavina, piridoxina, acido félico, cianocobalamina, biotina,
vitamina C, carotenos, tocoferoles, quinonas).

d) Nutrimentos inorganicos: calcio, hierro, cinc, sodio, potasio, magnesio, selenio, cobrejfésforo,
cloro, manganeso, yodo, fltor, cromo y molibdeno.

e) Agua.

Se define como nutrimento condicional, cuando el organismo se encuentra énuna situacion de
“reto” fisioldgico o patolégico, como en el caso del lactante que nace prematuro, y los nutri-
mentos se comportan como indispensables. Esto significa que en estassituaciones, la capacidad
que tiene el organismo de sintetizarlos es muy limitada. Al salir deliestado de reto metabdlico,
estos nutrimentos se comportan como dispensables. Los nutrimentos condicionales incluyen a:

a) Aminodcidos, como la taurina y la glutamina.
b) Colina.

Se define como nutrimento dispensable (en'ocasiones referidos como no esencial o no obliga-
torio), aquel que el organismo es capaz de'sintetizar a partir de otros sustratos presentes en la
célula. Sin embargo, no significa que seanimenesimportantes para el funcionamiento celular y por
lo regular, el organismo opta por obteneflos-de la dieta en lugar de sintetizarlos. Algunos de los
nutrimentos incluidos en esta categoria son los siguientes:

a) Aminodcidos: alaninasarginina, cisteina, dcido aspartico, dcido glutdmico, glicina.
b) Glucosa.
¢) Lipidos: colesterol, 4cidosgrasos saturados.

FOSTQU

a) Los carbohidratos son la principal fuente de energfa en la dieta. Suelen proporcionar entre 50
y.65% del total de la energia consumida, aunque en algunas condiciones pueden contri-
buir.con sélo 40 o hasta 70% de la energia de la dieta de un individuo. Cada gramo de car-
bohidratos aporta en promedio 4 kcal. Por lo tanto, en una dieta promedio que contiene
2000 kcal por dia, los carbohidratos representan entre 1000 a 1300 kcal 0 250 a 325 gramos.

2000 kcal - 100% 2000 kcal - 100%
X - 50% =1000 kcal X - 65% =1300 kcal
1000 + 4kcal/lg =250g 1300 + 4 kcal/lg =325g
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Nutrimentos 3

Los carbohidratos se clasifican en polisacaridos, como el almidon y el glucdgeno; disaca-
ridos, entre los que se encuentran la lactosa, maltosa y sacarosa; monosacaridos, compues-
tos por glucosa, fructosa, galactosa e incluyen a la fibra dietaria.

Algunas fuentes de carbohidratos en la dieta: los cereales como el arroz, maiz, trigo,
avena, centeno, cebada, mijo y sus derivados (pan, tortilla, masa de maiz, grano para pozole,
pastas para sopas, cereales de caja, entre otros); los tubérculos (papa, camote, yuca); las le-
guminosas (frijoles, lentejas, habas, garbanzos, alubias, chicharos secos y soya); las frutas.y
verduras.

Los cereales, tubérculos y leguminosas aportan en especial almidones, que son polime-
ros formados por largas cadenas de glucosa unidas por enlaces glucosidicos. Gran
parte de estos almidones tienen que digerirse (dividirse, hidrolizarse) en el aparato digestivo
a moléculas de glucosa por la accién de distintas enzimas para poder absorberse en el intes-
tino delgado. En primera instancia participan las enzimas amilasas provenientes de la saliva
y pancreas, las cuales fragmentan al almidon hasta convertirlo en ‘meléculas de maltosa.
Durante este proceso se forman cadenas de menor tamafo que el almidon, conocidas como
dextrinas 0 maltodextrinas. La maltosa es un disacarido compuesto por dos unidades de
glucosa (figura 1-1).

La maltosa requiere de una enzima distinta llamada maltasa para poderse hidrolizar, la
cual separa a la maltosa en dos moléculas de glucosa.

