Especialidades: Artes Domésticas


Nutrición II

1. Tener la especialidad de Nutrición I 

2. Lea un libro acerca de la nutrición; por ejemplo, Viva más y mejor o Disfrútalo.

3. Realizar las siguientes actividades 

a. Controle por escrito su alimentación durante una semana.

b. Calcule el consumo diario de los siguientes elementos: calorías, proteínas, hierro, calcio, vitamina A, Tiamina, Riboflavina, Niacina (B3) y vitamina C ó ácido ascórbico.

c. ¿Cómo marcha este control cuando lo compara con una tabla de recomendaciones con respecto al consumo diario de alimentos?1
4. Explique por qué es importante una alimentación rica en fibra (celulosa) y cómo se la puede conseguir.

La palabra fibra se refiere a las partes de las plantas que no podemos digerir. Sólo los alimentos de origen vegetal contienen fibra. Los productos de origen animal no contienen fibra. La fibra tiene muchos usos en nuestro cuerpo. La fibra le agrega volumen a nuestra dieta. Esto se debe principalmente a su capacidad para absorber una importante cantidad de agua. El aumento de tamaño de la materia fecal estimula el tránsito intestinal, lo que reduce su tiempo de permanencia en el aparato digestivo, a la vez que ayuda a regular los movimientos intestinales, evitando el estreñimiento. También puede reducir nuestro riesgo de enfermedades intestinales como el cáncer del colon, diverticulosis y síndrome de defecación irritable. Consumir alimentos que contienen fibra puede ayudar a mantener saludable su tracto digestivo. 

Actualmente se otorga gran importancia al papel que tiene el consumo de fibra en el manejo de algunas de las enfermedades más frecuentes en el mundo: la diabetes, la obesidad y algunos trastornos de grasas (lípidos). La fibra puede ayudarnos a combatir el colesterol sanguíneo elevado. Ciertos tipos de fibra parecen eliminar el exceso de colesterol de nuestro cuerpo. Esto puede ayudar a prevenir las enfermedades del corazón en algunas personas.

Tipos de fibra

Existen distintos tipos de fibra y nos benefician en diversas formas. Es por eso que necesitamos consumir una variedad de alimentos todos los días. 

La fibra puede ser soluble o insoluble en agua. La mayoría de alimentos altos en fibra contienen ambos tipos pero en distinta proporción. Cada tipo de fibra tiene un efecto diferente en nuestra salud. 

La fibra insoluble le da volumen a las heces fecales. Esto ayuda a prevenir y tratar el estreñimiento y la enfermedad diverticular . La enfermedad diverticular es un problema intestinal que causa incomodidad y a veces dolor intenso. Con frecuencia se remedia con una dieta alta en fibra. 

Usted puede obtener fibra insoluble de los siguientes alimentos: 

· panes integrales

· cereales integrales

· pastas integrales

· frutas con cáscara

· vegetales

La fibra soluble puede ayudar a reducir el colesterol sanguíneo elevado. La fibra soluble parece ayudar a bajar el nivel de colesterol sanguíneo cuando se consume como parte de una dieta baja en grasa. 

Usted puede obtener fibra soluble de los siguientes alimentos: 

· salvado de avena

· legumbres (frijoles, lentejas o arvejas)

· cereales de avena

· manzanas

· naranjas y toronjas

· repollo


Los cereales

Los cereales integrales y sus productos derivados son mejores fuentes de fibra que los cereales refinados . Los cereales integrales incluyen el germen, el endosperma y el salvado del grano. 

La harina refinada solamente incluye el endosperma. El salvado y el germen contienen la mayoría de la fibra del grano. La harina refinada es baja en fibra porque se le ha removido el salvado y el germen. 

Existen muchos tipos de cereales que usted puede seleccionar dependiendo de su gusto: 

· Trigo integral 

· Palomitas de maíz 

· Trigo quebrado

· Arroz integral 

· Centeno integral 

· Harina de maíz integral

· Avena 

· Cebada 

Algunos alimentos contienen una combinación de cereales refinados y cereales integrales. Lea la etiqueta del producto para saber qué está comprando. Los siguientes alimentos contienen una combinación de cereales refinados y cereales integrales. El incluirlos en su dieta le puede ayudar a consumir más fibra. 

