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NUTRICION
(Como un Conjunto de Procesos)
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Estudia la Ingestion, Digestion, M etabolismo
y Excrecion por medio de los cuales se
Produce Energia para que ese Organismo
Vivo Pueda Sostenerse, Crecer, Desarrollarse
y en la Mayoria de los casos, Reproducirse
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Estudia las Reacciones del
Organismo a la Ingestion

"

de los Alimentos y Nutrientes
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1 * Nutricion Humana *

{ | La Ciencia que Trata de la Nutricion del
| Hombre: Sus Necesidades Nutricionales,
Habitos y Consumo de Alimentos, la

Composicion y Valor Nutricional de esos

Alimentos y la Relacion entre la
Nutricion, la Salud y la Enfermedad.
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NUTRICION EN EL: Entrenamiento Deportivo

INUTRICIC')N
|Y

ENTRENAMIENTO
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Rama de la Nutricion que Estudia
_ | los Nutrientes segun éstos se Relacionan
o con la Actividad Fisica/Ejercicio, con el
Fin de Establecer Recomendaciones y
Programas Dietéticos para un Optimo

Rendimiento Deportivo.




’ Dletb. /f

> Allme’ntosa,

b IDN,utrlentes . ... q"“

- Hld“ratos de @Vltammas‘fp >

bart;pno*‘ ?&5 -l
. —Grasés ﬁl\/lmerales

J— Pmtelnas 4!
¢ 44 NGRS
o Khlocalqua gy ¢ . o

oV . /



-

i‘y | rﬁﬁﬁl D ETETl_CA i

3

22 | * Concepto * &

L |

o L
ki < 0

e

I.. ..
o a : A

Ciencia que Estudia los Régimenes
Alimenticios en la Salud o en la
Enfermedad (Dietoterapia), de Acuerdo| o
con los Conocimientos sobre Fisiologia

de la Nutricion en el Primer Caso,y }
Sobre la Fisiopatologia del Trastorno
en Cuestion en el Segundo




Todas las Sustancias
Alimenticias Consumidas
Diarlamente en el
Curso Normal de Vida




DIETA NORMAL

‘ ™

Concepto g

\
Una Dieta que Tiene Como Fin

Manteneral Individuo en uﬁstado
' de Suficiencia Nutritiva, Sati ciendo"
Sus Nece5|dades en la Etapa Particular
del Ciclo'de Vida en gue se Encuentra
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| Serie de Actos Voluntarios y
Conscientes, que Consisten en la
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ALIMENTCE

Todo Aquel Producto o Sustancia

(Liquidas o Solidas) que, Ingerida, Aporta |

4| Materias Asimilables que Cumplen con los
1 Requisitos Nutritivos de un Organismo

| para Mantener el Creciminto y el Bienestay,
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Aquellos Compuestos Organlcos (Que ‘1—
Contienen Carbono) o Inorganicos

. Presentes en Los Alimentos, Los Cuales
“JPueden ser Utilizados por El Cuerpo Par:

4 una Variedad de Procesos Vitales (Suplir &
Energia, Formar Células o Regular las | %

Funcmnes del Organlsmo)
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LOS NUTRIENT|55J

Sustancias Quimicas Importantes

que Aparecen en los Alimentos y

que Efectuan Diversas Funciones
Vitales en el Organismo




| CALORIA (cal)

La Cantidad de Calor Necesaria para
Elevar La Temperatu raﬁg?ig ramo

de Agua a 1 Grado Centigrado
Mde 14.5°C a 155°C),

A Ni el Mar (Bajo Condiciones
Barometricas Estandar/Normales
[760 mm. Hg. 0 1 ATA])
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/‘/ La Cantidad de Calor Requerldo para )}

de Agua a 1 Grado Centigrado
(de 14.5°C a 15.5°C),
A Nivel del Mar (Bajo Condiciones
Barométricas Estandar/Normales
[760 mm. Hg. 0 1 ATA]})
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Proposito: "
Degradar los Alimentos en Sustancias

Absorbibles y Utilizables

Etapas:
Prescripcion:
Funcion del Médico/Nutricionistas
Realizacion:

Eleccion del Alimento, Compra,
Preparacion, Distribucion del Horario, etc
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Propsitos: i
La Correcta UtiIizacic’)n dela Materia y

| Luna Serie de Tejidos,
ydo en “el”'llﬁg ado y Musculos.

Se Regula por gl-Sistema Nervioso y

las Glandulas; Endocrinas

Las Sustancias Nutrigcias se Distribuyer

a Través del S?Lstegma Circulatorio
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TIEMPOS DE LA NUTRICION . %
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Excrecion
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X Propositos:

Mantener Constante el Medio Interno
¥ Organos Envueltos:

@ Rinon

D Intestinos

O Piel
@ Pulmoén

X Producto Final de la Excrecion:
Liberacion de los Deshechos, es decir,
Residuos no Utiles
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FUNCIONES: & Nutrien fes‘

Promueve el Suministra Regula
Crecimiento y Energia el

Desarrollo al Cuerpo Metabolismo
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CLASIFICACION

DE LOS
NUTRIENTES







Funmon Energetlca:
OSuministran Material para la Produccion de
Energia:
Hidratos de Carbono, Grasas y Proteinas

Funcion Plastica:
QO Forman Nuevos Tejidos:
Proteinas y Algunos Minerales
Funcion Reguladora:
Q@ Favorecen la Utilizacion Adecuada de las
Sustancias Plasticas y Energéticas:
Vitaminas y Sales Minerales
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LOS NUTRIENTES: CLASIFICACION‘
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De Acuerdo a su Provision de Energia ** %
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X Nutrientes que Proveen Calorias:
@ Hidratos de Carbono
0 Grasas
@ Proteinas
X Nutrientes que no Proveen Calorias:
g @ Vitaminas
| @ Minerales
@Agua

I::':... AL :
t Ly 1; = '. ."'" o 5,
By it I AR o e,
e i, vhait
. .;-"".::"':- PR . Earb

=







NUTRIENTES: Clasificacion

FUNCIONES NUTRIENTES PRINCIPALES FUENTES
Grasas Aceites y Grasas
Energeticas Hiél;ftt)%s;]gle Cereales y Raices
Proteinas Productos Animales
Plasticas
Minerales
Reguladoras Legumbres y Frutas

Vitaminas
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g Clasmcacmn de los Nutrientes Segun su Funmon

e
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NUTRIENTES CLASIFICACION FUNCION
Hidratos de Energeéticos o Producen Calor vy
Carbono Dinamogénicos y Movimiento
i
Proteinas, Sales Plasticos o Reparan Tejidos
; Minerales y Agua Histogenos y Células
é ' Vitaminas, Sales Reguladores del R;?;lcl:ae:(l)zs
Minerales y Agua Metabolismo

Metabolicos

NOTA : Adaptado ce: De Vattuone, Lucy F.  Educacion para la Salud. Buenos Aires:
Ibreria''BE Ateneo'’ Editorial, 1985. Pag. 84.



