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INTRODUCCION

Actualmente, cada vez se concede
mayor dedicacién al cuidado del cuerpo y
la salud vinculado a la actividad fisicay a la
dieta.

Pero con respecto a la alimentacion
aparecen otros intereses que conducen a
una nueva cultura alimentaria menos
saludable. Hoy en dia, la cantidad en la
producciodn, la facilidad de manipulacién y
conservacion..., y el aumento de las ventas
son los objetivos fundamentales de la industria
alimentaria, que olvidan lo bdsico, los
nutrientes y empobrecen algunos alimentos
de vitaminas, minerales, alteran la calidad de
las grasas y originan otras modificaciones que
aun se desconocen.

Antes, las tareas pesqueras, agricolas o
ganaderas ocupaban la mayor parte del
tiempo de la poblacién y los alimentos
pasaban directamente de la fierra o el mar
a la mesa, es decir, eran frescos y naturales
y mantenian un estado nutritivo idéneo. Es
l6gico pensar que cualquier manipulacion de
los mismos los van a convertir en menos
saludables.

Ahora, la nueva forma de alimentarse,
motivada por las prisas, es cuestionada por
sectores de la sociedad cientifica, que han
constatado que alimentarse a base de
productos procesados o precocinados
empeora la salud.

TU eliges, comer de puchero, como
antes, o a base de precocinados o
comida rapida.




Nunca antes se habia tenido
tanta informacion y nunca se
habia comido tan mal.

Los avances técnicos y la calidad de
nuestro sistema sanitario han hecho posible
que la esperanza de vida aumente hasta los
86 anos en las mujeres y 80 anos en los
hombres, pero en relacién con la

alimentacion, la calidad de vida estd
empeorando.

Las enfermedades metabdlicas
y cardiovasculares e incluso algunos
. cdnceres agravados o causados por
una mala alimentacidon siguen
debilitando la salud de gran parte de la
poblacién haciendo que aumente su
morbilidad por obesidad, diabetes, colesterol
alto, hipertensién, infartos...

Cuanto mas fresco y natural un
alimento, mas saludable. Mejor
aun si es autoctono y del tiempo

Es obvio que un alimento cuanto mds
natural, crudo y menos manipulado
. e pueda mantener, mds cerca
de su momento dlgido de
maduracidén se encuentre,
mds autdctono sea y menos
fiempo pase desde que se
recoja hasta que se
ingiera, mejor
composicidén
nutritiva poseerd.




Los alimentos fienen que ayudar a
crecer, mantenerse y envejecer con calidad
de vida.

Para conseguirlo es necesario un
esfuerzo por parte de las personas
consumidoras optando por los alimentos mds
saludables y por parte de la industria
alimentaria ofertando calidad, es decir, que
ademds de la nueva realidad social tenga en
cuenta la salud.

sEn el deportee

El dinero que mueve el deporte provoca
que una falsa propaganda anime al consumo
de productos de escaso o nulo valor para
aumentar el rendimiento deportivo.

Por falta de informacién se cree
errbneamente que por el hecho de ser
deportista se deben seguir unas pautas
alimentarias diferentes a las de la poblacion
general, cuando, salvo en situaciones
concretas, las recomendaciones son las
mismas.

Una dieta de calidad, variada, bien
equilibrada y en cantfidad suficiente, es fodo
lo que necesita el organismo para funcionar
Sptimamente y alcanzar con el entrenamiento
el méximo rendimiento.

No existen alimentos ni pautas milagrosas
que aumenten el rendimiento, si bien es cierto
que una dieta inadecuada puede disminuir
la capacidad de respuesta del organismo.

En el deporte, de una manera especial, la alimentacion debe

contemplar:

* El sexo.

* El momento del desarrollo y del crecimiento.
e La composicién corporal.

e La especialidad deportiva.

e El nUmero de horas vy la intensidad del entfrenamiento.
 Los horarios de entrenamiento y de competicion.

e La condiciones ambientales.

* Las actividades complementarias.

e Los periodos de inactividad.

e Los gustos y costumbres particulares.



En la alta competicion el o la deportista
pide a sus érganos o sistemas que funcionen
al limite sin bajar el nivel de rendimiento. Pero
los esfuerzos requeridos son tan exigentes que
causan un desgaste a su organismo. Para
reponer las pérdidas hay que tomar
precauciones en cuanto a la cantidad y a la
calidad de los alimentos que se deben
consumir.




Conceptos bdsicos
ALIMENTACION Y NUTRICION

¢Para qué comemos?

Los objetivos de la alimentacidén son el
mantenimiento de todas las estructuras
corporales, su crecimiento, su reparaciony la
liberacion de la energia necesaria para
mantenerse con vida y realizar cualquier fipo
de trabajo. Para ello es necesario primero
ingerir los alimentos y después extraer de ellos
y aprovechar las sustancias que contienen.

En el hipotdlamo estd el centro
regulador de la saciedad y del hambre.

De los muchos factores que regulan
el apetito, dos estdn de actualidad: la leptina
y la grelina.

La leptina es una hormona secretada
por las células de la grasa corporal. Aumenta
si se ingieren alimentos. Cuando pasa a la
sangre y es detectada en este centro se
produce una disminucién del apetito.

Por su parte, la grelina es una hormona
secretada por el estdbmago y el duodeno que
estimula el apetito. Sus niveles aumentan y
son mdximos antes de la comida y disminuyen
fras la ingesta de alimentos.

Si se come
despacio se da tiempo
a la leptina a que pase
a la sangre y produzca

Reguladoras del apetito

LA HORMONA QUE PRODUCE LA SACIEDAD

LA HORMONA QUE PRODUCE EL HAMBRE

. . ., La leptina provoca En el cerebro la grelina
una disminucion del Igtlejido adiposo (2] reacciones en el Ehormona [2] también acttia sobre el
. . o L hipotalamo: a1 hipotalamo:

produce 47 Cerebro gastrica . Cerebro
apetito. Lo mismo que si o £ s e (O n

secretaa la %
circulacion

sanguinea.

y la secreta

al comienzo de las
comidas se ftoma de 1 a
2 vasos de agua y un
primer plato rico en fibra,
ésta se hincha en el
estbmago vy frena la
secrecion de grelina. Son
dos maneras eficaces de

Estimula la actividad de
las neuronas NPY, que
hacen sentir hambre.

Suprime la actividad de
las neuronas NPY, que
producen el apetito.

a la circulacion
sanguinea.

ayudar en una dieta de
adelgazamiento.

Fuente REVISTA SCIENCE / REVISTA NATURE

Y mejora la actividad de
las neuronas POMC,
que dan la sensacién
de saciedad.

Ademas, las NPY

inhiben la actividad de
las POMC, y eliminan la
sensacion de saciedad.

RESULTADO (o =b710)  RESULTADO 3 FVII=THS

CLARIN



LOS NUTRIENTES
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LOS ENERGETICOS

Conviene distinguir entre alimentacion
y nutricién.

ALIMENTACION es la parte externa del
proceso de nutricidn, es decir, el acto mediante
el cual se seleccionan y preparan los alimentos
y se infroducen en el organismo para ser
digeridos.

Es un proceso voluntario y consciente y
por lo tanto estd en nuestras manos modificarlo.

NUTRICION es el conjunto de los procesos
mecdnicos y quimicos (masticaciéon y digestion)
mediante los cuales el organismo foma los
alimentos, los fransforma en sustancias mds
pequenas y los absorbe para su asimilacion,
posterior almacenamiento y/o utilizacion.

Es un proceso involuntario e inconsciente.

DIETA: Es el conjunto de alimentos que
se foman habitualmente.

DIETETICA: Es la técnica y el arte de utilizar
los alimentos de forma adecuada para que
partiendo de un conocimiento profundo de la
persona, permitan cubrir sus necesidades
bioldgicas segun gustos, costumbres vy
posibilidades.

LOS ALIMENTOS son productos, en su
mayor parte constituidos por un conjunto de
sustancias nutritivas o nutrientes.

LOS NUTRIENTES son las sustancias precisas
para satisfacer las necesidades orgdnicas:

¢ Energéticas: Los alimentos son el combustible
imprescindible para el mantenimiento de la
vida y la actividad muscular.

« Estructurales o plasticas: Los alimentos deben
permitir la construccion, el mantenimiento y
la reparacién de los tejidos

* Reguladoras: Los alimentos deben participar
en la regulacion de todas las reacciones
quimicas que tienen lugar en el organismo.

Una adecuada alimentacion
es aquella que sin excederse
es capaz de cubrir esas nece-
sidades.



CLASIFICACION DE LOS
NUTRIENTES

Segun su funcion:

* Energéticos: Hidratos de carbono, grasas y
excepcionalmente proteinas.

* Plasticos o estructurales: Proteinas y calcio.
* Reguladores: Vitaminas y minerales.

Segun su tamano:

* Macronutrientes: De gran tamano
productoras de energia o materia orgdnica
(corporal): los hidratos de carbono, las grasas
y las proteinas.

¢ Micronutrientes: De pequeno tamano,
reguladoras de las reacciones quimicas para
la obtencién de energia o materia: las
vitaminas y los minerales.