Alimentos que usualmente contienen una combinación de cereales refinados y cereales integrales: 

· Pan de trigo 

· Pan de maíz 

· Molletes de salvado de trigo 

· Pan de avena 

· Pan de trigo quebrado 

· Pan integral de centeno (tipo "pumpernickel") 

· Galletas de harina de trigo entero (tipo "graham") 

· Pan de centeno 

(Adaptado de "The National Food Safety Database", Octubre 2001)2
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Mencione 3 enfermedades producidas por la desnutrición y describa los síntomas de cada una de ellas. 

Enfermedad de Kwashiorkor 

Es una forma de desnutrición producto de un consumo inadecuado de proteínas a la vez que hay una  ingesta de energía (calorías totales) normal. Los primeros síntomas de cualquier tipo de desnutrición son muy generales e incluyen fatiga, irritabilidad y letargo. A medida que continúa la privación de proteínas, se observa un retraso en el crecimiento, pérdida de la masa muscular, inflamación generalizada (edema) y disminución de la inmunidad.
Es común que se presente un vientre grande y protuberante, condiciones cutáneas como la dermatitis, los cambios de pigmentación, el debilitamiento del cabello y el vitíligo. El shock y el coma preceden a la muerte. El incremento del consumo de calorías y proteínas puede corregir el kwashiorkor, siempre que el tratamiento no se comience demasiado tarde. No obstante, nunca se alcanza todo el potencial de estatura y crecimiento en niños que han tenido esta condición.

Un caso grave de kwashiorkor puede dejar a un niño con discapacidades mentales y físicas permanentes. Existe buena evidencia estadística que indica que una desnutrición en los primeros años de vida disminuye, de forma permanente, el CI (coeficiente de inteligencia).3
Marasmo

El marasmo (de una palabra griega que significa consumirse) se produce cuando la dieta es insuficiente tanto en energía (calorías totales) como en proteínas. Los niños con esta enfermedad están muy delgados, con los ojos agrandados y una cara que aparenta más edad, pero con una actitud de actividad y con la mirada despierta. 

Se suele producir esta enfermedad cuando los niños no han sido suficientemente amamantados o cuando el alimento que reciben es muy escaso, después de que se ha producido el destete, porque haya muerto su madre, por pobreza o por otros motivos.  Si el niño recupera a tiempo una dieta equilibrada la mayor parte de estos síntomas suelen desaparecer.4 

Anemia ferropénica

Es una condición en la cual los glóbulos rojos no están suministrando el oxígeno adecuado a los tejidos corporales. Existen muchos tipos y causas de la anemia. La anemia por deficiencia de hierro es una disminución del número de glóbulos rojos provocada por escasez de hierro. La ferropénica es la forma más común de anemia. Aproximadamente el 20% de las mujeres, el 50% de las mujeres embarazadas y el 3% de los hombres presentan deficiencia de hierro, un componente esencial de la hemoglobina, el pigmento que transporta el oxígeno en la sangre. El hierro se obtiene normalmente a través de los alimentos de la dieta y por el reciclaje de glóbulos rojos envejecidos. Sin éste, la sangre no puede transportar oxígeno de manera efectiva (el oxígeno es necesario para el funcionamiento normal de todas las células del cuerpo).

Las causas de deficiencia de hierro son: muy poco hierro en la dieta, poca absorción corporal de hierro y pérdida de sangre (incluyendo el sangrado menstrual abundante) y también puede estar relacionada con la intoxicación con plomo en niños.

La anemia se desarrolla lentamente después de agotadas las reservas normales de hierro en el cuerpo y en la médula ósea. En general las mujeres, al tener depósitos más pequeños de hierro que los hombres y aumento de las pérdidas por la menstruación, presentan un riesgo mayor de padecer anemia.

Síntomas 

· Color pálido de la piel (palidez) 

· Fatiga 

· Irritabilidad 

· Debilidad 

· Dificultad respiratoria 

· Lengua dolorida 

· Uñas quebradizas 

· Antojos alimentarios inusuales (llamados pica) 

· Disminución del apetito (especialmente en niños) 

· Dolor de cabeza frontal 

· Coloración azul en la esclerótica (blanco de los ojos) 

Nota: puede no haber síntomas si la anemia es leve.5
¿Cuáles son los síntomas del consumo insuficiente de vitaminas B 12?

· Pérdida del apetito 

· Diarrea 

· Entumecimiento y hormigueo de manos y pies

· Palidez 

· Dificultad respiratoria 

· Fatiga 

· Debilidad 

· Úlceras en la boca y en la lengua

· Confusión o cambios en el estado mental en casos severos o avanzado

6. ¿Qué consejo le daría usted a alguien que decide ser vegetariano absoluto?