NUTRIENTES: Energeticos

PROVEEN CALORIAS O ENERGIA

» Hidratos de Carbono
» Grasas

» Proteinas

H,COH




GRASAS
PLANTAS



-~
LOS NUTRIEN | ‘)&

(L . Funcmnes Ag )
Energética | ' - Plastlca
g D A A i

Paraespecmca l Especmcﬁ |

“

TS



'8 2 Energética :
\ " Produccion de Energia Mediante las Oxidaciones
% Plastica:
- Construccion y Reconstruccion de Tejidos Corporales
= Reguladora:
Regulacion de las Reacciones Quimicas Celulares

% Paraespecifica:
5 Funcion de Inmunidad, Saciedad, Apetito, Psiquismo..
=+ = Especifica:

Relacionada con la Nutricion en si
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GUIAS ALIMENTARIAS

CONCEPTO

P Reflejan las Recomendaciones de los
EXxpertos en Nutricion en Relacion a los
Efectos de la Alimentacion sobre la
Salud

P Estan Dirigidas a la Poblacién Saludable
Mayor de 2 afnos, no para Infantes y
Ninos Pequenos o Personas con
Condiciones Especiales, ya gue sus
Necesidades Alimentarias son Diferentes



GUIAS ALIMENTARIAS

LA BASE DE LAS GUIAS

Variedad y Calidad de los Alimentos Para:

- Garantizar la ingesta de los alrededor de 40
nutrientes necesarios diariamente.

- Evitar los efectos de la contaminacion

- La obtencion y consumo de alimentos de alta
densidad nutricional (aporte nutricional en
relacion a kcal).

Balance:
- Incluir de todos los grupos de alimento
de la piramide diariamente.

Moderacion:

- Control en consumo diario de ciertos alimentos

- Porciones adecuadas a las necesidades
individuales



nl GUIAS GENERALES PARA UNA BUENA NUTRICION | g

| E% L Lt

i Consuma una Variedad de Alimentos.
Mantenga su Peso Ideal/Saludable, Combinandg
% Actividad Fisica y Buena Nutricion.

Seleccione una Dieta Baja en Grasas Saturada$
y Colesterol.

Selecione Alimentos Abundantes en
Almidones y Fibra.

Consuma Azucar Solo con Moderacion.
Evite el Consumo Excesivo de Sal.

Si Toma Bebidas Alcoholicas, Hagalo con




(] GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA UNA

(

1 VARIEDAD DE

J

ALIMENTOS



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA UNA VARIEDAD DE ALIMENTOS




. Consumir Raciones Adecuadas |
Seqgun la Edad y Grado de
Actividad Fisica

™ No Coma Siempre lo Mismo




Comauna Variedad de Alimentos'm "

- —
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" Para Tener una Buena Salud es
Necesario Consumir Mas de 40
Diferentes Nutrientes

*> Los Nutrientes Esenciales Incluyen :
Las Vitaminas, Los Minerales, Los
Aminoacidos, Ciertos Acidos Grasos
y las Fuentes de Energia (Proteinas,
Hidratos de Carbonoy Grasas)




I Consumauna Varledad de Allmentos

R SR Ml D . '-'.*::
Para Asegurar un Dieta Adecuada,
| Consuma una Variedad de Alimentos D|ar|os

Incluyendo la Seleccion de:

i S . ;
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% Frutas

% Hortalizas y Vegetales

% Farinaceos y Pastas, Cereales y Productos de
Granos, Pan de Grano Integro/Enriquecido

% Productos Lacteos (Leche, Queso, Yogurt, etc.)

% Carnes, Aves, Pescado y Huevos

| Z Legumbres (Guisantes, Hablchuelas) y Nueces




PIRAMIDE ALIMENTARIA - PASOS PARA UNA MEJOR SALUD
Una Guia para la Seleccion Diaria de Alimentos

%
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CARNES Y SUSTITUTOS

) '§\ T TF//{’ 7

HORTALIZAS FRU . LECHE
2 > Tazas 2 Tazas 3 Tazas

(2 Tazas Ninos 2-8 Aiios)

CONSUMA 6 - 8 VASOS DE AGUA

6 Onzas



LEYENDA

A4 Grasas
(Natural y Afiadida)

[ Azicares

(Afiadidas)

. FRUTAS
2 ‘4

2 - 4 Porciones

CEREALES |
YVIANDAS
7 - 12 Porciones
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Grupo de Alimento Porciones Indicadas

Verduras/Hortalizas 2a4
Frutas

Pan, Cereales, Arroz, y

Pastas

Leche, Yogurt y Queso

Carne, Aves, Pescado,
Frijoles y Guisantes
Secos, Huevos y Nueces
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GRUPOS DE ALIMENTOS Y SU
CONTRIBUCION NUTRICIONAL PRINCIPAL

Grupo de Alimento: Contribucidn Nutricional:

Cereales, Hortalizas Calorias, Vitamina B, Niacina, Hierro
Fibra, Folacina, Proteina Vegetal

Frutas y Jugos Fibra, Vitamina C, Folacina
Potasio, Vitamina A (Anaranjado)

Hortalizas Verdes Fibra, Hierro, Vit. A (Caroéteno), Vit. E,
y Amarillas Folacina, Calcio, Potasio, Magnesio