Ademas existen otros dos disacaridos en la dieta: lactosa y sacarosa. La lactosa o azUcar
de la leche se hidroliza por la enzima lactasaen-glucosa y galactosa, en tanto que la sacarosa
0 azucar de las frutas, se hidroliza en glucoesa yfructosa mediante la enzima sacarasa.

Fuentes de disacaridos (azucares simples): la sacarosa es su principal componente. Las
frutas y verduras aportan carbohidratos simples, de la misma forma que el azicar refinada. Se

Almidén

NO0OKOO000000000000

Dextrina

INANANNNY

Maltosa

NS

Glucosa
i

Hidrdlisis del almidon.



4 ELEMENTOS FUNDAMENTALES EN EL CALCULO DE DIETAS

b)

recomienda que la dieta no aporte mas de 10% de la energia en forma de azlcares
simples, que en una dieta de 2000 kcal representa méaximo 200 kcal 0 50 g de azUcares al dia.
Dos cucharaditas de aztcar contienen 10 g de carbohidratos.

La leche también aporta carbohidratos debido a su contenido de lactosa. Este disacarido
ayuda a mantener el buen funcionamiento de la microbiota intestinal. También puede no
digerirse bien por muchas personas que sufren de intolerancia a la lactosa, reflejdndose a
través de diarrea, gases intestinales (flatulencia) y distensién abdominal. El yogurt y queses
contienen menor cantidad de lactosa, por lo que son mas tolerados.

A partir del aziicar de cafa o betabel (remolacha), se produce una gran cantidad de@limen-
tos industrializados como los refrescos, jugos industrializados y caramelos, entréotros, los
cuales aportan un alto contenido de azdcares simples al organismo y algunos, ademds, contie-
nen grasas (pasteles, pastelillos comerciales). Las mieles de abeja, maiz y maple, el moscabado,
piloncillo y otros jarabes, también son fuente de aztcares simples. Su desvéntaja es que elevan
con rapidez las concentraciones de glucosa en sangre, por lo que ne es recomendable su
consumo en personas que viven con diabetes, ademés de que favarecen el desarrollo de caries
dental y obesidad si se consumen en exceso.

Fuentes de monosacaridos: el contenido de monosacéridos'en alimentos es muy bajo.
Se obtienen en especial al digerir los almidones y los disacaridos en el aparato digestivo. La
forma de absorber y utilizar los carbohidratos en las células es como monosacaridos, en es-
pecial como glucosa. La insulina (hormona’ producida por el pancreas) es necesaria
para que tejidos como el musculo esquelético,higado y tejido adiposo utilicen la glu-
cosa. Esta constituye el principal combustible empleado en el organismo; casi 50% de la que
se consume se utiliza en el sistema nerviesacentral.

Fuentes de fibra dietaria: la fibra estd compuesta por carbohidratos que no se pueden
digerir ni absorber en el intestino, por.le que se eliminan del organismo como parte de las
heces, por lo tanto, no aportan energia. Sus fuentes en la dieta son alimentos vegetales
como cereales integrales, tubérculos, leguminosas, frutas y verduras. Los alimentos de origen
animal no contienen-fibra.

Su funcion principales darle volumen a las heces y favorecer la evacuacion intestinal, por
lo que protege al colon de diversas enfermedades como las hemorroides y el estrefimiento.
También ayuda en el'proceso de masticacion, salivacion y produccion de jugos gastricos, lo
que mejora la'digestion de los alimentos.

La fibradietaria se clasifica de acuerdo con su capacidad de absorber agua en fibra soluble

(0 viscosa)y.fibra insoluble en agua (no viscosa). Ambos tipos de fibra son necesarios para el
buen funcionamiento intestinal. Sus funciones se resumen en el cuadro 1-1.
Los lipidos comprenden un grupo heterogéneo de sustancias que se caracterizan por ser
insolubles en agua y ser solubles en sustancias no polares como el cloroformo, alcohol o éter.
En la dieta, incluyen a los triglicéridos (triacilgliceroles) y el colesterol. Los primeros es-
tan formados por tres acidos grasos unidos a una molécula de glicerol, mediante un enlace
tipo éster. Los &cidos grasos se componen de largas cadenas de carbono unidas a una o dos
moléculas de hidrogeno y en sus extremos conectadas a un grupo metilo y, por el otro, a un
radical carboxilo (figura 1-2).