En primer lugar deben saber que los alimentos vegetales no contienen vitaminas B12 y D. Pocas plantas son ricas en calcio y riboflavina, y, recordémoslo, en este tipo de dieta al organismo se le dificulta la absorción de hierro; además, existe riesgo de que también sea insuficiente la ingestión de Zinc magnesio yodo proteínas y calorías. En vista de lo anterior, es aconsejable consultar a un dietista competente o a un medico que conozca de nutriología química, para que determine o, por lo menos, supervise la composición de la dieta, lo cual es fundamental en el caso de los niños, adolescentes y las gestantes y las lactantes.

Se recomienda que quienes sigan la dieta vegetariana absoluta ingieran leche enriquecida de soya, o algún complemento que contenga vitamina B12. Hay levaduras especiales (no las de cerveza ni la de cocina, ni tampoco las levaduras vivas) cultivadas en medios ricos en vitamina B12 y que proporcionan esta. Muchas bebidas comerciales preparadas a base de soya o de amaranto están enriquecidas con calcio y vitaminas A, D y B12.

La alimentación vegan (vegetariana absoluta) requiere especial cuidado al combinar las legumbres y los granos enteros que serán la fuente de proteínas; además, todos los días hay que incluir en la comida semillas o algún fruto seco para asegurarse de que la mezcla de proteínas sea de buena calidad. Muy buenas combinaciones son, por ejemplo, los frijoles con maíz o arroz; los cereales de grano entero con las legumbres y también con las verduras de hojas verdes, y los cacahuates con trigo o arroz.

La ingestión abundante de verduras de hojas verdes, legumbres, semillas y frutos secos permite garantizar la obtención de las cantidades indispensables de hierro, en cuanto a la vitamina D, bastará tomar complementos que la contengan o darse frecuentes baños de sol.6
7. ¿Cuál es la diferencia que existe entre grasas saturadas e insaturadas? ¿Cuál es la mejor de las dos y por qué?

Las grasas son compuestos orgánicos que constituyen la mayor fuente de energía de los organismos. Las grasas proveen 9 calorías por gramo, más del doble de las provistas por los carbohidratos o por las proteínas.

Las grasas son esenciales para el correcto funcionamiento del organismo. Proveen los ácidos grasos esenciales que el cuerpo no puede producir y que sólo puede obtener a través de los alimentos. Las grasas ayudan al desarrollo infantil, control de presión, inflamación, y otras funciones del cuerpo. Sirven como almacén para las calorías extras del cuerpo. También son una fuente importante de energía. Ayudan a mantener una piel y pelo saludables, y a la absorción y transporte por el torrente sanguíneo de las vitaminas solubles en grasa (A, D, E y K).

Diferencias entre grasas saturadas e insaturadas (monoinsaturadas y poliinsaturadas)

( Las grasas saturadas aumentan el colesterol en la sangre. El reducir a menos del 10% de la caloría, la grasa saturada contribuye a disminuir el nivel de colesterol en la sangre. Las grasas provenientes de la carne, leche y productos lácteos son las fuentes principales de grasas saturadas en la mayoría de las dietas. Algunos productos de repostería son fuentes de grasas saturadas. Los aceites vegetales suplen pequeñas cantidades de grasa saturada.

 ( Las grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas: El aceite de oliva es particularmente alto en grasa monoinsaturada. Los aceites vegetales, nueces y pescados son fuentes de grasas poliinsaturadas. Los dos tipos de grasas insaturadas reducen el colesterol en la sangre cuando sustituye a las grasas saturadas en la dieta.7   

8. ¿Por qué es recomendable disminuir el uso de azúcar en nuestros alimentos y sugiera maneras de conseguirlo?

El azúcar ha sido considerada como una fuente de "calorías vacías", lo que asume que las dietas ricas en azúcar, tienen a su vez un pobre valor nutritivo. Su alta disponibilidad, bajo precio, utilidad en la conservación de los alimentos han llevado a un alto consumo de ella. 

