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Il. INTRODUCCION

Dado que la deficiencia protefnico-energética (DPE) es un problema de salud ptblica en
la mayoria de los paises en desarrollo, consideramos muy importante el contenido de
esta unidad. Esto le dard las bases para poder entender y analizar en cursos
subsiguientes, esta problematica y las medidas propuestas para su solucidn.

La DPE resulta principalmente de la ingestion insuficiente de alimentos con proteinas
de mala calidad nutricional. Estas ingestiones inadecuadas casi siempre estan ligadas
a condiciones tales como pobreza, ignorancia y baja disponibilidad de alimentos. Por
lo tanto, los factores sociales, econdmicos, biolégicos y ambientales deben
considerarse como causas fundamentales de la DPE.

Asimismo, esta deficiencia puede resultar como problema secundario de salud, al
padecimiento de otras enfermedades que conducen a una baja ingestidon de alimentos,
una absorcién o utilizacién inadecuada de nutrimentos, mayores requerimientos
nutricionales, o un aumento en la pérdida de nutrimentos.

Un andlisis de 25 diferentes encuestas realizadas en Asia, Africa y América Latina,
indica que aproximadamente 3% de los nifos padecen de DPE severa, y 20% DPE
moderada. Estas cifras aumentan marcadamente durante periodos de escasez severa
de alimentos, como sucede durante las guerras o sequfas.

En términos generales, puede afirmarse que las proteinas mantienen "unido"" al
organismo y controlan su funcionamiento, ya que son parte integrante de la piel,
érganos internos, huesos, miisculos, amortiguadores del pH del medio biolégico,
anticuerpos y transportadores de vitaminas y minerales en la circulacién. Asimismo,
forman parte integral de las vias de comunicacién nerviosa y son el constituyente
fundamental de las enzimas y algunas hormonas.

Es importante el estudio conjunto de las proteinas y la energia, por su intima relacién

e interdependencia nutricional. Como se verd, la eficiente utilizacién de las proteinas
esté ligada a un adecuado aporte de energia en la dieta.
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lli. OBJETIVOS DEL APRENDIZAJE

Al finalizar el estudio del tema de esta Unidad el estudiante estard en capacidad de definr,
anahzar y relacionar con la practica:

A. La naturaleza quimica de las proteinas y su composicién de aminodacidos.
B. Las funciones que juegan las protelnas en el organismo.
C. Las diferancias en calidad nutricional de las proteinas de origen animal vy

vegetal, los enfoques para mejorar estas ultimas y los alimentos que son
mejores fuentes de éstas.

D. Las recomendaciones de ingestion de proteinas y su relacién con la edad, el
sexo, estado fisioldgico e fndice de "calidad nutrnicional”.

E. El papel fundamental de la energia en el funcionamiento del organismo.

F. La relacion entre la energla total de los alimentos y la energia metabélicamente
utihzable.

G. Los componentes del gasto energético, su magnitud relativa, y su significancia

como determinantes de los requerimientos energéticos.

H. Las consecuencias de deficiencia o exceso de consumo de energla en relacién
con el gasto energético.

e TR,
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Il. INTRODUCCION GENERAL DEL CURSO

La interaccion del hombre con su ambiente es tan compleja que hace que Jlos factores
determinantes de los problemas nutricionales que afectan a las sociedades humanas sean diversos,
siendo necesario entender todos esos factores como requisito indispensable para su correccion y
prevencion.

El numero de disciplinas con ingerencia en esta problemdtica se ha incrementado en tiempos
recientes. Anteriormente, Nutricion Humana caia en el dominio del fisiélogo, del bioquimico y del
profesional en ciencias de la salud. En los ultimos anos, sin embargo, se ha requerido de la
participacion de otros profesionales como agronomos, economistas, antropélogos, educadores y aun
politicos. No es concebible al presente, que sdlo una persona o disciplina aislada pueda ser
autosuficiente en este esfuerzo. Es obvio, pues, que la cooperacion conjunta entre multiples disciplinas
y sectores, es indispensable.

El presente Curso de Educacion a Distancia ha sido elaborado por el Instituto de Nutricion de
Centro América y Panama (INCAP), con el propdsito de ofrecer conocimientos de Nutricion Bdsica
Humana para contribuir a ligar los diversos roles especializados de las diferentes disciplinas y a asegurar
la efectiva coordinacion de sus esfuerzos, asi mismo, para alcanzar la salud, nutricion y bienestar en
general de la poblacion nacional y regional.