Leche, Queso, Yogurt Calcio, Riboflavina, Proteina Completa
Vitaminas Ay B12

Carnes, Aves, Pescado Proteina Completa, Hierro, Vit. B12, B6,
y Huevos Niacina, Vit. A, Vit. B1, Cinc, Fosforo




".'Ir _ﬁﬁ:‘ 4, FJ;
w . Consuma una Variedad de Alimentos
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Circunstancias para la Suplementacion de Nutrientes

y S

%X Mujeres Embarazadas:
#d Pueden Requerir Suplementos de Hierro
il = Mujeres que estan Amamantando:
I Requieren Suplementos para Satisfacer la
Necesidad de Ciertos Nutrientes

% Personas Muy Poco Activas y que Comen Poco
%X Los Ancianos:
Toman Medicamentos que Afectan a los

Nutrientes
"



EL USO DE SUPLEMENTOS DIETARIOS
SE RECOMIENDA A:

- >
» . & ‘ -

Mujeres Embarazadas, Lactantes o en Edad de Concebir.
Personas Poco Activas y que Comen Poco.

Personas que Toman Medicamentos, en Especial los
Ancianos.

Personas que estan Continuamente "a Dieta" y que

Consumen Menos de 1500 kcal/dia.

Personas que Omiten Algian Grupo de Alimento.

Los Envejecientes que tienen Dificultades al Comery al
Preparar Alimentos.

NGTA Debe ser unSupIemento gue no Aporte mas del 100% del
RDA pg,ra eI Nutn;nento (Nutnente)"'én Partlculal’

_
’



i} GUIAS ALIMENTARIAS

MANTENGASE
2  ENSU
PESO IDEAL



GUIAS ALIMENTARIAS




GUIAS ALIMENTARIAS

MANTENGA SU PESO SALUDABLE

¢ CUAL ES SU MEJOR PESQO?

El Peso Saludable Depende de:

LLa Proporcion de su
Peso en Grasa.

La Localizacion del
Tejido Adiposo.

| a Relacion de su
Peso con Problemas
Medicos de Salud.




GUIAS ALIMENTARIAS

MANTENGA SU PESO SALUDABLE

SEGUN LAS GUIAS, EL PESO SALUDABLE PARA EL
ADULTO DEBE CUMPLIR CON TRES CONDICIONES

El Peso esta Dentro del Rango
para la Estatura y Edad que
Sugiere la Tabla.

La Medida de Cintura es Menor
gue la Medida de la Cadera en una
Proporcion de Menor de Uno.

El Médico no le Aconseja Subir
o0 Bajar de Peso Debido a Una
Enfermedad.




GUIAS ALIMENTARIAS

MANTENGA SU PESO SALUDABLE

Si Esta Muy Obeso o Muy Delgado tiene una Mayor
Probabilidad de Desarrollar Problemas de Salud

La Obesidad esta Relacionada Con:

- Alta Presiéon Arterial - Diabetes
- Enfermedad del Corazon - Algunos tipos de
- Derrame Cerebral - Cancer

- Otras Condiciones

La Extrema Delgadez es un Problema Menos Comun, se
Presenta en la Anorexia Nerviosa y esta Vinculada Con:
- Osteoporosis (en las Mujeres)
- Mayor Riesgo de Muerte Temprana en Ambo Sexos



GUIAS ALIMENTARIAS

MANTENGA SU PESO SALUDABLE

I PARA DETERMINAR SU PESO DESEABLE

Mujeres Hombres

100 lbs por los Primeros 106 lbs por los Primeros
5 pies, mas 5 Ibs por cada 5 pies, mas 6 lbs por cada
Pulgada Adicional Pulgada Adicional

(Estructura osea pequeiia reste un 10%)
(Estructura osea grande afada un 10%)




GUIAS ALIMENTARIAS

MANTENGA SU PESO SALUDABLE
PESOS RECOMENDADOS PARA ADUL TOS

19 a 34 aios Mayores de 35 afios
Estat P

97-128 108-138
101-132 111-143
104-137 115-148
107-141 119-152

111-146 122-152
114-150 122-157
118-155 126-162
121-160 130-167
125-164 134-172
129-169 142-183
132-174 146-188

Datos Tomados del: National Research Council 1989



Estatura en Pulgadas

19 a 34 aiios

Libras

136-179
140-184
144-189

148-195
152-200
156-205
160-211
164-216

Datos Tomados del: National Research Council 1989

GUIAS ALIMENTARIAS

MANTENGA SU PESO SALUDABLE
PESOS RECOMENDADOS PARA ADULTOS

Mayores de 35 anos

Libras

151-194
155-199
159-205
164-210
168-216
173-222
177-228
182-234

- Continuacion -



GUIAS ALIMENTARIAS

MANTENGA SU PESO SALUDABLE

Diferentes Tipos de Plicometros Utilizados
en la Medicion del Tejido Graso Subcutaneo




GUIAS ALIMENTARIAS

MANTENGA SU PESO SALUDABLE

PLICOMETRIA:

Medicion del
Grosor
Pliegues de la Piel
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| Bl (Grasa Subcutinea)
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"~ -~ Limite el Consumo de Calorias
a sus Necesidades.

Siga Guias Correctas Para
Perder Peso.

-~ Mejore sus Habitos de
Alimentacion.