El azúcar refinada tiene la propiedad de acidificar el metabolismo (a pesar de los que pudiera paracer por su gusto), como el metabolismo no puede acidificarse, pues tiene un márgen pequeño de oscilación, debe poner en juego los mecanismo de compensación (buffer), uno de ellos es extrear de los tejidos las bases minerales necesarias. Las extracciónes repetidas y anormalmente altas de minerales alcalinos conducen a una desmineralización general del organismo. 
De más está exponer todos los incovenientes que ello trae al organismo: caries de dientes, descalcificación ósea, caida del cabello, hipofunción glandular, etc. 
Otro de los efectos negativos es la persistencia de radicales sulfuro que permanecen en el azúcar luego del refinamiento, que una vez ingresado al organismo reemplaza a los puentes di-sulfuro de las inmunoglobulinas por mayor afinidad. Esto ocasiona que las cadenas de estas se abran y se deterioren, inutilizándolas. Consecuencia: disminución de la actividad inmunológica. Vemos ahora la relación entre el exceso de infecciones a repetición de los niños y la ingesta exagerada de golosinas, bebidas dulces, galletas dulces, etc. Cuantos adultos cambiarían su costumbre de "premiar" a los niños con golosinas, de conocer estos detalles.

Algunas de las maneras de reemplazar el azúcar blanca o refinada, obviamente es con el azúcar integral o rubia (azúcar completa) o miel. En caso de dietas hipocalóricas, puede usarse un edulcorante natural la "yerba dulce" o Caa-Hee (nombre guaraní). Se trata de un árbol que existe en Paraguay y Brasil, la Stevia Rebaudiana, cuya corteza, molida, tiene un efecto edulcorante muy notable, 300 veces superior al azúcar común. No se le conoce ninguna acción perjudicial, por eso es muy empleada en Japón y Alemania como edulcorante, reemplazando los ciclamatos que tienen acción cancerígena y a los otros edulcorantes.8
9. Usando como base el libro Consejos sobre el régimen alimenticio, escriba un párrafo acerca de las ventajas del régimen lacto-ovo-vegetariano.

"Dios le ha provisto al hombre abundantes medios para satisfacer un apetito no pervertido. Ha extendido delante de el los productos de la tierra: una veriedad de alimentos que son deliciosos al paladar y nutritivos para el sistema. Nuestro benevolo Padre celestial nos dice que podemos comer libremente de ellos. Las frutas, los cereales y las legumbres, preparados de una manera sencilla, libre de especias y grasas en todas sus formas, constituyen junto con la leche o la crema, el regimen mas saludable. Imparten nutricion al cuerpo y otorgan un poder de resistencia y un vigor de intelecto que no son producidos por un regimen estimulante."9 

"Algunos, al abstenerse de leche, huevos y mantequilla, no proveyeron a su cuerpo una alimentacion adecuaday como consecuencia se han debilitado e incapacitado para el trabajo "10                                                                                                                                                                                                                                    

De acuerdo a los consejos de Elena G. De White ella recomienda claramente un regimen alimenticio basado principalmente en productos vegetales y algunos (como es el caso de la leche y sus derivados y tambien los huevos)de origen animal. Ella destaca la importancia de una alimentacion sencilla en base a productos sin el agregado de especias o estimulantes y comidas demasiadas cargadas. Como sabemos en la actualidad con un regimen lacto-ovo-vegetariano es posible nutrir al organismo con todas las proteinas, vitaminas minerales y carbohidratos que son necesarios para el buen funcionamiento de todo nuestro cuerpo. Ademas a traves de este regimen es posible evitar la mayoria de enfermedades cardiovasculares que estan estrechamente relacionadas con el consumo de carne y grasas saturadas, y con los consecuentes perjuicios que su consumo trae sobre los que la utilizan.
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1 Las tablas de composición nutricional se pueden encontrar en : http://www.unlu.edu.ar/~argenfoods/  Para consultar la ingesta dietética recomendada de vitaminas puede consultar en http://www.nutrinfo.com.ar


2 http://www.contusalud.com


3 � HYPERLINK "http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/esp_imagepages/9563.htm" ��http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/esp_imagepages/9563.htm� 


http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/001604.htm


4 http://www1.ceit.es/Asignaturas/Ecologia/Hipertexto/06Recursos/101Malnutrici%C3%B3n.htm


5 http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/000560.htm


6 http://www.ivu.org


7 http://www.contusalud.com


8 http://webs.uolsinectis.com.ar/medicnat/azucar.html


9 Elena G. De White, Consejos sobre el régimen alimenticio. (pp. 109)


10 Elena G. De White, Consejos sobre el régimen alimenticio. (pp. 439)





Cristian Martín Jofre
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