Segun su funcidén NUTRIENTES Segin su tamanio

Hidratos de carbono

Energéticos
9 Grasas

; Proteinas
Plésticos <:

Calcio

Macronutrientes

Reguladores Minerales- oligoelementos Micronutrientes

Vitaminas
-

Segun su composicion:

* Orgdnicos: Hidratos de carbono, grasas,
proteinas y vitaminas.

* Inorgdnicos: Minerales y agua.

SegUn su origen y necesidad: '

* Esenciales: Siendo necesarios, no pueden
ser sintetizados por el organismo y por lo
tanto, se tienen que aportar con la i
alimentacion.

* No esenciales: Son sintetizados por el
organismo.

=
9 I
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Los procesos de la digestion

Una vez ingerido el alimento, se inician una
serie de acciones y procesos de masticacion,
trituracion, transporte, digestion y absorcion cuyo
fin es el tfraslado de los nutrientes a la sangre para
su asimilacion. Una parte no asimilada pero digerida
de los alimentos es eliminada al exterior por las heces.

1. EL PROCESO DE DIGESTION
LA SALIVA.

Al tiempo que los alimentos son triturados en
la boca, la saliva colabora en la formacion del bolo
alimenticio. Esta secrecion digestiva facilita la
masticacién y la deglucidn, contribuye a la
percepcion del sabor y colabora en el proceso de
digestion gracias a la amilasa salival. Ademds, por
su poder antimicrobiano, es capaz de limpiar la boca
y evitar la caries y la formacién de sarro dentario.

EL QUIMO.

Una vez iniciada en la boca por la saliva y
después de la deglucion, la digestidon continta en
el estbmago, donde el alimento puede permanecer
almacenado temporalmente. La secrecidén dcida
de las células del estbmago (pH cercano a 1 debido
al dcido clorhidrico) y enzimdtica, hacen que la
digestion progrese, al tiempo que se regula la salida
del contenido estomacal hacia el duodeno.

EL QUILO.

Los procesos digestivos tienen su continuidad en
el intestino delgado donde las células de su mucosa
segregan el jugo intestinal en un medio con un pH Mds
elevado (7-8). El duodeno recibe las secreciones
pancredticas y biliares. El higado, a diferencia del pdncreas,
no segrega enzimas digestivas sino que proporciona la bilis,
que debido a su gran actividad como detergente produce
la emulsion de las grasas, favoreciendo de este modo la
actividad digestiva de las enzimas pancredticas. La bilis tiene
asi mismo una accion antibacteriana. Algunos microorganismos
ingeridos con los alimentos pasan sin ser destfruidos y alcanzan la
porcion intermedia y distal del intestino delgado donde viven realizando
funciones digestivas (FLORA INTESTINAL).

EL PERISTALTISMO.

Es el movimiento propulsivo bdsico del aparato digestivo. Son
confracciones y relajaciones de la pared interna de este aparato que
permiten el avance de los alimentos en todo su recorrido.




2. EL PROCESO DE ABSORCION

Los productos de la digestion son captados por las células absortivas de la
mucosa del intestino delgado y transferidas a los sistemas linfatico (la linfa bana las
células) y circulatorio (sangre).

Para el proceso de absorcidon salvo en el caso de algunos azdcares, se
necesita gastar energia. Por su complejidad los nutrientes que mayor consumo
energético tienen para ser absorbidas son las proteinas.

Al fubo digestivo llegan grandes cantfidades de agua y de electrolitos que
son recuperados prdcticamente en su totalidad.

3. EL PROCESO DE ASIMILACION

Después de la digestidon y degradacion de los alimentos en moléculas sencillas
y de que éstas sean absorbidas en las vellosidades intestinales del intestino delgado
pasando a la linfa y a la sangre, los nutrientes son metabolizados en el higado y
transformados para ser utilizados por el cuerpo en procesos de construcciéon de
nuevas estructuras (con las proteinas) o como reservas de energia: el glucdégeno
muscular y la grasa corporal (con los carbohidratos y las grasas respectivamente).
Las sustancias no asimilables son eliminadas por las heces.

Los procesos de la digestion
1.EN LABOCA

Masticacion e insalivacion.

2. EN LA FARINGE
Deglucién del
bolo alimenticio.

3. EN EL ESOFAGO

Paso del alimento.

4. EN EL HIGADO
Produccién de bilis.

5. EN EL ESTOMAGO
Mezcla con los jugos
gdstricos. Quimo.

6. EN EL PANCREAS
Jugo pancredtico.

7.ENELI. DELGADO
Mezcla del quimo con bilis
jugo pancredtico y jugo
intestinal. Quilo. Absorcion
8. EN EL I. GRUESO

Formacion de las heces.
Absorcién de agua.

9. EN EL ANO
Eliminacion de heces.




Las nec,esidades
organicas
1. ENERGETICAS

2. PLASTICAS
3. REGULADORAS

K JRENERGETICAS

Los alimentos son los encargados de
suministrar la energia para que el cuerpo
realice sus funciones (respiracion, digestion,
frabajo del corazén,...) y para la actividad
fisica y deportiva.

Nutrientes que aportan
energia

Sabiendo que 1 gramo de grasa
produce 9 kilocalorias y 1Tgramo de hidrato
de carbono o de proteina 4 kilocalorias, los
porcentajes de nutrientes necesarios para
conseguir el nUmero de calorias idéneo para
atisfacer las necesidades energéticas del dia
3 dia son:

IDRATOS DE CARBONO: entre 54-60%

RASAS: entre 26-30%
ROTEINAS: entre 12-16%
IBRA: 2%



Regla que sirve para recordar estos porcentajes: (4-2-1) 56%, 28%, 14%,
es decir, de carbohidratos se requiere 4 veces mds que de proteinas y 2 veces mds
que de grasas. El 2% restante fibra.

Las variaciones de estos porcentajes serdin siempre ligeras y dependerdn de
laintensidad y duraciéon de la actividad deportiva que se practique. En los deportes
de gran fondo se aumentard el porcentaje de las grasas, en los de fondo y medio
fondo el de los carbohidratos y en los de fuerza (donde no se necesita tanta
energia) el de las proteinas. Por el contrario, lo que varia y mucho, dependiendo
de la carga de frabagjo (la intensidad por el fiempo que dura el esfuerzo), son las
cantidades de alimento que se pueden necesitar.

Durante los esfuerzos se utilizan carbohidratos y grasas. Las proteinas no
aportan energia cuantitativamente importante en la actividad fisica. Solo actian
cuando el esfuerzo es muy intenso y el almacén de carbohidratos estd bajo.

Las proteinas son
compuestos muy complejos
(macromoléculas) por lo
gue después de la comida
el digerirlas, absorberlas y
asimilarlas supone un trabajo
postprandial que gasta 10
veces mds calorias que con
las grasas e hidratos de
carbono y fienen un
desperdicio de un 30% de
la energia Util que
producen.

Es decir, 1 gramo de proteinas origina 4 kilocalorias de las cuales al menos
una se utiliza para su propia digestion y absorcién, por consiguiente, el rendimiento
final de ese gramo es tan solo de 3 kilocalorias.

Como consecuencia, podemos decir que la comida que se ingiere antes de
una competicion no debe de estar compuesta por cantidades importantes de
proteinas o que las proteinas, controlando sus riesgos, son especialmente interesantes
en los aperitivos y en las dietas de adelgazamiento, porque aportan menos calorias
que las grasas y gastan bastantes calorias para ser digeridas y absorbidas.




COMPONENTES DEL GASTO ENERGETICO TOTAL
(GET):

Son las calorias que se precisan para el
mantenimiento de la vida y de las funciones
fisioldgicas en condiciones de reposo:
También conocido como Tasa Metabdlica
Basal o de Reposo (TMB o TMR).

Estdn en relacion con:

* La superficie corporal.

* La edad.

e El sexo.

Oscila entre 1200 y 1800 call.

La energia neta que puede aportar un
alimento también se utiliza para regular las
modificaciones de la temperatura intferna
del cuerpo debidas fundamentalmente a
las condiciones ambientales y a ofras
circunstancias.

e Temperatura ambiente.

* Grado de humedad.

* Obesidad.

e Circulacion capilar.

Oscila entre 100 y 300 cal.

Es el segundo gran factor que determina el
gasto energético, en relacién con las
actividades que se realizan a lo largo del dia:
* Por estudio.

* Por profesion.

* Por deporte.

Oscila entre 400 y 2000 cal.

Importante en la infancia y la adolescencia.
50% mds elevado en la adolescencia que
en la edad adulta.

Oscila entre 100 y 400 cal.




5) POR ACCION DINAMICO ESPECIFICA (AD}
o POSTPRANDIAL

La A.D.E. es el frabajo orgdnico postpran
(después de comer) y el gasto calor]
necesarios para liberar la energia q
encierran los alimentos. Estd en relaci
con los procesos de digestion, absorci
distribucién y almacenamiento de
nutrientes. A mayor consumo de nutrie
mayor efecto dindmico especifico.

Las grasas son los alimentos energético
menos caros y las proteinas los mds, ya que
necesitan para su asimilacién hasta un 30%
de la energia que son capaces de producir.