Para poder absorberse, los lipidos requieren de enzimas lipasas localizadas en la saliva,
jugo gastrico y jugo pancreatico, que hidrolizan al triglicérido en dos &cidos grasos y un
monoglicérido. Sin embargo, como los lipidos son sustancias insolubles en agua, tienden a
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Caracteristicas y funciones de la fibra dietaria

Fibra viscosa Fibra
Ejemplos Caracteristicas Ejemplos
Pectinas Absorben agua, forman caldos Celulosa (salvado de

(manzana) frutas verduras)
citricas) Gomas
(avena,

leguminosas)

espesos (frijoles) y atoles
(avena), gelifican frutas
(mermeladas) Hidratan las
heces y las suavizan

Hemicelulosa
(salvado, cereales
enteros)

Reducen la absorcién de

Ligninas (verduras),
colesterol

semillas
Dan sensacion de saciedad

formar conglomerados de lipidos, por lo que resulta dificil que

Nutrimentos 5

no viscosa
Caracteristicas

Dan estructura a las plantas
(dureza de zanahorias),
salvado de trigo

Dan volumen a las heCes

Retrasan la absorcién de
glucosa

Dan sensacién de saciedad

las lipasas puedan hidroli-

zarlos. Para subsanar este problema, el higado produce bilis, que contiene sustancias que

permiten emulsionar a los lipidos, con lo que se separan esto

s grandes conglomerados

de triglicéridos en particulas de tamafno cada vez méas pequeno hasta formar micelas. La bilis
se acumula en la vesicula biliar y por efecto de la presencia de grasas en el intestino delga-
do (provenientes de la dieta), se libera hacia el duodeno para favorecer la digestion de las

grasas.

Radical carboxilo
(-COOH)

Radical metilo
(-CH3)

Acido graso saturado (todos los carbonos contienen dos hidrégenos, no hay

dobles ligaduras)

O.HW H HH HHHUHHHUHHHHHH
Hocoopdd-dddo o d o dboe bttty
bbb b b h Al g
Acido graso monoinsaturado (contiene una doble ligadura)

s OHHHHUHHHHHHHHHHHH
id H—c—o—c—c—cl—c—c—c—c:c—c—c—é—cl—c—cl—lc—cll:—%:—H
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Acido graso poliinsaturado (contiene dos o méas dobles ligaduras)

Hidrdlisis del almidoén.
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Debido a su estructura quimica con una alta proporcién de atomos de hidrogeno, tienen
la capacidad de aportar y almacenar mayor energia que los carbohidratos y las proteinas. Los
lipidos aportan 9 kcal/g. En la dieta de un adulto sano, suelen contribuir con 25 a 30% del
valor energético total. En una dieta de 2000 kcal, representan entre 500 y 600 kcal 0 55.5 a
66.6 gramos.

Los acidos grasos pueden ser saturados, monoinsaturados o poliinsaturados; esto de-
pende de si los carbonos de las cadenas comparten dobles enlaces.

Con base en el tipo de 4cidos grasos que predominen en el triglicérido, la grasa tendra
diferentes propiedades quimicas, tiempo de vida Util y sabor.

2000 kcal - 100% 2000 kcal - 100%
X - 25% =500 kcal X - 30% =600 kcal
500 kcal + 9kcal/g =555g 600 kcal .+ 9kcal/g =66.69

La presencia de dcidos grasos saturados provoca que las grasas tengan una consistencia
solida a temperatura ambiente, como sucede con la manteca de cerdo, el tocino y la mante-
ca vegetal. Las grasas saturadas predominan en alimentos de origen animal. Al no te-
ner dobles ligaduras, estas grasas no se-oxidan con facilidad y su vida de anaquel suele ser
larga. El problema de un consumo excesivo de grasas saturadas es que favorecen la sintesis
de colesterol en el higado y su'consumo’elevado se relaciona con el aumento de depé6-
sitos de grasas en las arterias. s recomendable que en la dieta de adultos sanos, las grasas
saturadas aporten menos de 10% de'la energia.