Limite el Consumo de Calorlas
a sus Necesidades




COMO DETERMINAR SU NECESIDAD CALORICA

1. Calorias Basales = Peso en Libras x 10
Ej: 1251bs x 10 = 1,250 Calorias Basales

2. Anada las Calorias por Actividad Fisica:
- Sedentario =Peso en Libras x 3
Ej: 125 x 3 =375 Calorias /Actividad Fisica
- Moderado = Peso en libras x 5
Ej: 125 x 5 =625 Calorias /Actividad Fisica
- Fuerte = Peso en Libras x 10

Ej: 125 x 10 = 1,250 Calorias / Actividad Fisica



3. Total Calorias por Dia:
Calorias Basales + Calorias Actividad Fisica

Ej: 1,250 cal. basales + 1,250 cal. Act. Fis. = 2,500
cal/dia

4. Para Perder Una (1) Ib. por Semana Reste 500
Calorias por Dia Hasta un Minimo de 1,200 Calorias
por Dia en Mujeres y 1,500 Calorias por Dia en
Hombres




Para Determinar la Distribucion Calorica por Dia

Ejemplo: 2000 kcal./dia:
= 30% kcal. grasa = 2000 x .3 = 600 kcal./grasa

= 159% kcal. proteina = 2000 x .15 = 300 kcal/proteina

= 5504 kcal. CHO = 2000 X .55 = 1100 kcal./CHO

Para Determinar Gramos de:

= Grasa por dia (en 2000 kcal./dia):
600 kcal./9 = 66.6 gr. grasa/dia

= Hidratos de Carbono (en 2000 kcal./dia):

1100 kcal./4 = 275 gr. hidratos de carbono/dia

— ; ’
Proteina por dia:

300 kcal./4 =75 gr. proteina/dia
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o 2 Coma Despacio |
g Prepare Porciones mas |/
© 41 Pequenas

| g Evite "Repetir el Plato”



2 Aumente el Nivel de Actividad Fisica
%x Coma una Variedad de Alimentos que
Sean Bajos en Calorias y Ricos en

Nutrientes:

@Coma menos Grasas y menos
Comidas Grasosas

@Coma mas Frutas, Vegetales y
Grano Entero

@ Coma Menos Azucares y Dulces

: ':\ @Evitar el Consumo Excesivo de Alcohol

(A




PARA REDUCIR EL CONSUMO DE CALORIAS

Consuma una Variedad de Alimentos
Bajos en Calorias pero muy Nutritivos:

Consuma Menos Grasas y Alimentos Grasos
Consuma Mas Frutas, Verduras, Panes y
Cereales, a los que no se les Haya Agregado
Grasa 0 Azucar en su Preparacion o en la Mesa
Consuma Menos Azucares y Golosinas

Beba Pocas Bebidas Alcohdlicas o Abstengase
por Completo

Coma Porciones Pequefnas y no Repita
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X No Trate de Perder peso Demasiado Rapido

X Dietas que Contienen Menos de 800 Calorias Pueden
ser Perjudiciales a su Salud

2 No Intente Reducir de peso Provocandose Vomitos o
Empleando Laxantes

2 Un Aumento Gradual en sus Actividades Fisicas,
como el Caminar Rapido, Puede Ayudarle a Reducir
de Peso.

X No Intente Reducir su Peso Por debajo de los
Limites Aceptables

X Si Pierde Peso Repentinamente o sin Razén,
Consulte a su Médico

PARA BAJAR DE PESO/GRA SA\Y




EVALUADOR DE DIETAS

La Dieta es Realista.

Sugiere que se Consulte al Médico.

Se utilizan Alimentos en lugar de Pildoras de Dieta

y/o Vitaminas.

La Prohibicion de Alimentos es Moderada.

Cubre las Necesidades para todos los Nutrientes.
Recomienda Ejercicio.

La Pérdida de Peso se Reduce a 1/2 a2 Libras por Semana.
Tiene Posibilidades de ser Duradera.

Tiene un Balance Adecuado entre Proteinas, Grasas

e Hidratos de Carbono.

10. Permite el uso de Meriendas Nutritivas.

11. Enfatiza el Control de las Porciones de los Alimentos.

12. Establece Buenos Habitos Alimentarios para una Pérdida
de Peso Permanente.

G I
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& MEJORE LOS HABITOS ALIMENTICIOS3
X Haga una Buena Distribucion de los

Alimentos en por lo menos Tres Comidas
al Dia:

@Incluya Meriendas Nutritivas
@Desayune Todos los Dias
X Coma Lentamente
X Sirvase con Moderacion, Evite el Exceso en}
los Alimentos |
wAX Evite Repetir




Dieta Adecuada

y
Ejercicio
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Actividad

Sentado, en Reposo
De Pie, Inmovil

Actividades Livianas:
- Limpieza de la Casa
- Trabajo de Oficina
- Béisbol
- Golf

Gasto de Calorias por Hora

Hombres

(0[O
120

300
A

Mujeres

30
95

240



Actividad Gasto de Calorias por Hora

Hombres Mujeres
Actividades Moderadas 460 370
- Caminata Rapida T
(3.5 millas por hora) =
- Jardineria '
- Ciclismo

Baile / N\
Baloncesto et



Actividad Gasto de Calorias por Hora

Hombres Mujeres

Actividades Intensas 730 580
- Trotar (10km/hora)
- Futbol
- Natacion

Actividades Muy Intensas 920 740
- Correr (13 km/hora)
- Racquetball
- Esquiar




GUIAS ALIMENTARIAS

'CONTROLE EL CONSUMO
DE GRASAS

’ SATURADAS

Y COLESTEROL



GUIAS ALIMENTARIAS

— CONSUMA MENOS GRASAS

Seleccione una Dieta Baja en Grasa,
Grasas Saturadas y Colesterol




2™ Suprima el Consumo de Carnes Grasas
21 ™ Reduzca el Consumo de Productos Lacteos

N . .
- Prefiera Alimentos con Grasas

<4 ™ Evite Productos de Reposteria Grasos
™ No Coma Mas de 3 Yemas de Huevo/Dia
1 ™ Evite Freir los Alimentos

Controle el Consumo de Grasas
Saturadas y Colesterol:

Grasos

Poliinsaturadas
™ Elimine Aderesos Altos Grasas Saturadas
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L GUIAS ALIMENTARIAS

e CONSUMA MENOS GRASAS

INGESTA TOTAL DE GRASA RECOMENDADA

20-35% del Total de las Calorias Diarias como
Maximo, Desglosadas como Sigue:

/% Saturadas
20% Monoinsaturadas
10% Poliinsaturadas




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

TIPOS DE GRASAS
(Acidos Grasos)

- Saturada: provienen en su mayoria de alimentos
de origen animal y usualmente son solidas a
temperaturas ambiente. Ej: Manteca, grasas
hidrogenadas, aceites tropicales (coco y palma).