Oscila entre 150 y 300 cal.

6) POR ESTRES

Las situaciones que generan estrés orgdnico
por una agresidén externa o interna, originan
UN proceso que consume energia.

Esto ocurre en las infecciones, en la
reparacion de tejidos intervenidos
quirdrgicamente, en fracturas y heridas
durante el proceso de reconstruccio
celular y en las qguemaduras en las qu
ademds, se producen pérdidas proteic
y de otros elementos a través de |
superficie quemada.

La fiebre elimina en forma de calor el exces

de energia utilizada para luchar contra |
enfermedad.



Factores que modifican la Tasa Metabdlica Basal.

Movimiento Sexo o

(actividad fisica) Género

En el hombre el MB es mayor
que en la mujer, por contar con
menos tejido adiposo
y mds masa muscular

Después de realizar ejercicio el
metabolismo basal, permanece
elevado por un lapso de tiempo

Efecto

termogénico Después de una ingesta el Desnutricion Cuando hay falta de alimento
de los alimentos metabolismo aumenta, por las en la célula por un tiempo

reacciones de: digestion, prolongado, se disminuye el
absorcién y almacenamiento metabolismo drdsticamente

Tamaio
y constitucién
Debido a la intensidad en las corporal
reacciones celulares en los ninos
su MB es mayor
mientras en adultos es menor,
ya que la masa celular activa
decae y aumenta
la grasa corporal

Edad
y crecimiento

El MB es mayor en personas
con constituciones fisicas
musculosas,y menor
en personas obesas; ya
que los muisculos son tejidos
activos en comparacion
con el tejido adiposo, el cual es
de poca actividad

Secrecion
de hormonas . Embarazo
por algunas
landulas : . P
9 A medida que aumenta la Debido al aumento en el ultimo
secrecion de algunas hormonas trimestre de gestacion de la
endocrinas el MB también actividad metabdlica tanto de
aumenta y viceversa, como en el feto como de placenta, también
caso de la adrendlina y la tiroxina se incrementa el MB

se encuentra el cuerpo durante el
sueio el MB baja

@ El MB es mayor @ . o
en zonas frias que en las calientes Debido al relajamiento en el que

El aumento de la temperatura
corporal incrementa el MB

Luz Helena Herndndez Amaya. 2009

No se debe comer mds de lo necesario porque el exceso se
almacena en forma de grasa subcutdnea y se engorda, ni menos
porque una vez agotadas las reservas energéticas el organismo

empieza a consumir otras estructuras como los musculos, y nos
debilitamos.

En un estudio reciente se ha visto que genéticamente hay
personas que ante cualquier estimulo (frio, ejercicio e incluso la propia
dieta) transforman facilmente sus grasas, también las de reserva, en

energia (disipan energia como calor: termogénesis), en vez de
almacenarla como grasa.



BALANCE ENERGETICO ‘..'
Balance energético negativ%o / f gasto)

||~ Disminucién peso corporal

| Oxidacion (ATP) | Actividad fisica

4 10-15% Posprandial

60-80%

Basal

Gasto energético

IRESRNE CHEIEE Ingreso energético
(depdsito de grasa) 9 9

Balance energético positivo (flngreso / {gasto)

II~ Aumento peso corporal

Balance energético

Balances energéticos y peso corporal: -*

— Para mantener el peso: el gasto energético total debe ser similar a la
energia ingerida.

- Balance energético negativo: si el gasto energético es mayor que el
que aporta la ingesta (se consume mds energia de la que se mete con
la dieta), se adelgaza y las reservas energéticas disminuyen. ,

- Balance energético positivo: si el gasto energético es menor que la
ingesta (se gasta menos que lo que se mete), se engorda, las reservas
energéticas aumentan.

¥

R .
PRINCIPALES COMPONENTES DEL GASTO ENERGETICO , 4
(PARA UNA ACTIVIDAD MODERADA)

Actividad fisica

Accién termogénica
de los alimentos

60-65%

Metabolismo basal



Gasto Energético en Reposo o Tasa Metabdlica en Reposo (GER o TMR):

1) A partir de la edad y el peso corporal

0-2 (60,9 x P) — 54 (61,0 x P) = 51
3-9 (22,7 X P) + 495 (22,5 X P) + 499
10-17 (17,5 x P) + 651 (12,2 x P) + 746
18-29 (15,3 x P) + 679 (14,7 X P) + 496
30-59 (11,6 X P) + 879 (8,7 x P) + 829
> 60 (13,5 x P) + 487 (10,5 x P) + 596

2) A partir de la edad, la talla y el peso corporal

Ecuaciones de Harris-Benedict

TMR =66 +[13,7 xP (kg)] + [5xT (cm)] - [6.8 x edad (anos)]
TMR = 655 + [9,6 x P (kg)] + [1.8 x T (cm)] — [4,7 x edad (anos)]

Las ecuaciones de Harris-Benedict revisadas por Roza y Shizgal en 1984:
Hombre: TMB = 66,4730 + (13,7516 x peso en kg) + (5,0033 x altura en cm) - (6,7550 x edad en anos).
Mujeres: TMB = 665,0955 + (9,5634 x peso en kg) + (1,8449 x altura en cm) - (4,6756 x edad en anos).

Las ecuaciones de Harris-Benedict revisadas por Mifflin y St Jeor en 1990 y utilizadas

en la actualidad:
Hombre: TMB = 88,362 + (13,397 x peso en kg) + (4,799 x altura en cm) - (5,677 x edad en anos).
Mujeres: TMB = 447,593 + (9,247 x peso en kg) + (3,098 x altura en cm) - (4,330 x edad en anos).

Factores para determinar la TMB
Tasa metabolica basal

| Edad [l Actividad fisica
hombres mujeres mayor

mayor peso, poseen una tienen una ivi
mayor TMB mayor TMB menor TMB ac}tilsvilglaad

‘ mayor es
la TMB
aumento de mayor mayor
células en el masa tejido
cuerpo muscular adiposo el organismo
consume una

cantidad extra de
energia

Tasa metabdlica basal = Tasa metabdlica en reposo.



Gasto Energético Total (GET):

En un primer método para estimar el Gasto Energético Total (GET) una vez
calculado el Gasto Energético en Reposo (GER o TMR) su valor se debe multiplicar
por un Factor que varia segun el rango de actividad fisica que se realiza en el dia
(FA).

GET = GER x FA

Actividad sedentaria: GER x 1.2

Actividad ligera (1-3 dias a la semana): GER x 1,375
Actividad moderada (3-5 dias a la semana): GER x 1.55
Actividad alta (6-7 dias a la semana): GER x 1.725
Actividad intensa (atletas, 2 veces por dia): GER x 1.9

Sedentarismo Actividad Actividad
moderada intensa
_ 19-30 2000 2000-2200 2400
Mujeres | 31-50 1800 2000 2200
>50 1600 1800 2000-2200
19-30 2400 2600-2800 3000
Hombres | 31-50 2200 2400-2600 2800-3000
\ >50 2000 2200-2400 2400-2800

" FISIOLOGIA DEL
SEDENTARISMO

FISIOLOGIA DEL MOVIMIENTO HUMANO




Rangos de actividad fisica

Ligera

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

Actividad ligera o moderada 2 o 3 veces por semana.

Moderada

Ej.: Pasear a 5 km/h, realizar trabajos pesados de la casa (limpiar cristales, barrer,
etc.), carpinteros, obreros de la construccion (excepto trabajos duros), industria
quimica, eléctrica, tareas agricolas mecanizadas, golf, cuidado de nifos, efc. Aquellas
actividades en las que se desplacen o se manejen objetos de forma moderadal.
Mas de 30 minutos/dia de actividad moderada y 20 minutos/semana de actividad
vigorosa.

Alta

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

Actividad moderada o vigorosa todos los dias.




En un segundo método se utiliza un Factor Medio de Actividad Fisica (FA) en
el que se fiene en cuenta cada una de las actividades del cuadro y a las que se

les da un factor individual (1 *1,5*2,5*5*7)

(Tipo de actividad (1) TMR  |Tiempo (horas) (2)| Total )
Descanso: dormir, estar ftumbado,... 1,0 8.0 8.0
Muy ligera: estar sentado, conducir, estudiar, trabajo
de ordenador, comer, cocinar, planchar, jugar alas| 1.5 80 12,0
cartas, focar un insfrumento musical,...

Ligera: andar despacio (4 km/h), tareas ligeras del

hogar, jugar al golf, bolos, tenis de mesa, tiro al arco,| 2.5 40 10,0
frabajos como zapatero, carpintero, sastre, ...

Moderada: andar a 5-6 km/h, tareas pesadas del

hogar, montar en bicicleta, tenis, baile, natacién| 9.5 20 10,0
moderada, frabajos de jardinero, peones de albanil,...

Alta: andar muy deprisa, subir escaleras, montanismo, 7.0 2,0 14,0
futbol, baloncesto, natacién fuerte, lefiadores, ...

\ Factor medio de actividad = fotal / 24 horas 24 horas 540 )

Fuente: National Research Council. Recommended Dietary Alowances. National Academy Press, Washingfon,

DC. 1989.