La presencia de acidos grasos poliinsaturados en los triglicéridos hace que, a temperatura
ambiente, las grasas sean liquidas, como el aceite de maiz, cartamo o girasol. Las dobles liga-
duras contenidas en sus,cadenas de carbono pueden abrirse y captar oxigeno, por lo que se
oxidan y se vuelvenrancias con facilidad. Esto ocurre en especial si tienen contacto constan-
te con el oxigeno (se deja el envase abierto o destapado) y cuando se eleva su temperatura,
(como sucede.al freir un alimento). Los 4cidos grasos poliinsaturados linoleico y linolénico
se consideran nutrimentos indispensables, por o que deben consumirse de manera re-
gularen ladieta. Se recomienda que los adultos sanos consuman menos de 10% de la energia
en forma de acidos grasos poliinsaturados.

lLos &cidos grasos monoinsaturados se encuentran en especial en el aceite de oliva, el
aguacate y en las oleaginosas (nueces, almendra, avellana, cacahuate, entre otros). Son las
grasas que menos relaciéon tienen con el desarrollo de enfermedades cardiovasculares por
depdsitos de lipidos en las arterias, por lo que se recomienda que su consumo sea de 10% o
mayor, segun las necesidades de energia y lipidos en la dieta del sujeto.

Cuando los dtomos de hidrégeno de los carbonos que comparten un doble enlace se
orientan hacia el mismo lado (plano en el espacio), forman un enlace semejante a unassilla de
montar y se conoce como enlace cis. Cuando los hidrégenos se orientan a planos opuestos
en la molécula, forman un enlace tipo trans (figura 1-3).
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Conformacién de 4cido grasos insaturados

H H

cis (forma de silla de montar o doblada)

trans

H

Conformacién cisy trans de los acidos grasos insaturados.

En la naturaleza, los &cidos grasos insaturados tienen‘una conformacién doblada o cis.
Durante el proceso de hidrogenacion de &cidos grasos que emplea la industria alimentaria
para cambiar las propiedades de los lipidos (tiempo de vida de anaquel y sabor), en ocasio-
nes sucede que al abrir el doble enlace, los cartbopes pueden girar y los hidrégenos cambian
de plano en el espacio. El inconveniente de.estelcambio es que el dcido graso trans resultante,
no puede ser reconocido por las enzimas.que oxidan las grasas en las células, acumuldndose
en las arterias propiciando el procese de aterosclerosis.

Las proteinas son, después del aguaylas sustancias mas abundantes en las células y llevan
a cabo muchas funciones en el organismo. A ellas se debe la conformacion de las miofibrillas
en los musculos, el transporte de oxigeno en la sangre mediante la hemoglobina, la dureza
de las unas, la flexibilidad-de los cabellos, entre muchas otras mas.

Las proteinas estan formadas por compuestos quimicos llamados aminoacidos. Pue-
den adquirir diversas formas y emplearse en distintas combinaciones. Existen 20 aminoacidos
distintos, cada uno con un nombre y propiedades singulares.

La cantidad de proteinas que se necesitan consumir todos los dias varia de acuerdo con la
edad, género, condicion fisioldgica (embarazo, lactancia, crecimiento) y actividad fisica. Para
un.adulto:sano, se recomienda consumir de 0.83 a 1.2 g de proteina por kg de peso,
con unypromedio de 1 g/kg. Es decir, un hombre delgado que pese 70 kg necesita consumir
70°g de proteinas al dfa. Las proteinas aportan 4 kcal por gramo y en dietas normales en
energfa suelen aportar entre 10 y 15% del total de la energia de la dieta.

Por ejemplo, en una dieta de 2000 kcal, con un aporte de 70 g de proteinas, comprenden
14% de la energfa.

70 g de proteinas X 4 kcal porg =280 kcal
2 000 kcal — 100%
280 kcal - X =14%
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ra 1-4. Estructura primaria de una proteina.