- Desaturadas: provienen de alimentos de origen
vegetal y usualmente son liquidas a temperatura
ambiente. Pueden ser:

™ Monodesaturadas(tienen un solo enlace
doble).

™ Polidesaturadas (mas de un enlace doble)
Ejemplo: aceites



ORDEN DE GRASAS A BASE DE SATURACION

. % Poli- % Mono- o
Aceite Graso desaturada desaturada Yo Saturada
Aceite de Azafran 78 12 10
Aceite de Soya 63 21 16
Aceite de Semillas
de Algodon >9 16 25
Aceite de Maiz 58 31 11
Aceite de Mani 31 46 23
Crisco 26 49 25
Aceite de Palma 18 RY 50
Manteca 10 52 38
Aceite de Ohiva 7 81 12
Mantequilla 4 37 59
Aceite de Coco | 8 92




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

SELECCIONE UNA DIETA BAJA EN
GRASAS SATURADAS Y COLESTEROL

El Consumir Excesos de Grasa se ha
Relacionado con Problemas de Salud
tales como:

> Obesidad

> Enfermedades del corazén
< Diabetes

“* Derrames Cerebrales

< Ciertos Tipos de Cancer




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

\ESTER
o e

Sustancia Parecida a la Grasa que se
Encuentra en Todas las Células del Cuerpo
y que es Necesaria para Algunas Funciones

Importantes del Cuerpo. Se Encuentra
Solo en Productos Animales

Recomendacion Diaria: 300 mg o menos



Clasificacion del Colesterol en Adultos

Colesterol Total:
Niveles en la Sangre (mg/dl): Nivel de Riesgo:

mas de 240 Alto
200 - 239 Marginal
menos de 200 Recomendado

LBD (LDL) Colesterol:
mas de 160 Alto
130-159 Marginal
menos de 130 Recomendado

LAD (HDL)Colesterol:
mas de 35 Recomendado
menos de 35 Alto




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

CONTENIDO DE COLESTEROL POR ONZA DE ALGUNOS ALIMENTOS

COLESTEROL
(Mg/Onz)

CARNES Y SUSTITUTOS

Salmon 13
Pollo, Pavo 16
Res pA|)

Cerdo 23
Cangrejos 29
Camarones 43
Ostras 57
Rifnones 107
Higado de Res 124
Huevo (1 Mediano) 153

Sesos 600



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

CONTENIDO DE COLESTEROL POR ONZA DE ALGUNOS ALIMENTOS

LECHE Y SUS PRODUCTOS COLESTEROL (Mg/Onz)
LECHE:
Integra 4.3
2% 2.5
Descremada 0.6
QUESOS:
Gouda, Cheddar, Suizo, Crema 26-32
Americano, '""Cheesefood" 18

Cottage 4.25



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

SUPRIMA EL CONSUMO
DE CARNES GRASAS
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GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

FH _&EE

ICarnes Altas en Grasas Saturadas y Colesterol

I Crustaceos:

Cangrejo  Langosta  Camarones




GUIAS ALIMENTARIAS
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CONSUMA MENOS GRASAS

Carnes Altas en Grasas Saturadas y Colesterol

Tocineta Chuleta Hamon Mortadella
b W,

Hamburguesa '"Hotdog" Embutidos

- e e —

\aoe 2 2

S

Carnes Rojas Grasosas

@@&
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GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

i _&EE

I Carnes Altas en Grasas Saturadas y Colesterol

ICiertas Aves
Ganso

) ¢

Carne de Pato

it )

,ﬁ‘. g
A

89 mg CHOL 96 mg CHOL 63 mg CHOL
(3 1/2 onza) (3 1/2 onza) (3 1/2 onza)
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GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

ICarnes Altas en Grasas Saturadas y Colesterol

ICortes de Carne Grasos

S

IVACA:

Costil Iask ’
""Corned Beef"’
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GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

ICarnes Altas en Grasas Saturadas y Colesterol

ICortes de Carne Grasos

ICARNE DE RES O TERNERA:

"Marbled T-Bone''



GUIAS ALIMENTARIAS
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CONSUMA MENOS GRASAS

Carnes Altas en Grasas Saturadas y Colesterol

Cortes de Carne Grasos

CORDERO:

Pecho



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

He

H _&EE

Carnes Altas en Grasas Saturadas y Colesterol

Cortes de Carne Grasos

CERDO: m

Costillas Orejas Tocino

Paleta Patas Organos
L omo Cola (Intestinos)



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

PREFIERA EL CONSUMO
DE CARNES MAGRAS



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Carnes Magras (Con Poca Grasa)

Aves (Sin El Pellejo, Carne Blanca)

Pollo Gallina Pavo Paloma




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Carnes Magras (Con Poca Grasa)

Pescado (Sin la Piel)

2
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GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Carnes Magras (Con Poca Grasa)

Salmon




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Carnes Magras (Con Poca Grasa)

Sardinas




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Carnes Magras (Con Poca Grasa)

I BACALAO

A\
N\



[l GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

ICarnes Magras (Con Poca Grasa)




;ﬁS Carnes Magras (Con Poca Grasa)

Cortes de Carne Magras

VACA: & ”‘VW <

ASADO: BIFES:
C ua’gzrz: (’; Zser & Patas @ Filete de Lomo
Cuadpril Picados

Punta de Solomillo



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

ICarnes Magras (Con Poca Grasa)

ICortes de Carne Magras

ITERNERA:

TODOS LOS CORTES':
EXEPTO: El Pecho




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Carnes Magras (Con Poca Grasa)

Cortes de Carne Magras

RES:

Corte de Faldilla o Costado



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Carnes Magras (Con Poca Grasa)

ICortes de Carne Magras

ICORDERO:

Pierna o Lomo Asados y Chuleta



Il GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

ICarnes Magras (Con Poca Grasa)

IConejo




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

o 1[50 EENCs “‘& (ke
Granos, Legumbres y Nueces



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

REDUZCA EL CONSUMO
DE PRODUCTOS
LACTEOS GRASOS



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

acteos Altos en Grasas Saturadas y Colesterol

Mantequilla Quesos

a8 S

de Bola Suizo

Leche Integra




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Lacteos Altos en Grasas Saturadas y Colesterol