Factor medio de actividad fisica (FA) = 54,0 / 24 horas = 2,25

El Factor Medio de Actividad Fisica (FA) se obtiene dividiendo el total, en el

ejemplo 54, entre 24 que son las horas que tiene el dia.

El Gasto Energético Total (GET), como en el primer método, se estima
multiplicando el Gasto Energético en Reposo (GER) por ese factor (FA).

GET = GER x FA




El tercer método propuesto para la obtencién del Gasto Energético Total
consiste en sumar el gasto energético que involucran las distintas actividades
realizadas durante el dia.

Gasto energético total segin actividad fisica !

Dormir 0,018
Tumbado despierto 0,023
Afeitarse 0,042
Aseo (lavarse, vestirse, ducharse, peinarse, etc.) 0,050
Comer 0,030
Cocinar 0,045
Sentado (leyendo, escribiendo, conversando, 0,018
jugando cartas, viento TV, etc.)

De pie (esperando, charlando, efc.) 0,029
Estudiar 0,020
Escribir 0,027
Barrer 0,050
Hacerla cama 0,057
Pasar el aspirador 0,068
Fregar el suelo 0,065
Limpiar cristales 0,061
Lavar la ropa a mano 0,070
Lavar los platos 0,037
Limpiar zapatos 0,036
Planchar 0,064
Coser a maquina 0,025
Bajar escaleras 0,097
Subir escaleras 0,254
Correr a 8-10km/h 0,151
Andar a7 km/h 0,097
Andar a 5 km/h 0,063
Caminar a 3,6 km/h 0,051
Pasear 0,038
Conducir un coche 0,043
Conducir una moto 0,052
Tocar el piano 0,038
Montar a caballo 0,107
Ciclismo (8 km/h) 0,064
Ciclismo (14 km/h) 0,100
Ciclismo (20 km/h) 0,160
Cuidar el jardin 0,086
Cortar lena 0,110
Bailar 0,070
Bailar lenfamente 0,061
Bailar vigorosamente 0,101
Jugar al baloncesto 0,140
Jugar al balonvolea 0,120
Jugar alos bolos 0,098
Jugar al frontdn y squash 0,152




Jugar al futbol 0,137
Jugar al golf 0,080
Jugar ala petanca 0,052
Jugar al ping-pong 0,056
Jugar al tenis 0,109
Montanismo 0,147
Escalar 0,190
Remar 0,090
Pescar 0,038
Nadar de espalda 0,078
Nadar a braza 0,106
Nadar a crol 0,173
Esquiar 0,152
Trabajo de carpinteria 0,056
Mecdnica 0,061
Mineria 0,100
Sastreria 0,047
TRABAJO:

Ligero (Empleados de oficina, profesionales, 0,031
comercio, etc.)

Activo (Industria ligera, construccion [excepto 0,049
muy duros], frabajos agricolas, pescadores, etc.)

Muy activo (Segar, cavar, peones, lenadores,

soldados en maniobras, mineros, metallrgicos, 0,096
atletas, bailarines, etc.)

1 Elaborados a partir de datos de Grande Covidin
2 Calculados para el hombre. En el caso de la mujer hay que reducir un 10%

Ejemplo:

4 )

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

2 horas comiendo x 60 minutos x 70 kg x 0.030 = 252 kcal

8 horas trabajando sentado en la oficina x 60 minutos x 70 kg x 0.028 = 940,8 kcal

1 hora destinada al aseo personal x 60 minutos x 70 kg x 0.050 = 210 kcal

3 horas sentado leyendo x 60 minutos x 70 kg x 0.028 = 352,8 kcal
\_ Total 24 horas = 2680 kcal/dia )

Si se fratara de una mujer del mismo peso e igual actividad, las necesidades energéticas
se verian reducidas en un 10%, resultarian ser 2412 kcal.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madirid



2. PLASTICAS

Ademds de la energia, la alimentacion
debe suministrar los materiales necesarios para
la edificacion de las estructuras corporales, su
renovacién y su reparacion.

Las proteinas son el nutriente esencial
para mantener o incrementar la masa
muscular y colaborar en la elaboracion de
nuevos tejidos (importante durante el
crecimiento y desarrollo).

Por su parte, el calcio es el componente
esencial de los huesos y los dientes y representa
el 2% del peso corporal y aunque su cometido
bdsico es pldstico, una pequena parte
desempena un papel fundamental en la
contraccién muscular.

La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) recomienda 0,8 gramos de proteinas
por kilogramo de peso y dia, pero segun la
edad, el sexo, algunos estados naturales
circunstanciales (embarazo) o patoldgicos o
el nivel de actividad esta cifra puede variar.

Requerimientos diarios de Proteinas

Recomendaciones RDA

- Racion dietética
e Edad gqngs) 0 PESO recomendada
condicion (kg) @) @)
Lactantes 0,0-0,5 6 2,2 13
05-1,0 9 1,6 14
Ninos y Ninas =8 13 1.2 16
4-6 20 1,1 24
7-10 28 1,0 28
Varones 11-14 45 1,0 45
15-18 66 0,9 59
19-24 72 0.8 58
25-50 79 0.8 63
51+ 77 0.8 63
Mujeres 11-14 46 1,0 46
15-18 55 0.8 44
19 -24 58 0.8 46
25-50 63 0.8 50
51+ 65 0.8 50
Embarazo 1€ trimestre +1,3 +10
2° trimestre +6,1 +10
3er frimestre +10,7 +10
Lactancia 1€ semestre + 14,7 +15
2° semestre +11.,8 +12




3. REGULADORAS

Los alimentos son los encargados de
dotar al organismo de las sustancias necesarias
para regular las numerosas reacciones
guimicas que se desarrollan en su interior. Al
conjunto de reacciones le hemos llamado
metabolismo.

Las vitaminas y pequenas canfidades
de algunos minerales se encargan de ayudar
al normal funcionamiento del organismo
(reacciones quimicas reguladas por el sistema
nervioso y endocrino).

Las necesidades de vitaminas y
minerales normalmente quedan cubiertas por
una dieta equilibrada. Los suplementos
vitaminicos y minerales son de dudoso efecto
y ademds, aungue las vitaminas hidrosolubles
B y C son de fdcil eliminacién a través de la
orina, las vitaminas liposolubles K, E, D y A se
acumulan en la grasa subcutdnea y de los
6rganos y pueden dar problemas por
hiperdosificacion.

Los sistemas modernos de
procesamiento y fabricacion de alimentos asi
como algunas formas de prepararlos en casa
hacen que disminuya su nivel vitaminico,
mineral y enzimdtico haciendo que la
suplementacion polivitaminica en ocasiones,
a pequenas dosis y bajo supervision médica
esté justificada.




Los Macronutrientes

SINONIMOS CGlucidos, carbohidratos, sacdridos o | Lipidos. Protidos.
ozdcares.
ESTRUCTURAL Carbono, Oxigeno e Hidrégeno Carbono, Oxigeno, Hidrégeno. | Carbono, Oxigeno, Hidrdégeno'y
Formula: Cn(H20)n: tantos carbonos | Con frecuencia ademds, Fésforo, | Nitrdgeno.
como moléculas de agua. Nifrégeno y Azufre. Macromoléculas que se crean por la
union de aminodcidos.
Aminodcidos.
UNIDAD QUE LO | Monosacdridos. Acidos grasos y glicerol. Aminodcidos.
FORMA
FUNCIONES ENERGETICA DE 1° ORDEN. ENERGETICA DE 1° ORDEN. ENERGETICA DE 2° ORDEN.
ESTRUCTURA (membrana celular). | TRANSPORTE (vitaminas ESTRUCTURAL (coldgeno).
RESERVA (glucdgeno, almidén). liposolubles). CONTRACTIL (actina'y miosinay).
ESTRUCTURAL. (membrana celular). | TRANSPORTE (hemoglobina, fenitina).
RESERVA (grasa corporal). DEFENSA (anficuerpos).
PROTECTORA (en traumatismos). | ENZIMATICA Y HORMONAL (sintetasos,
FORMADORA (hormonas, sales | insulina).
biliares). EN LA HERENCIA: Los genes.
CLASIFICACION | Porel - Monosacdridos (1)
nimerode |- Disacdridos (2) SATURADAS
unidades |- Oligosacdridos (3-10)
de azdcar. |- Polisacdridos (+10)
Por larapidez | - Répidos o simples INSATURADAS |~ Monoinsafuradas.
de absorcion. |- Lentos 0 compuestos - Polinsaturadas.




Glucidos, carbohidratos, sacdridos o azUcares.

Sustancias orgdnicas formadas por carbono, oxigeno e hidrégeno.
Férmula: Cn (H20)n, es decir, estéin formados por tantos carbonos como moléculas
de agua, de aqui el nombre de carbohidratos.