Las proteinas sufren dos tipos de procesos para poderlas aprovecharEn primer lugar, se de-
ben desnaturalizar; es decir, deshacer su estructura en el espacio (cuaternaria, terciaria o
secundaria) hasta quedar en forma de cadena lineal (estructdra primaria) (igura 1-4). En se-
gundo término, deben ser hidrolizadas (digeridas) mediante la accion de diferentes enzimas
denominadas proteasas como la pepsina que se sintetiza en el estdmago, la tripsina y quimio-
tripsina del pancreas, entre otras. La participacion conjunta de todas estas enzimas, permite
romper los enlaces peptidicos de las cadenas.de aminodcidos, hasta obtener aminoéacidos
libres o dipéptidos y tripéptidos que pueden,absarberse en el intestino delgado.

En cada proteina hay una mezcla especifica.de diferentes aminoacidos y algunos de ellos
se pueden repetir en la misma cadena. Entre éstos, existen ocho que el ser humano no es
capaz de sintetizar en el organismopor lo que se deben ingerir en la dieta y se conocen
como aminoacidos indispensables; segun la presencia y concentracion que haya en una
proteina ésta serd de mejor o peor calidad. Los ocho aminoécidos indispensables son: valina,
leucina, isoleucina, fenilalanina, triptéfano, treonina, metionina y lisina. Si falta uno de los
aminodcidos indispensablesen la dieta, no serd posible sintetizar ninguna proteina en la que
sea requerido dicho'amineacido. Esto puede dar origen a desnutricién, con independencia
de cudl sea el aminoacido faltante.

Si se quisiera‘obtener una proteina con una composicion adecuada de aminodcidos para
el humano;éstaseria parecida a la de la leche materna o a la de la clara de huevo. De esta
manera.se.puede decir que las proteinas de origen animal cubren mejor la proporcién de
aminodcidos indispensables para el humano que las de origen vegetal. Sin embargo, para
poder aprovechar lo mejor posible las proteinas, lo recomendable es incluir como fuentes
proteinicas diferentes tipos de alimentos, tanto vegetales (leguminosas, cereales, oleaginosas
yverduras) como animales (leche y derivados, huevo, carnes rojas y blancas, entre otros).

Ademads de aportar proteinas, los alimentos de origen animal contienen otros nutrimentos
que es importante enfatizar. La leche y sus derivados como el yogurt y los quesos son una
buena fuente de calcio y vitamina D. Las carnes aportan hierro y vitaminas del complejo B.
El huevo es fuente de biotina. Sin embargo, los alimentos de origen animal contienen grasas
saturadas y algunos son fuente de colesterol. En exceso, favorecen el desarrollo de enferme-
dades cardiovasculares como la aterosclerosis, por lo que se recomienda consumirlos con
moderacion y preferir los productos magros o bajos en grasa (cuadro 1-2).
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Alimentos con alto contenido de grasas saturadas y colesterol

Ejemplos de alimentos con alto contenido de Ejemplos de alimentos con alto contenido de

grasas colesterol

- Leche entera, crema, yogurt natural, quesos - Visceras como el higado, sesos, rinones, machitos,
amarillos y queso crema, mantequilla corazén

- Embutidos: jamén, salami, chorizo, tocino, entre + Mariscos como el camarén, ostiones, almejas
otros - Yema de huevo

- Carnes rojas (con grasa visible) - Piel de aves

Para reducir el consumo de grasas de origen animal es recomendable preferif leche o yogurt
semidescremados o descremados; las carnes blancas como el pollo y pavo sin piel, pescado
y conejo; los embutidos de pollo, pavo o soya; los quesos blancos comorel panela, cottagey
requeson.

Las proteinas vegetales, por tener una composicion de aminoacidos indispensables menos
parecida a la que requiere el ser humano, se consideran de mediano o bajo valor bioldgico.
Las proteinas de las leguminosas como los frijoles, lentejas, habas, garbanzos, alubias, soya y
alverjon se consideran de mediano valor bioldgico, ya queson deficientes de forma mode-
rada en dos aminoacidos (metionina y cisteina), en tanto que las proteinas de los cereales
(maiz, trigo, arroz, centeno, cebada, avena, sorgo) son de bajo valor bioldgico, pues son defi-
cientes de lisina en gran medida.