I MANTECADO




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

CONTENIDO DE COLESTEROL POR ONZA DE ALGUNOS ALIMENTOS

COLESTEROL
GRASAS (Mg/O2)
Margarina

Tocineta (Canadiense y
Regular)

Mayonesa

Manteca

Mantequilla




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

AUMENTE EL CONSUMO
DE PRODUCTOS LACTEOS
BAJOS EN GRASA



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

PRODUC

OS LAC

IYogurt

EOS BAJOS EN GRASA

ILeche Descremada




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

RESTRINJA EL CONSUMO
DE LAS
SIGUIENTES GRASAS



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Alimentos Altos en Grasas Satutradas y Colesterol

Mantequilla
Margarinas Muy Hidrogenadas

Manteca de Cerdo/Sebo
Manteca de Coco

Manteca Vegetal
VEGETALES ALTOS EN GRASAS SATURADAS:

Chocolate
Aceilte de Coco

Acelte de Palma



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

PREFIERA EL CONSUMO DE
ALIMENTOS CON GRASAS
POLIINSATURADAS



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Alimentos con Grasas Poliinsaturadas

Margarinas Parcialmente Hidrogenadas
Aceites Vegetales en su Estado Liguido
Aderezos Italiano (Contiene: Aceites Poliinsaturados)

Vinagre
Pescado (Contiene: Acidos Grasos Omega-3)

GRASAS POLIINSATURADAS DE ALIMENTOS SANOS :

Semillas

Nueces
Germen de Trigo




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

ELIMINE ADEREZOS ALTOS
EN GRASAS SATURADAS
Y LA MAYONESA



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

REDUCIR CONSUMO DE HUEVOS

No Mas de Tres Huevos a la Semana




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

EVITE LOS PRODUCTOS DE
REPOSTERIA ALTOS EN
GRASAS SATURADAS



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Productos de Reposteria Altos en Grasas Saturadas

: =+ Galletas de ""Chips"’
Bizcocho de Queso de Chocolate



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Prefiera el Consumo de Frutas Frescas




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Prefiera el Consumo de Frutas Frescas




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

IPrefiera el Consumo de Frutas Frescas




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

Prefiera el Consumo de:

Panqueques y Wafles Hechos con Grasas
Vegetales, Leche Descremada y Clara de Huevo



(] GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

EVITE FREIR LOS
ALIMENTOS



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

EVITE FREIR LOS ALIMENTOS




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

EVITE FREIR LOS ALIMENTOS

l Evite las Siguientes Frituras:

Huevo Frito /
e
: ,"\axia ?\%ﬁﬁ:’éﬁ//’/

Q ! "Onion Rings"

Papas Fritas Pollo Erito

French Frieg




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

RECORTE TODA
GRASA VISIBLE
DE LAS CARNES



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

RECORTE LA GRASA VISIBLE
DE LAS CARNES

==




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MENOS GRASAS

LEER CUIDADOSAMENTE
LAS ETIQUETAS
DE LOS ALIMENTOS



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA ALIMENTOS
ALTOS EN
HIDRATOS DE
CARBONO
(ALMIDONES Y FIBRA)



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES

Seleccione una Dieta Abundante el
Verduras, Frutas y Productos
Derivados de Granos




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES

Altos en

r 4 Consuma Alimentos
/ Hidratos de Carbono Complejos

. Consumo de Almidones

“ Consumo de Celulosa/Fibra



i} GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES

CONSUMIR MAS
ALMIDONES



SELECCIONES UNA DIETA ABUNDANTE EN

VERDURAS, FRUTAS Y PRODUCTOS
DERIVADOS DE GRANOS

% Incluyen:
Vegetales, Granos, Cereales y Frutas:
Esto Garantiza la Ingesta de Vitaminas,
Minerales, Fibra e Hidratos de Carbono

Complejos (Estos Alimentos por lo General sor
Bajos en Grasas)




GUIAS ALIMENTARIAS

ALMIDONES: Prefiera:




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES

Prefiera Alimentos del Grupo del:
Pan/Farinaceos/Almidones




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES

Prefiera el Consumo de: Almidones/Féculas

NRICHED W




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES

Prefiera el Consumo de: Almidones/Féculas

Pastas

Coditos Espaguetti



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES

IPrefiera el Consumo de: Almidones/Féculas

Papas

Cereales
"Pretzel” (Panqueques)




(] GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES: Fibra/Celulosa

CONSUMIR MAS
CELULOSA/FIBRA



Es la parte de la pared celular
gruesa proveniente de frutas,
vegetales y granos. La fibra no es
una vitamina o mineral y no se
digiere en el tracto
gastrointestinal. Se recomienda
Ingerir alrededor de 25 a 35
gramos de fibra por dia.



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES: FIBRA: Tipos

DONDE

FIBRA ENCONTRARLAS QUE HACE

Soluble Salvado de Avena L L

7 Colesterol
Granos Secos Ayuda a Controlar
Algunas Frutas y Niveles de Azucar en
Vegetales la Sangre
Insoluble Salvado de Trigo Ayuda a Prevenir el

Estreiimie nto, Cancer
del

Vegetales y Granos

Integros Colon, Diverticulitis,

Hemorroides y Colitis




I PARA ANADIR MAS FIBRA A SU DIETA

—momGensuma una variedad de alimentos que le
provean ambos tipos de fibra
Consuma las frutas y vegetales enteras en vez de
tomar el jugo, si posible consuma la cascara o piel
Consuma vegetales, frutas, cereales, y panes de
grano integro, granos secos y otros
Aumente el consumo de fibra gradualmente,
puesto que mucha fibra puede causar gases y
diarrea, entre otros.
Tome suficiente liquido para prevenir la
constipacion (estreiiimiento)

T




.~ CONTENIDO DE FIBRA EN

P
L

1 guayaba

N e
- 1/2 mango pequeino
a pequena
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VEGETALES®