A) SegUn el nimero (N) de unidades del azdcar: N (Cn (H20)n):

Monosacdridos: Hidratos de carbono formados por una unidad que puede
tener 3, 5 6 6 carbonos, recibiendo el nombre de triosas, pentosas y hexosas
respectivamente. Desde un punto de vista energético, las hexosas (glucosa, fructosa,
galactosa...) son las mds interesantes:

La glucosa es el azUcar mds abundante en la naturaleza al entrar en la
formaciéon de los 3 disacdridos fundamentales de la dieta. Se absorbe muy
rdpidamente.

La fructosa es mds dulce y se absorbe mds lentamente.

La galactosa entra a formar parte de la lactosa o azicar de la leche (el Unico
azUcar de origen animal).

Disacdridos: formado por dos unidades de
monosacdrido. Los mds importantes en la dieta >

son:
Lactosa = glucosa + galactosa.
Maltosa = glucosa + glucosa.
Sacarosa=glucosa + fructosa.

Oligosacaridos: Hidratos de carbono
formados de 3 a 10 unidades de monosacdrido.

Polisacaridos: Hidratos de carbono
formados por cientos o miles de unidades de
monosacAridos.

Cuando las unidades sonsiempre
las mismas se llaman
homopolisacdridos (el
glucdégeno o el almidén, f, -
por ejemplo, formados por

unidades de glucosa y que pertenecen
alreino animal y vegetal respectivamente). —

Cuando las unidades son diferentes, se llaman
heteropolisacdridos.



'HIDRATOS DE CARBONO

~
MONOSACARIDOS DISACARIDOS OLIGOSACARIDOS POLISACARIDOS
4
GLUCOSA SACAROSA i i
FRUCTOSA MALTOSA ALMIDON GLUCOGENO FIBRAS
GALACTOSA LACTOSA

B) Segun la rapidez de absorcion:
Los carbohidratos o azUcares rapidos o simples.

No necesitan digestion y su absorcidon es rdpida.
Pasan facilmente a la sangre provocando cambios
bruscos en los niveles de azUcar en sangre (glucemia).

Son mono o disacdridos (glucosa, fructosa,
galactosa y sacarosa), presentes en mermeladas,
miel, dulces, pasteles, caramelos, azucar, bebidas
refrescantes, chocolate y en algunas frutas y hortalizas
gue al contener un poco de fibra se dificulta y retrasa
su digestion y asimilacion (platanos, frutos secos, higos
secos, pasas, ddatiles, zanahorias, remolachas,
cebollas...).

Deben representar menos del 10% del aporte
caldrico diario y es mejor tomarlos como postre para
que el resto de alimentos anteriormente ingeridos
dificulten o enlentezcan su absorcion.

Actualmente se les considera como un factor
mds que contribuye y estd relacionado con la
inflamacion de la pared interna de las arterias y con
el sihndrome metabdlico (diabetes, obesidad, colesterol
y triglicéridos elevados e hipertension).

La procedencia de las calorias determina el
lugar del cuerpo al que irdn. Para evitar la obesidad
y sUs consecuencias es vital reducir el consumo de
azucar en la poblacién, principalmente en la infantil
y sustituirlo por otro hidrato de carbono menos lesivo.



Los carbohidratos o azUcares lentos o
complejos.

Son de mayor tfamano que los simples,
por ello necesitan digestion. Ademds, tienen
fibra que dificulta y retrasa su absorcién y
posterior asimilaciéon. Asi se evitan los cambios
bruscos de azicar en sangre. Constituyen la
forma mds sensata de tomar hidratos de
carbono y deben representar el 50-55% del
aporte caldrico diario:

Ceredles: pastas, sémola, pan, aroz, trigo...

Fécula y legumbres: patatas, alubias,
lentejas, garbanzos,...

Frutas: manzana, naranjas, melén, fresas, ...

Los edulcorantes artificiales, como el
aspartamo, ciclamato, polialcoholes, stevia,
sucralosa y sacarina, aunque pocas, aportan
calorias vacias, pueden ser adictivos y llevar
al consumo de azlUcares y ademds, en un
reciente esfudio se ha comprobado que
alteran el metabolismo de ciertas bacterias
intestinales acelerando la aparicién de
diabetes y obesidad. Mientras no se conozcan
mejor, aconsejamos un uso responsable de
los mismos siguiendo las indicaciones de un
especialista.

e FUNnciones

La funcién principal de los carbohidratos
es la energética. Las células vivas utilizan estos
azUcares extrayendo de ellos la energia que
encierran mediante una serie de reacciones
quimicas.

Son el combustible mds utilizado por las
personas durante los esfuerzos deportivos (de
intensidad media a alta). El sistema nervioso
solo usa glucosa como combustible.

1 gramo de glucosa totalmente oxidado
proporciona 4 kilocalorias.




Los principales hidratos de carbono: La glucosa y la fructosa

La glucosa y la fructosa, junto con la galactosa son los tres monosacdridos
que estdn mds presentes en los alimentos no como moléculas simples sino como
compuestos bdsicos de los disacdridos y polisacdridos. Estos tres azdcares simples
una vez ingeridos y absorbidos en el intestino pasan a la sangre portal y llegan al
higado.

En el higado la fructosa y galactosa entfran en la via metabdlica de la glucosa
en la que se transforman. La glucosa se
almacena como glucdégeno o sale del
higado a la circulacidn sistémica y es
enfonces cuando puede ser
aprovechada por las células como
combustible bajo la influencia de la
insulina.

El higado, ademds de
asegurar la glucosa para el normal
funcionamiento del cerebro utiliza
el glucégeno para mantener la
glucemia.

La glucosa es el nutriente
bdsico mds abundante en la
naturaleza. Todos los vegetales /
contienen cierta cantidad de
glucosa (el almidéon es el
almacén de glucosa vegetal).

En la miel y frutas naturales estd |
presente junto a la fructosa o
como sacarosa y en la leche
como lactosa asociada a la
galactosa.



La glucosa que no es utilizada como combustible se fransforma y se almacena
como glucdgeno en el higado, aproximadamente 100 gramos y en los musculos,
200 gramos o incluso mds del doble en las personas deportistas. Cuando no se
puede almacenar mas se transforma en ftriglicéridos y grasa corporal.

La fructosa es el monosacdrido mds dulce (ejemplo: sirope de maiz). Parte
pasa al higado y se fransforma en glucosa y otra parte se mantiene como fructosa.
Como con la glucosa conviene no abusar y fomarla como fruta (3 a 5 raciones al
diay).

La entrada de fructosa desde la sangre hasta la célula es mds lenta que la
de la glucosa ya que, aparte de ser insulino-independiente, se digiere mds
lentamente lo que provoca menos cambios en la glucemia.

Estd presente, de forma natural, en la miel y de forma mds saludable en
muchas frutas junta a fibra y como producto elaborado, potencialmente nocivo,
en multitud de refrescos, zumos procesados, azdcar blanco o moreno, bolleria o
golosinas.

La glucosa es mds eficaz que la fructosa como combustible para la confraccion
muscular.

La insulina

La insulina es una hormona secretada por el pdncreas que ayuda a infroducir
glucosa alinterior de la célula para su utilizacién como combustible. Asi reduce la
glucosa de la sangre cuando su concentracion es alta. Es la Unica hormona
hipoglucemiante. Existen ofras hormonas, como el glucagdn o la adrenalina, que
tienen el efecto contrario.
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Efectos hormonales sobre el metabolismo de combustibles

(TEJIDO  INSULINA GLUCAGON ADRENALINA h
MUsculo f Captura de glucosa No efecto fGIucogenolisis
4 Glucogenogénesis
Tejido f Captura de glucosa f Lipolisis *Lipolisis
adiposo 4 Lipogénesis
y Lipolisis
Higado 4 Glucogenogénesis v Glucogenogénesis y Glucogenogénesis
f Lipogénesis f Glucogenolisis fGIucogenolisis
9 y Gluconeogénesis 4 Gluconeogénesis )

Son diabéticas las personas que, o bien han perdido la capacidad de
segregar insulina, o bien sus células no son capaces de reconocerla por lo que no
pueden reducir la glucosa sanguinea ni utilizarla como combustible.

La glucosa entra La insulina entra
en la sangre. en la sangre.

Cuando hay resistencia a la
insulina, la glucosa no puede
o entrar en las células de forma
<] e eficaz, y en consecuencia hay
———— @ demasiada glucosa en la sangre.
IR _;.___T e © — ’y;—"i.""“ﬂ._.
! T afe 0600 07 0a®
Vaso sanguineo o o

i

La célula no puede
abrirse para que entre
la glucosa a fin de

La célula no responde/
a la insulina.

Célula—— utilizarla como fuente
de energia.
Glucosa « El indice glucémico
— IGal
- 1(;;::;0 Representa la rapidez con la que un

alimento incrementa el nivel de glucosa en
sangre. Cuanto mds procesado (refinado)
estd un alimento mds alto es su indice
glucémico y mdas danino resulta para nuestro
organismo. Los alimentos con indice glucémico
elevado (hidratos de carbono répidos) deben

tomarse con ofros (hidratos de carbono lentos)
para retrasar su absorcién.