La combinacion de una leguminosa.y‘un'cereal en una misma comida, mejora su pa-
trén de aminoécidos, ya que los queson-deficientes en la leguminosa, se complementan con
el exceso de ese aminoacido presente entlos cereales y viceversa; de aqui que por la mezcla
de ambos productos, se pueda obtener'una proteina de valor bioldgico adecuado. En este
sentido, no es fortuito que la base de la alimentacion de los mexicanos sea la combinacién
de la tortilla de maiz con frijoles.

El Plato Del Bien Comer saludable y sostenible recomienda consumir cinco grupos de
alimentos principales:\1) Frutas y verduras (que sean de temporada y produccion local).
2) Granos y cereales/(integrales o de granos enteros) y tubérculos. 3) Leguminosas. 4) Alimentos
de origen animally 5)"Aceites y grasas saludables. Estos grupos de alimentos deben acompa-
Aarse por agua natural (figura 1-5).

Para una alimentacion saludable y sostenible, se recomienda que la base principal de los pla-
tillos.incluya-verduras, frutas, cereales integrales o de granos enteros y que los productos de
origenianimal, en especial las carnes rojas se utilicen en pequenas cantidades para acompanar
alos alimentos de origen vegetal y aportar sabor, en caso de que se consuman. La combinacion
adecuada de estos cinco grupos de alimentos, favorece el aporte de todos los nutrimentos
requeridos por el organismo.

Las vitaminas comprenden un grupo heterogéneo de sustancias que se clasifican de acuerdo con
su solubilidad en: hidrosolubles (solubles en agua) v liposolubles (solubles en grasas). No aportan
energia al organismo, pero a excepcion de la vitamina D y A que el organismo las puede sintetizar
a partir de otros compuestos, son indispensables en la dieta.
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Las vitaminas participan en distintas reacciones metabdlicas y cada una tiene una fun-
cidén especifica, de aqui que no se puedan sustituir entre si. La cantidad que se debe consumir es
muy pequena y su funcién se conoce en el momento en el que los individuos manifiestan su au-
sencia o deficiencia. Por ejemplo, el escorbuto permitié descubrir la vitamina Cy la pelagra a la
niacina. Sus fuentes en la dieta varfan de acuerdo con cada tipo de vitamina, aunque en términos
generales, se considera que las frutas y verduras son su fuente principal.
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Las vitaminas liposolubles incluyen cuatro compuestos:

Vitamina A o retinol.
Vitamina D o colecalciferol.
Vitamina E o tocoferoles.
Vitamina K o quinonas.

Las vitaminas hidrosolubles incluyen nueve compuestos:

O 00N Oy A W

d)

Vitamina C o 4cido ascorbico.
Vitamina B, o tiamina.

Vitamina B, o riboflavina.
Niacina.

Vitamina Bg o piridoxina.
Vitamina B, o cianocobalamina.
Biotina.

Acido folico.

Acido pantoténico.

Las vitaminas hidrosolubles suelen ser labiles (descomponerse) con facilidad por efecto de la
luz, el aumento de la temperatura y el tiempo de vida de anaquel. Los alimentos que las
contienen pueden perder parte de su contenido,en especial si se cuecen en medios liquidos
y el caldo de coccion no se utiliza..Por ellgpes recomendable consumirlas crudas y recién
cortadas o peladas.

Las principales funciones bioldgicas, fuentes, manifestaciones de deficiencia y valor nutri-

mental de referencia se resumen en\os cuadros 1-3 'y 1-4.
Los nutrimentos inorganicos comprenden a 16 o mas sustancias del reino mineral que el
organismo necesita consumir en la dieta de manera indispensable. Los nutrimentos inorga-
nicos no aportan energia.a la dieta. Cada componente participa en funciones especificas,
casi siempre de tipO estructural o regulador. Se suelen clasificar en macrominerales y
microminerales, enfuncién de su contenido en el organismo y de sus requerimientos en la
dieta.