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES: Fibra/Celulosa

Consuma mas Frutas y Vegetales
Altos En Fibra/Celulosa




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES: Fibra/Celulosa




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES: Fibra/Celulosa

Vegetales de Flores

>f£6/

Brécol :
(Brocoli) Coliflor



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES: Fibra/Celulosa

IVegetaIes de Tallo




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES: Fibra/Celulosa

I Tubérculos/Raices

IA\§

\‘W“

Remolacha




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES: Fibra/Celulosa

I Otros Vegetales ]
(
Yo ~
Pepinillos -
Berenjena Pimientos
Verdes
Puerro

§ (Ajete)
Calabaza



Il GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES: Fibra/Celulosa

i\\\da—i
P ;\'
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Cebolla Setas

I Otros Vegetales




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES: Fibra/Celulosa

ISemiIIas/Granos con la Cascara/Salvado




LEGUMBRES




Il GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES: Fibra/Celulosa

I Frutas Frecas con la Cascara

Xﬂ) ;‘ ‘/’e)<\ Uvas

C H

Manzana Fresas

‘ Sandia



i GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA MAS ALMIDONES: Menos Azlcares

CONTROLE EL

"5 CONSUMO DE
HIDRATOS DE
CARBONO

SIMPLES (AZUCARES)




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

. 5 Controle el Consumo de
J Hidratos de Carbono Simples

- Disminuya el Consumo de Todo Tipo de Azucar

® Reduzca/ Suprima Alimentos Ricos en Aziacares

> Sustituya los Alimentos con Alto Contenido de
Azucary de Escaso Valor Nutricional por
Productos de Poco Contenido de Azucary
muy Nutritivos.

™ Lea las Etiquetas para Indicaciones sobre el
Contenido de Azucar



Consuma Azucar con Moderacion para
Evitar el Exceso de Azucar

- zﬁﬁ A, _.

- P e
Ingiera Menos Azucar y Menos <L

oV Alimentos que Contengan Gran
“f Cantidad de Azucar, Incluyendo Azucar
5 Blanca, Morena y Cruda, Miel y ;
' Jarabes. Algunos Ejemplos son los v.
‘Refrescos, Caramelos, Dulces y Galletas _;14

i




GUIAS ALIMENTARIAS

DISMINUYA EL
CONSUMO DE
AZUCARES SIMPLES



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

El AZUCAR PROPORCIONA:
Energia (kcal) con Baja Densidad

Nutricional

Sabor
Es Ademas un Agente Preservativo

Natural
Sirve para Espesar y Cocinar Alimentos

NOTA: El aztucar y el almidon (se descomponen en varios tipos de
azUcar) son la causa de caries dentales



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

Disminuya EI Consumo de AzUcares

Azucar Blanca y Morena |
(De Cafia 0 Remolacha) Melazas

Miel de Abeja Mermeladas



GUIAS ALIMENTARIAS

REDUZCA EL CONSUMO
DE ALIMENTOS ALTOS
EN AZUCARES SIMPLES




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

IAIimentos Altos en Azucares

Productos de Reposteria/Panificaciones:




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

Alimentos Altos en Azucares

Barra Chocolate Postres Dulces



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

Alimentos Altos en AzUcares

ﬁ /% Mantecado
E\ Barqunla




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

Alimentos Altos en AzUcares

Azucares Ocultas:

| O )

"Catsup"" Md%”ﬁqaﬁil,”a Mayonesa g,nas Enlatadas
-

=

"Pretzel" Cereales




Il GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

ALIMENTOS CON
AZUCARES ESCONDIDAS




[l GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

I Bebidas Altas en Azucares: Refrescos




Bebidas Altos en Azucares

Todas las Bebidas Alcohdlicas

3

Cubalibre \Y Elgdlal Cerveza



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

Consuma Azucar con Moderacion para
Evitar el Exceso de AzUcar

Recuerde, es tan importante la
cantidad como la frecuencia con
gue come azucar y alimentos
gue contienen azucar para la
salud de la dentadura. Ayuda
evitar el comer los dulces

entre las comidas.




GUIAS ALIMENTARIAS

PREFIERA ALIMENTOS
BAJOS EN AZUCARES
SIMPLES Y NUTRITIVOS



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

Consuma Azucar con Moderacion para
Evitar el Exceso de Azucar

Seleccione Frutas Frescas o Enlatadas
gue no Contengan AzUcar o gue tengan
Almibar menos Concentrado.




GUIAS ALIMENTARIAS

AZUCAR CON MODERACION: Prefiera:




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

Prefiera el Consumo de Frutas Frescas




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

IPrefiera el Consumo de Frutas Frescas

\
X )

Manzana Albaricoque Guineos 'Cantaloupe"

Cerezas Melocoton Pera



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

IPrefiera el Consumo de Frutas Frescas

Sandia



GUIAS ALIMENTARIAS

LEA LAS ETIQUETAS PARA
INDICACIONES SOBRE EL
CONTENIDO DE AZUCAR



GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA AZUCAR SOLO CON MODERACION

Consuma Azucar con Moderacion para
Evitar el Exceso de Azucar

Lea las etiguetas para
determinar la cantidad de azucal
gue hay en el producto. Si los
nombres de azucar de cafia,
glucosa, maltosa, dextrosa,
lactosa, fructosa o jarabe
aparecen primero, quiere decir
gue contienen gran cantidad

de azucar.