" X 4 & B K w

Tiempo en minutos



El indice glucémico es un sistema para clasificar los alimentos en una escala
de 0 a 100 de acuerdo a qué tan elevado es el pico de glucosa en sangre durante
las dos horas siguientes a haber consumido un alimento en especifico. Estos valores
se basan en raciones que contienen 50 gramos de carbohidratos. Pero 50 gr. de
carbohidratos procedentes de la pasta es una racién normal y esta misma cantidad
si proviene de las zanahorias en zumo son 7 vasos.

El indice glucémico de la glucosa es 100. Se considera:

e Alto: superior o igual a 70.
* Medio: entre 51 y 69.
* Bajo: inferior o igual a 50.

Alimentos de IG alto Alimentos de IG medio  Alimentos de IG bagjo
100 .... Maltosa 59 .... AzUcar blanco (SACAROSA) | 36 ..... Yogur
100 .... GLUCOSA 51 .... Guisantes verdes 35 ..... Arroz salvaje
92 .... Zanahorias cocidas 51 .... Patatas fritas 34 ... Peras
87 .... Miel, mermelada 51 .... Patatfas dulces (boniatos) 34 ... Leche entera
80 .... Puré de patatasinstantdneo | 50 .... Espaguetis 32.... Leche desnatada
80 .... Maiz en copos 50 .... Arroz integrall 29 ... Alubias
72 .... Arroz blanco 45 ... Uvas 29 ... Lentejas
70 .... Patatas cocidas 42 .... Pan de centeno integral 28 ..... Salchichas
70 .... Pasteles, Pastas 42 ... Espaguetis de tfrigo integral 26 ... Melocotones
69 .... Pan blanco 40 .... Naranjas 26 ... Pomelo
68 ... Barritas de chocolate 40 .... Judias verdes 25 ..... Ciruelas
67 .... Sémola de trigo 40 .... Avena 23 ... Cerezas
66 ... Muesli 39 .... Manzanas 20 ..... FRUCTOSA
64 .... Pasas 38 .... Tomates 15 ..... Soja
64 .... Remolachas 36 .... Helados 15 ... Vegetales verdes
62 .... Pldtanos 36 .... Garbanzos 13 ... Cacahuetes

Las elevaciones bruscas del nivel de azUcar en sangre originan la secrecion
de insulina desde el pdncreas, a veces de una manera brusca, provocando
paraddjicamente una hipoglucemia (pdjara), aproximadamente a los 20-30 minutos,
tipica de las personas deportistas que toman alimentos o liquidos azucarados
durante la competicion.

EFECTOS DELL. AZUCAR

L REFINADO
o Comer dulces, Azuacar alto
i productos con Satisfaccion después
) mucho azdcar de comer
) I
(e | N =x
Azuacar bajo Mucha insulina para
Hambre voraz poco @ retirar exceso de
después de comer azucar de la sangre

Formacion de grasa: El exceso de azucar se
transforma en grasa para almacenarlo y
retirarlo de la sangre




« La carga glucémica

Es una manera mds exacta de valorar
el impacto de comer hidratos de carbono.
Un alimento puede tener un indice glucémico
(IG) muy alto perossi la cantidad que se
consume en una racién es pequena va a
tener poca repercusién sobre la glucemia.
Conocer la carga glucémica o cantidad de
hidratos de carbono de un alimento, de una
racién, es mds prdactico para deducir la
influencia que puede tener sobre la glucemia.
Se calcula dividiendo el indice glucémico del
alimento por 100 y multiplicando por la
cantidad de hidratos en gramos de la racion.

CG= (IG x HC) / 100

Carga glucémica. Se considera:

e Alta: superior a 20.
e Medio: entre 11y 19.
* Bajo: inferior a 10.

Carga glucémica
de algunos alimentos

H Contenido en glicidos indice Carga
AI ime ni'OS (g/racioén) glucémico glucémica

Copos de maiz
Pan blanco
Cereales azucarados

Aperitivos
Golosinas con chocolate

Pan integral 47 50 24
Platano 20 65 13
g:rdgig Arroz basmati 23 50 12
Manzana 20 38 6
Patata hervida 14 65 9
Lentejas 17 22 4
Zanahorias 6 85 S
Carga Nueces 5 15 1
baja Judias verdes 3 30 1
Verduras verdes, champinones, 5 10 1

fomates, efc...

Lo realmente importante no es el indice glucémico, sino la carga glucémica
porque es la que determina el impacto del alimento sobre nuestro organismo.



Alta (CG = 20 o mayor)

Papas
Papa blanca al horno
Papas fritas

Cereales

Arroz blanco pegajoso
Mijo

Cuscus

Arroz blanco grano largo

Pasta

Fideos japoneses

Espagueti (cocido
20 minutos)

Panes

Baguette

Pan drabe

Pan blanco tipo italiano
Bollo para hamburguesa
Mini bagel

Pan de caja blanco

Tamahno racién
1 mediana
140 g

Tamano racién

2/3 de taza cocido
2/3 de taza cocido
2/3 de taza cocido
2/3 de taza cocido

Tamano racién
1 taza cocidos
1 taza

Tamano racién
2 rebanadas

1 grande

2 rebanadas

1

1

2 rebanadas

CcG
26
22

CcG
31
25
23
23

CcG
25
22

CcG
30
30
22
21
20

Cereales instantdneos
Corn Flakes de Kellogg's
Corn Pops

Rice Krispies

Fruta seca
Pasas
Ddtiles, secos, picados

Bebidas
Jugo de ardndano
Coca-Cola

Golosinas

Barra de chocolate Mars

Muffin de blueberry

Skittles

Pastel de chocolate con
betln de chocolate

Tamano racién
1taza (30 g)
1taza (30 g)
1 faza (30 g)

Tamano racién
1/3 de taza
1/3 de taza

Tamano racién
12 0z
120z

Tamano racién
60g

2/3 de pieza

509

1159

CcG
21
23
22

CcG
28
25

CcG
36
24

CcG
26
22
32
20

Media (CG =11-19)

Pan, tortillas, galletas,

frituras

Paninfegral de cebada

Pan blanco rico en fibra

Frituras de maiz

Pan 100% integral

Pan de cenfeno de
masa fermentada

Galletas delgadas de
frigo molido grueso

Tortillas de maiz

Cereales

Arroz blanco precocido
de grano largo

Arroz integral

Quinoa

Arroz salvaje

Trigo entero

Trigo quebrado

Pasta
Espagueti (cocido
15 minutos)

Tamano racién

2 rebanadas
2 rebanadas
60g

2 rebanadas
2 rebanadas

2 (15 cm didmetro)

Tamano racién
2/3 de taza cocido

2/3 de taza cocido
2/3 de taza cocido
2/3 de taza cocido
2/3 de taza cocidas
2/3 de taza cocido

Tamaho racién
1 taza

CcG

18
18
17
14
12

CcG
16

18
16
18
14
12

CcG
17

Espagueti infegral
Espagueti con proteina

Bebidas
Chocolate bajo en grasa
Jugo de pina,
sin endulzar
Jugo de manzana

Frutas, vegetales,
leguminosas

Maiiz dulce

Camote

Higos, secos, picados
Pladtano

Frijoles de carita

Cereales instantdneos
Froot Loops

Zucaritas

Cheerios

Bran Flakes

Special K

1 taza
1 taza

Tamano racién
1 taza (240 ml)
180 ml

1 taza (240 ml)
Tamano racién

1 taza

1 mediano (5 0z)
1/3 de taza (60 g)

1 pequeno (115 9)
1 taza

Tamano racién
1taza (30 g)
1taza (30 g)
1taza (30 g)
1taza (30 g)
1taza (30 g)

13
12

CcG
12
12

CcG

18
17
16
11

CcG
18
15
15
13
14




Baja (CG = 10 o menor)

Panes, tortillas,

cereales

Panintegral (75% de
granos enteros)

Waffles

Pan integral de centeno

Cebada perla

Palomitas de maiz

Tortillas de harina

Cereales instantdneos
Granola

Avena instantdnea
All-Bran

Avena

Leguminosas

Habas

Frijoles bayos
Garbanzos

Frijoles cocidos

Alubias

Frijoles blancos
Chicharos

Lentejas, verdes o rojas

Lacteos y soya
Yogur bajo en grasa
con fruta'y azGcar
Leche de soya
Leche de chocolate
baja en grasa, endulzada
con aspartame
Yogur bajo en grasa
con fruta, endulzado
con aspartame

Frutas y vegetales
Ciruelas pasas sin hueso,
picadas

Tamano racién
2 rebanadas

1 pieza

2 rebanadas

1 taza

2 tazas

2 (15 cm digmetro)

Tamano racién

1/3 de taza (30 g)

1 taza preparada (30 g)
1/2taza (30 g)

taza preparada (30 g)

Tamano racién
1 taza
1 taza
1 taza
1 taza
1 taza
1 taza
1 taza
1 taza

Tamaho racién
200 ml

1 faza (240 ml)
1 taza (240 ml)

100 ml

Tamano racién
1/3 de taza (60 )

CcG

10

10
10
8
8
6

CcG
10
10

CcG
10
10

o O~ O NN

CcG

CcG
10

Chabacanos secos,
picados

Duraznos en lata,
con almibar ligero

Uvas, un racimo mediano
(aprox. 50)

Mango, rebanado

Pifa, picada

Manzana

Kiwi, rebanado

Betabel, rebanado

Naranja

Durazno

Ciruelas

Pera

Fresas

Sandia, picada

Zanahorias, crudas

Cerezas

Toronja

Nopales

Acelga cocida

Calabaza

Bebidas

Jugo de naranja,
sin endulzar

Jugo de foronja,
sin endulzar

Jugo de tomate

Golosinas

M&Ms con cacahuete

Nutella (chocolate con
avellana para untar)

Frutos secos
Mixtos, tostados
Nueces de la India
Cacahuetes

1/3 de taza (60 g)
/2 taza (115 g)
1159

2/3 de taza (115 g)
2/3 de taza (115 g)
1 pequena

2/3de taza (115 g)
1/2 taza

1 pequena

1 pequeno

2 pequenas

1 pequena

unas 6 medianas
2/3 de taza (115 g)
1 grande

unas 16 (115 g)

1/2

11/2 piezas

/2 taza

1 pieza

Tamano racién
3/4 de taza (180 ml)

3/4 de taza (180 ml)
3/4 de taza (180 ml)

Tamaino racién
25 (30 g)
4 Cdas.