Los macrominerales o principales se caracterizan por estar presentes en el organis-
mo:en-concentraciones mayores a cinco gramos y sus requerimientos son mayores a
100 mg/dia. En esta categoria se encuentran el calcio, sodio, potasio, fésforo, magnesio, azufre
y.cloro. Por ejemplo, el calcio forma parte del esqueleto y sus recomendaciones son de alrede-
dor de 1000 a 1 200 mg/dia. Las fuentes alimentarias son distintas para cada persona, tal es el
caso de los lacteos que son la fuente principal de calcio en la dieta, aunque esté presente en otros
alimentos como las tortillas de maiz nixtamalizadas y en las sardinas. El potasio es el principal
cation intracelular (carga positiva), que regula el contenido de agua en el interior de la célula,
ademas de participar en la contraccion cardiaca y muscular. Sus fuentes alimentarias principales
son las frutas (p. ej., pldtano, meldn, tuna, naranja, mango), verduras (espinacas, acelgas, hon-
gos, nopal), tubérculos como la papa y leguminosas (frijoles, lenteja, haba, garbanzo, soya).

Las principales funciones bioldgicas, fuentes, manifestaciones de deficiencia y valor nutri-
mental de referencia de los macrominerales se resumen en el cuadro 1-5.
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Los microminerales o minerales traza estan presentes en el organismo en concen-
traciones menores a cinco gramos y sus requerimientos son menores a 100 mg. Los
nutrimentos que forman parte de esta categoria son: aluminio, arsénico, boro, cadmio, ni-
quel, hierro, silicio, vanadio, yodo, fléior, cinc, cromo, cobre, cobalto, manganeso, selenio y
molibdeno. Por ejemplo, el hierro es un nutrimento que participa en la formacion de la he-
moglobina, que es la proteina que lo transporta dentro de los eritrocitos. Sus recomendacio-
nes son de alrededor de 10 a 12 mg/dfa.

Las principales funciones bioldgicas, fuentes, manifestaciones de deficiencia 'y valo%&
mental de referencia de los microminerales se resumen en el cuadro 1-6. 6
El agua es uno de los componentes mas importantes en el cuerpo, ya que cons I@e cerca
del 55 al 60% del peso corporal de un adulto. El agua es un compuesto fo o por dos
moléculas de hidrégeno (H) y una de oxigeno (O), que cumple con multipl nciones fisio-
l6gicas y metabdlicas en el cuerpo como transportar nutrimentos en @gre, eliminar pro-
ductos de desecho en la orina, conducir los impulsos eléctricos a travé los nervios y fibras
musculares, actia como regulador de la temperatura corporal, f parte de la composi-
cion de los musculos y ayuda a proteger los érganos internos Qr muchas funciones mas.
El agua no aporta energia. ‘b

En el organismo el agua se localiza en dos compartimentos. El agua que esta dentro de las
células (agua intracelular); forma parte del citoplasma y nucleoplasma y el agua que
esta fuera de éstas (agua extracelular) localizada en los fluidos corporales como san-
gre, saliva, orina y la que rodea a las cél (ﬁnacio intersticial).

Q}Q

Cuadro 1-7. Requerimientos de agua@f~ y adultos

Peso Ao Cantidad de agua

0.5a3kg AU 120 mL/kg

3a10kg A&.‘J 100 mL/kg

10a20kg A 1000 mL + 50 mL/kg sobre 10 kg
20kge 1500 mL + 20 mL/kg sobre 20 kg

Cantidad de agua
16 a 30 anos 40 mL/kg
31 a 55 afos 35mlL/kg
56 a 65 afos 30 mL/kg
65 afnos en adelante 25 mL/kg
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El agua que se consume contiene distintos electrolitos como el sodio, potasio y cloro que son
nutrimentos involucrados en la contraccion del corazén (sodio, potasio) y en la formacién de los
jugos digestivos (cloro).

La cantidad de agua requerida depende de la edad, peso, estatura, estado fisioldgico (infancia,
adolescencia, embarazo, lactancia, senectud), asi como la actividad fisica y el clima del lugar donde
se vive.