EVITE EL
CONSUMO

6, EXCESIVO
DE SAL

Y SODIO




GUIAS ALIMENTARIAS

CONSUMA SAL Y SODIO CON MODERACION

KIKKOMAN
LITE

Soy Sauce
10 FL. 0Z. (296ml)




CONSUMASAL Y SODIO SOLO CON MODERACION

SAL: Combinacion de Sodio y Cloro en Proporcion
de 40 a 60 Respectivamente

SODIO: Mineral que se Encuentra en la Naturaleza, y
en casi todos los Alimentos que Comemos

Recomendacion Diaria: 200 - 300 mg/dia

Efectos del Sodio:

- Alta Presion Arterial

- Ataques Cardiacos

- Derrames Cerebrales
- Fallo Renal

T EMTRAREMAL
CTERDSIS

!

| HYPERTEREHOM




Criterios de Presion Arterial en Adultos

Presion Arterial Diastolica (Numero de Abajo):

Amplitud en mm. Hg Clasificacion:
mas de 115 Hipertension Severa
105 -114 Hipertension Moderada
90 -104 Hipertension Controlada
85 -89 Presion Arterial Normal Alta
menos de 84 Presion Arterial Normal

Presion Arterial Sistolica (Numero de Arriba):

Amplitud en mm. Hg. Clasificacion:
mas de 160 Hipertension Sistdlica
40 -159 Hipertension Sistolica Marginal
menos de 139 Presion Arterial Normal




DELINEAMIENTOS DIETETICOS

- D|ETA PARA EL DEPORTISTA

» Variedad en los alimentos
> Tres (3) comidas diarias:

- s T = el :":_<:, 7

AN TR SN, i
—— N = N2 = ./ //

—— —7 /600

=

® Altas en CHO (60-70%): W

7™ 2/3 partes del plato

@ Carnes o sustitutos: (

"™ 1/3 partes del plato

> Desayuno: e
® Alto en CHO: § N 3
" Cereales, panes, entre otros ((

@® Evitar: N\

"™ Proteina animal y grasas (Ej: huevos)

delicioso




DELINEAMIENTOS DIETETICOS
—— D|ETA PARA EL DEPORTISTA

® Preparacion de las comidas:

@® Reducir la cantidad de aceite ﬂ
» Reducir o eliminar: N
® Alimentos altos en grasas: &S
"™ Particularmente: Grasas Saturadas
>> Preferir:

@ Bebidas enriquecidas con glucosa







METAS DIETETICAS

POBLACION GENERAL

' (45 —

Proteinas Grasas
(10 — 35%) E._.-
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METAS DIETETICAS

POBLACION GENERAL

DIETA META
NUTRIENTES ACTUAL | DIETETICA

(%) (%)
Hidratos de Carbono: 50% 45 - 65%

Simples A < 25%

Complejos 24% 20 - 40%
Grasas: 34% 20 - 35%

Monoinsaturados 11% 20%

Poliinsaturadas 10% 10%

Saturadas 13% A
Proteinas: 16% 10 - 35%

Adaptado de: National Academy of Sciences, Institute of Medicine (2005). Dietary Reference Intakes For Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acid. Washington, DC:
National Academy Press. Recuperado el 18 de Julio de 2007, de Recuperado el 17 de julio de 2007, de http://www.nap.edu/books/0309085373/html/



METAS DIETETICAS

ATLETAS

Proteinas e
20 — 25%
(12-15%) = ¢ 0)
Fo%a




ATLETAS

METAS DIETETICAS

NUTRIENTE

PORCENTAJE (%)

CHO*

GRASAS

PROTEINAS**

60 - 70

20 - 25

12 -15

* ~3-3gm CHO/lb peso corporal
** ~0.5-0.75 gm PROTEINA/Ib peso corporal



RESERVAS DE ENERGIA

ALMACENES: Combustibles Metabodlicos

COMBUSTIBLE REGION CANTIDAD
CORPORAL DEL CUERPO

Tejido Adiposo y
Grasa Trigicéridos 110,000

Proteina Musculo Esqueletal 24,000

Glucoégeno Higado 280
Musculo Esqueletal 1,600

Glucosa Liquidos Corporales 80

Acidos Grasos | jquidos Corporales 4
Libres

TOTAL: 135,964




COMBUSTIBLE UTILIZADO

COMO LA INTENSIDAD AFECTA

INTENSIDAD COMBUSTIBLE METABOLICO UTILIZADO

) Principalmente las Reservas Musculares
< 30% VO, max de Grasa
Se Utilizan Equitativamente las Grasas y

40 - 60% VO,Méx | < o

75% VO, max Principalmente los CHO

80% VO, max Cerca del 100% de los CHO




METAS DIETETICAS

METAS Y RECOMENDACIONES DIETETICAS

@ Reducir el Consumo Total de Grasas a un 30% de la
Ingesta Total Calérica

@ Reducir el Consumo de Colesterol a 300 miligramos
por Dia (1 Huevo = 250 mg de Colesterol)

@ Manterener el Consumo de Proteinas a 12%

@ Mas Carbohidratos Complejos: 48%

@ Reducir el Consumo de Azicares Simples a 10%

@ Reducir la Ingesta Total de Sal a unos 5 gramos al Dia



ENFERMEDADES
ASOCIADAS CON




NUTRICION Y ENFERMEDADES

PRACTICA DIETETICA ENFERMEDAD
Alto Consumo de Azlcar Caries Dentales
Alto Consumo de Alcohol Cirrosis
Consumo Excesivo de Sal Hipertension, Apoplejia
Consumo Excesivo de Calorias Diabetes Sacarina Adulta
Alto Consumo de Grasas Saturadas Cardiopatias Coronarias
y Colesterol enla Dieta
Bajo Contenido de Diverticulosis
FibraenlaDieta
Cancer del:
Colon

Alto Consumo de Grasas Senos
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NUTRICION Y ENFERMEDADES

ENFERMEDADES RELACIONADAS CON LA NUTRICION
INADECUADA

NUTRICION INADECUADA ENFERMEDAD/EFECTOS

Demasiadas Calorias Obesidad

Demasiadas Grasas Saturadas Elevado Colesterol Sanguineo

Demasiadas Materias Gras as Aterosclerosis Prematura

Demasiadas Azicares Simples Cardiopatia Coronaria

Demasidas Carnes Rojas Hipertension
Demasiada Sal Cancer Intestinal
Cancer de los Senos
Trastornos Digestivos

Acortamiento de la
Expectativa de Vida
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NUTRICION Y ENFERMEDADES

ENFERMEDADES ASOCIADAS CON
PRACTICAS DIETETICAS
INADECUADAS

B Aterosclerosis ™ Cancer

= Cardiopatias ® Diverticulosis
Coronarias B Calculos/Piedras

= Hipertension ™ Diabetes Sacarina
™ Otras
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