Tamano racién
1/3 de taza (40 g)
unas 13 (40 g)

/3 de taza (40 )

9

WNOWWWMKMDMOGOGLOIOONO N ©

CcG
10

— W

Fuente: “Tabla internacional de indice glucémico y valores de carga glucémica 2002,
American Journal of Clinical Nutrition, vol. 76, no. 1 (2002), 5-56. Datos adicionales de www.glycemicindex.com




Un alimento tan popular como la patata

La patata es interesante como alimento energético por su alto contenido en
almidén digerible (almacén de glucosa). Pero su indice glucémico es elevado,
motivo por el que ha desaparecido del plato saludable de Harvard recomenddndose
gue se consuma con menor frecuencia que a diario.

Sin embargo, al tener una carga glucémica baja, el aporte energético de
las patatas cocidas no llega a 80 kilocalorias por cada 100 gramos. Esta cantidad
puede duplicarse o friplicarse cuando se consumen fritas.

Siempre que se pueda las patatas se deben tomar mezcladas con alimentos
que contengan fibra (verduras, legumbres,...). De esta manera es mejor que si se
comen como tortilla de patata, purés,...

( )

MI PLATO SALUDABLE

Utiliza aceites saludables
(como el de oliva) para Bebe agua, café o té
cocinar, en ensaladas o, (con muy poca o nada
en la mesa. Limita ACEITES de azucar). Limita la

la mantequilla. S Ieche/la’ct(-):.os (1-2

Evita las grasas trans. raciones/dia) y el zumo
(1 vaso pequefio al dia)

ALIMENTOS
INTEGRALES

Consume muchas
verduras y muy
variadas y modera el

consumo de :
patatas cocidas y fritas. Ev!ta los granos
refinados (como el pan

PROTEINAS blanco y el arroz blanco).
SALUDABLES
Come muchas frutas de
todos los colores Elige pescado, aves,
legumbres, huevos, limita
(] la carne roja; evita el
MANTENTE ACTIVO! tocino, los fiambres, y el

resto de carnes

Come alimentos
integrales (arroz, pan y
pasta integrales).

© Harvard University procesadas
Harvard School of Public Health Harvard Medical School EE3=
| The Nutrition Source Harvard Health Publications :ﬁ;
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
Traduccién: http//nutriskera.blogspot.com.es/
g J




Las fuentes naturales de carbohidratos.

La fuente fundamental de carbohidratos son los polisacdridos del reino vegetal,
formados por unidades de glucosa como por ejemplo el almiddn, que se encuentra
en los cereales integrales, patatas.... Son ricos en vitaminas, minerales y fibra, dan
menos problemas de caries y producen menores cambios en los niveles de glucemia.
Estos alimentos son degradados en el estdbmago e intestino a glucosa, fructosa y
galactosa, se absorben por la sangre, pasan al higado, donde se almacenan como
glucdgeno o se transforman en glucosa que pasa a la circulacion sistémica para
ser fransportada a los tejidos para su uso.

Si el organismo absorbe mds glucosa de la que puede utilizar o almacenar
como glucdgeno, la convierte rdpidamente en grasa y la deposita en el tejido
celular subcutdneo.

Un exceso de la ingesta de alimentos ricos en carbohidratos
estd detras de la obesidad.




Ni todos los azicares engordan lo mismo ni todos son
igual de dahinos.

"Los buenos, los feos y el malo™

Los buenos: frutas, verduras, hortalizas, legumbres y cereales
naturales que contienen fibra, que refrasan y hacen que el nivel
de azUcar en sangre suba mds despacio.

Los feos: los edulcorantes que enganan al gusto pero no
al cuerpo y mientras los naturales son adictivos, engordan y
pueden generar diabetes, los arfificiales son potencialmente
toxXicos.

El malo: el azUcar blanco, por algunos autores tachado
de veneno, que es un alimento altfamente procesado y que
cuanto menos se consuma mejor.

Es decir, en general hay que comer:

Menos azdcar blanco (sacarosa), siropes, zanahoria cocida,
miel, mermelada, pan blanco, puré de patatas instantdneo,
maiz en copos, arroz blanco y pastas no integrales, patata
cocida, pasteles, algunos chocolates, pasas, remolacha,... En
Zumos envasados, refrescos, aperitivos, salsas, Idcteos, bolleria,
dulces, platos precocinados,... se puede llegar a consumir cuatro
veces mds azucar de la recomendada carente de fibra.

Mdas primeros platos de ensaladas, verduras, hortalizas,
legumbres o cereales infegrales y los segundos de pescado o
filete ala plancha acompanados, por ejemplo, de espdrragos
verdes o pimientos.

De postre, fruta, un té o café.




Como vya se ha dicho, los lugares de depdsito del glucdgeno son
fundamentalmente el muUsculo y el higado. En la persona deportista el glucdgeno
almacenado en el musculo es 4 veces superior al acumulado en el higado y lo
utiliza para su propio metabolismo. El almacenado en el higado aunque parte
puede ser utilizado como combustible durante el ejercicio fisico otra parte se reserva
para el metabolismo energético de las neuronas.

El contenido de carbohidratos en la dieta y el entrenamiento tienen una
marcada influencia en el aimacenamiento muscular de los mismos (glucégeno).
Si la realizacién de una prueba atlética estd precedida de varios dias de ejercicio
fisico muy intfenso y/o de varios dias en los que la dieta es pobre en carbohidratos,
y después se toman abundantes carbohidratos y no se entrena o se hace mds
suave, se produce el fendmeno llamado de la sobrecompensacién por el que los
depdsitos de glucdgeno duplican o triplican los valores normales. Este efecto se
produce solo sobre los mUsculos que se han ejercitado.

La dieta disociada escandinava se basa en el hecho de la
sobrecompensaciéon. Consiste en ingerir durante 3 dias una dieta pobre en
carbohidratos (rica en grasas y proteinas) a la vez que se entrena infensamente,
con lo cual se gastan los depdsitos de glucdégeno, para continuar con 3 dias con
una dieta rica en carbohidratos y enfrenamiento suave.

Actualmente se utiliza una modificacion de esta dieta en la que cuando
se enfrena infenso en vez de evitar los hidratos de carbono se come normal porque
comer solo grasas y proteinas puede provocar alteraciones digestivas. Se entrena
varios dias de manera intensa y los Ultimos dias previos a la competicion se entrena
poco y se aumenta la ingesta de carbohidratos.

Cuando se almacena el
glucégeno en los musculos lo hace 100 —
asocidndose a agua, por lo que a la
dieta de sobrecompensacion hay que
anadir la abundante ingesta de
liguidos. Si no se bebe, el organismo
utiliza agua de otras zonas del cuerpo
pudiendo originar deshidratacion. El
agua asociada al glucdégeno puede
provocar en algunos momentos
sensacion de pesadez o de hinchazén
en los musculos y entorpecer la
prdctica deportiva al principio de las 5
pruebas. . Q2! 24 1 1 3 A

Para conocer las molestias +— Segundos —v Minutos- Horas .
digestivas que acarrean estas dietas Duracién del ejercicio
y las malas sensaciones musculares que
originan es conveniente ensayarlas
antes de la competicioén.

75—

Grasas utilizadas (%)

25~

Carbohidratos utilizados (%)
-
1




Lipidos.

Sustancias orgdnicas formadas bdsicamente por carbono, oxigeno e hidrégeno
a los que con frecuencia se asocia fésforo, nitrdbgeno y/o azufre.

ESTRUCTURA DE UN TRIGLICERIDO

Acido graso

Acido graso

Glicerol

Acido graso

Los friglicéridos son la forma mds frecuente en la que las grasas se encuentran

en la alimentacién. Estan formados por un glicerol (alcohol)que esterifica a 3 dcidos
grasos.

Los dcidos grasos estdn formados por cadenas lineales de C, Hy O. Los
principales son: oleico, linoleico, linolénico y araquiddnico.