Laingestion diaria recomendada (IDR) de agua varia entre 1 a 1.2 mL por cada kcal consumida.
Si se considera que los adultos sanos requieren en promedio 2000 kcal, se debe consumir en‘pro-
medio entre 2y 2.5 L de agua al dia. Sin embargo, si la persona realiza actividad fisica intensa-o vive
en un clima célido, su requerimiento de agua aumentara (tres o mas litros al dia). Una mujer em-
barazada requiere consumir mas agua debido a que aumenta de forma importantedadistribucion
de liquidos en su cuerpo, y puede llegar a requerir entre 3 0 4 L al dia, igual que unamujer duran-
te la lactancia, debido a la produccién de leche.

Un niflo en edad preescolar requiere alrededor de 1.2 L de agua al_dia(5 tazas), un escolar
cercade 1.6 L (7 a8tazas) y un adolescente puede requerir hasta 2.5 L (10.0 mas tazas) (cuadro 1-7)

Sino se bebe la cantidad de agua necesaria se sufre de deshidratacion y si esto no se corrige
a tiempo se puede perder la vida. Algunos sintomas iniciales deda‘deshidratacion son sed intensa,
irritabilidad, calambres, dolor intenso de cabeza, mucosas resecas (labios, nariz y 0jos), piel reseca,
falta de concentracion y en los nifios es muy comun el llanto sin lagrimas.

1. De acuerdo con su
que por cada kil
2. Enunadieta

@&btenga los gramos de proteinas necesarias; tome en consideracion
se requieren por lo menos 0.83 g/kg/dia.
kcal, jcudl es la cantidad méxima recomendable (en gramos) de azucares
simples q n utilizar? ;A cudntas cucharadas pequefas de azucar corresponde?
3. Deacu r@n uadro de requerimientos de agua, calcule la cantidad de ésta que necesita
consumi os los dias.
iCudle los siguientes alimentos pertenecen al grupo de leguminosas y alimentos de origen
al?

Leche, huevo, aguacate.
b) Pollo, quesoy crema.
c) Carne de res, manteca y frijoles.

d) Lentejas, polloy pescado. (Continda)

© Editorial El Manual Moderno Fotocopiar sin autorizacion es un delito.
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Continuacion

Mencione si las siguientes aseveraciones son falsas o verdaderas:

Las proteinas aportan 4 kcal/g, los carbohidratos 4 kcal/g y los lipidos 7 kcal/g.
Los nutrimentos condicionales se comportan como dispensables frente a un reto fisioldgico.

Se recomienda que la dieta aporte més del 10% de la energia en forma de aztcares sim=
ples.

Las grasas saturadas predominan en alimentos de origen animal.
Los acidos grasos linoleico y linolénico se consideran nutrimentos indispensables.
El sodio es un micromineral.

El Plato del Bien Comer recomienda la combinacién de un cerealy'una leguminosa en
una misma comida, para mejorar la calidad biolégica de sus proteinas.

Correlacione la siguiente informacion:

a) Sustancias quimicas que cubren las demandas & e puede sintetizar en el organismo, su
del organismo para permitirle crecer, N sencia es necesaria en la dieta
mantenerse o repararse y se encuentran Q'
presentes en los alimentos &’b ‘56

N
b) Nutrimento indispensable Qg) El organismo es capaz de sintetizarlo a partir de
otros sustratos presentes en las células

c) Nutrimentos que aporta?enﬁa Nutrimentos
d) Nutrimentos que no aﬁ%ﬂrgia Hidroliza al almidén

e) Nutrimento disW Aminodécidos, glucosa, acidos grasos

L 4
f) Amilasa (\\b Leguminosas, cereales, verduras
V -

9 Lipasas

Sodio, calcio, vitamina C

Y
tes de disacaridos Queso amarillo, higado, chorizo
S\
Mes de fibra en la dieta Leche, azucar, frutas
j) Alimentos con alto contenido de grasas Hidrolizan triglicéridos en acidos grasos y
saturadas y colesterol monoglicéridos
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