Se llaman dcidos grasos esenciales a los que no pueden ser sintetizados por

nuestro organismo, y son indispensables para la vida. Por ello, obligatoriamente
hay que tomarlos en la dieta (&cidos linoleico vy linolénico).

Acidos grasos

\ | v
Saturados Insaturados
I |
Acido palmitico *

,Acido ldurico
Acido estedrico

I Monoinsaturados I

I Poliinsaturados I
|

[Omega - 9| [Omega - 6 |
i |
| Acido oleico I Acido linoleico

. Acido alfa linolénico
Acido eicosapentaenoico
Acido docosahestaenoico

Acido araquidénico

Los alimentos en calidad y cantidad contfienen dcidos grasos diferentes



Composicion en dcidos grasos de fuentes
vegetales y animales

Oleico Linoleico Linolénico Saturados
[Coco | s8 | 18 | | 924 |
| Canola | s80 | 260 [ 100 | &0 |
| Grasadevacuno| 420 | 10 [ 70 | 00 |
17.0 200 | &5 | 520 |
| lechedevaca | 320 | 53 [ 16 | 00 |
Maravilla m

Maiz

Oliva

Pepa de uva

Mantequilla

Sardina

eFunciones
Las grasas tienen mala fama, sin embargo, son fundamentales para la vida.

® La funcidn principal de las grasas es la energética. Son los nutrientes que
producen mds energia ocupando menos espacio. La oxidacion de 1 gramo
de grasa produce 9 kilocalorias (el doble que los hidratos de carbono).

® A través de los alimentos grasos las personas recibimos los dcidos grasos
esenciales y las vitaminas que van disueltas en un medio graso (liposolubles)
A, D, EyK.

® Las grasas proporcionan aroma y sabor a los alimentos haciéndolos mds
apetecibles.

Pero ademds tienen ofras funciones como la:

@ Estructural, formadora de la membrana celular y de la mielina (componente
de los nervios).

® Protectora, como aislante térmico (tejido celular subcutdneo) y protector
fraumdtico (grasa perirrenal).

® Anabolizante, interviniendo en la formacion del colesterol y biosintesis de
hormonas esteroideas.

® Reguladora de los niveles de colesterol vy lipoproteinas plasmdaticas.



Como ya se ha dicho, las grasas se pueden formar de precursores no grasos
(carbohidratos y proteinas). No se debe abusar de los azUcares. Los azUcares de
absorcion rdpida que no son utilizados como fuente de energia, por ejemplo,
durante el ejercicio fisico, se transforman con facilidad en grasas saturadas y se
acumulan en el tejido adiposo.

Investigaciones actuales sugieren que algunas grasas saturadas desempenan
funciones importantes en el organismo y que la moderacién en su consumo se
aconseja, fundamentalmente, por su mala influencia sobre los niveles de colesterol
total y el LDL colesterol (malo).

En alimentacion merece la pena gastarse el dinero en las grasas
monoinsaturadas y omega 3 y no abusar de las omega 6 y de las saturadas. En
general, las caras son sindbnimo de saludables.

Por otro lado, un estudio realizado en la Universidad de MCMaster (Canadd)
afirma que las grasas saturadas no se asocian a un mayor riesgo de muerte por
enfermedad cardiaca, ictus o diabetes tipo Il. No obstante las personas expertas
por el momento recomiendan limitar las grasas saturadas (igual o inferior al 10% del
aporte caldrico total).

Se ha demostrado que en la lucha contra la obesidad, las dietas bajas en
grasas a largo plazo no son mds eficaces que las demds. En esta lucha parecen
mds seguras las dietas bajas en hidratos de carbono.

« Clasificacion de las grasas
Las grasas pueden ser:

1. Saturadas: ricas en dcido estedrico,
generalmente de origen animal, bastante
estables, sélidas a temperatura ambiente
y potencialmente generadoras de
ateroesclerosis, ejemplo: carnes grasas, piel
de las aves de corral, embutidos, tocinos,
sebos, cremas, manteca de cacao, leche
entera y algunos derivados como el queso,
la mantequilla, la nata, los helados..., o
cierta bolleria y comida industrial y aceites
fropicales (coco, palma) que confienen
acido palmitico.

2. Insaturadas: Generalmente son grasas
vegetales, mds inestables y faciles de oxidar,
liquidas a temperatura ambiente:

® Monoinsaturadas v omega 9, ricas en
dcido oléico como las del aceite de oliva,
algunos frutos secos (sobre todo nueces)
y aguacate.




@ Poliinsaturadas:
* Omega 3ricas en dcido alfa-linolénico:

- De origen vegetal, donde el linolénico
puede convertfirse en *EPA y *DHA
que son dos dcidos grasos
cardioprotectores, como en las
semillas de lino, legumbres, nueces,
almendras, avellanas o kiwis.

— De origen animal, donde igual que
antes, el linolénico puede convertirse
en DHA, en los pescados: aceite de
bacalao, caballa, salmén, sardinas,
arenque,...mariscos y en EPA, en
general, en los organismos marinos.

» Omega 6 ricas en dcido linoléico y
araquidoénico:

- De origen vegetal, ricas en dacido
linoléico con capacidad
antiinflamatoria y antitrombética: maiz,
soja, frutos secos, cereales y pan
integral. Pero hay que tener cuidado
porque en algunos aceites vegetales
puede fransformarse en el higado en
dcido gamma-linolénico que puede
seguir dos vias metabdlicas o bien
hacia el dcido dihomo-gamma-
linolénico (saludable) o bien hacia el

dcido araquiddénico (perjudicial):
girasol, soja, maiz, cacahuete, germen
de trigo,...

- De origen animal, ricas en acido
araquidénico con efectos perjudiciales
gue aumentan la inflamacién y
favorecen la formacién de trombos:
carnes como la de cerdo, carnes rojas
y aves de corral, embutidos, algunos
pescados, mariscos, yemas de los
huevos, leche y algunos derivados

- Iacteos, cierta pasteleria y bolleria
* EPA (Eicosapentaenoico). industrial y algunos alimentos
preparados.

* DHA (Docosahexaenoico).



Estudios recientes parecen confirmar que los desequilibrios entre las grasa
omega 6 y omega 3 junto con los carbohidratos refinados, entre ofros factores, son
responsables de enfermedades cardiovasculares, artritis, osteoporosis, cambios de
dnimo, obesidad y algunos cdnceres.

Se recomienda que la relacion omega 6/omega 3 sea inferior de
4al.

Acido linoleico Acido linolénico

<

(Acido gamma linoléico )

<

[ OMEGA 6 ][ OMEGA 3 ]

Acido )
” eicosapentaenoico
Acido dihomo-gamma p(EP A)
linolénico «
Prostanoides serie 1 Prostanoides serie 3
con efecto: con efecto:
vasodilatador, vasodilatador,
anti-coagulante, anti-coagulante,
anti-inflamatorio Acido araquidénico pro-inflamatorio leve
(AA) Acido
docosahexaenoico
(DHA)
Prostanoides serie 2
con efecto:
vasoconstrictor,

agregante plaquetario,

e DT © www.botanical-online.com

PLACA DE ATEROMA ARTERIOSCLEROSIS
Acumulacién de grasa en la Engrosamiento y
pared de las arterias endurecimiento de la pared
. de las arterias
0 Arteria Sana

- Pared Arterial

r———— ~

Flui'o Regular de
a Sangre
Flujo Irregular de
Arteria la Sangre Solestercl Corte Transversal

Bloqueada

CAUSAS
e Colesterol alto * TROMBOSIS
* Tabaco * INFARTO
e Hipertensién Moo Al e ANGINA DE PECHO, etc.
e Hiperglucemia Reducida




Cuidado con las grasas trans

Las grasas frans se obtienen a partir de la hidrogenacion de los aceites
vegetales que pasan de insaturadas (liquidas) a saturadas (sélidas, ej.: margarinas).
También se encuentra de forma natural en la grasa corporal del ganado.
Atencidén porque estas grasas bajo el nombre de vegetales se pueden vender
como saludables cuando en redlidad son mds perjudiciales que las grasas saturadas
cis (forma natural no alterada). Estdn muy presentes en la pasteleria y bolleria
industrial y se utilizan para mejorar la textura y el sabor de los alimentos.

La bolleria industrial es muy rica en almidones (harina) pero
también contienen mantecas ricas en grasas trans,
desaconsejadas por sus efectos perjudiciales para la salud.

Grasas “buenas” “feas” “malas”

Acidos grasos
monoinsaturados

Acidos grasos poliinsaturados

Acidos grasos
frans

Acidos grasos
saturados

Omega-6

Se encuentran en

Se encueniran
en el aceite
de oliva
y aguacate

Pescado azul y
algunos aceites
de pescado.
Fuente vegetal:
semillas de
lino, nueces
y vegetales de
hoja verde

Se encuentran
en semillas
de aceite
(girasoles y
maiz), nueces
y margarinas

Sélidos
a temperatura
ambiente.

En los productos
lacteos enteros,
carnes grasas
y procesadas
aceite de palma
y de coco

los alimentos
procesados que
contengan grasas
parcialmente
hidrogenadas.
Se encuenira
naturalmente en
productos
cotidianos como
la cane