Como su nombre lo indica éste es un curso bdsico cuyo propdsito es brindar conocimientos
elementales que den las bases para comprender conceptos aplicados de las ciencias de la nutriciéon en
etapas posteriores de educacion permanente y de actualizacion, como parte de una especializacion en
e/ campo de /la alimentacién y nutricion.

El curso denominado "Nutricion Bdsica"”, comprende cinco unidades:

I Conceptos Bésicos de Nutricion, Carbohidratos y Lipidos
I/ Proteinas y Energia

. Vitaminas Liposolubles

V. Vitaminas Hidrosolubles

V. Minerales, Agua y Electrolitos

El manejo de los conceptos bdsicos sobre nutricién y alimentacion permite a los profesionales
de las diferentes disciplinas visualizar la complejidad, y reconocer la importancia de las acciones que
son requeridas para mejorar la salud y calidad de vida de las poblaciones de la subregion, las cuales
deben ser desarrolladas por los gobiernos, organismos e instituciones particulares a nivel publico o
privado. Es responsabilidad de todo profesional que labora en este campo el manejar estos conceptos,
divulgar mensajes educativos bdsicos de nutricidn, y promover el desarrollo de programas dentro del
marco de la Seguridad Alimentaria y Nutricional.

Es importante mencionar que los datos sobre recomendaciones nutricionales se obtuvieron de
referencias actualizadas tales como las propuestas por el Taller de Expertos UNU-CAVENDES, y de las
Recomendaciones Dietéticas Diarias del INCAP. En algunos casos, las sugeridas por el Consejo
Nacional de Investigacion de los Estados Unidos, sin pretender darles la connotacién de cardcter oficial,
sino solamente dar una ilustracién para que el estudiante dé un enfoque racional para estimar niveles
adecuados de ingestién de nutrimentos.

L
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HI. EXPLICACION DEL CONTENIDO

Los conocimientos basicos de nutricién humana comprenden como ntcleo central a “los
nutrimentos”. Este curso hace referencia a los nutrimentos considerados de mayor importancia en
salud publica. El criterio para su seleccién fue que sus deficiencias a nivel del individuo y de las
poblaciones representan un problema de nutricién real y potencial para las siguientes generaciones.
Estos son solamente algunos del gran nidmero de nutrimentos que se sabe son esenciales para el
hombre. No se pretende con esta seleccidn, por consiguiente, relegar a segundo término el rol
nutricional que cumplen los nutrimentos que no fueron incluidos, sino mds bien referirle al lector que
estos Ultimos parecen estar contenidos en las dietas humanas en cantidades suficientes por no
representar deficiencias de relevancia epidemioldgica.

El curso "Nutricibn Basica" se inicia con una unidad para familiarizar al lector con algunos
conceptos basicos generales importantes, con el objeto de facilitar la comprension del tema total del
curso. Ademas, se presentan como nutrimentos energéticos mayores, a los carbohidratos y los
lipidos, los cuales tienen en comun ser fuentes primarias de energia para el organismo, aunque también
generan compuestos de gran importancia en el funcionamiento integral del organismo. Asi mismo, en
esta primera unidad se incluyen tres anexos LUtiles para las cinco unidades del curso: un glosario
general de términos, abreviaturas de medidas de peso y volumen usadas en el texto, y siglas de los
nombres de las instituciones mencionadas en e! texto.

En la segunda unidad se reconoce el papel estructural de las proteinas que constituyen
componentes vitales del organismo por excelencia. Asimismo, se incluye el tema de Energia para dar
conocimiento sobre la transformacién de la energia contenida en los alimentos a energia
metabdlicamente utilizable por el organismo, las cantidades de energia requeridas para su
funcionamiento normal, y las consecuencias de su deficiencia.

Las vitaminas se presentan en dos unidades (tercera y cuarta unidades): Vitaminas Liposolubles
y Vitaminas Hidrosolubles, considerando la descripcidn detallada del rol vital que juegan en el
metabolismo de los macronutrimentos en el organismo.

En la quinta unidad se discute la participacién nutricional que tienen el agua y los electrolitos
como elementos funcionales indispensables en el organismo, y se refiere a la participacién especifica
y especializada de los minerales, describiendo su naturaleza y las funciones que les dan caracter
esencial.

En cada unidad, se hace mencién de los alimentos que aportan los nutrimentos en la dieta,
haciendo énfasis sobre aquéllos que son las mejores fuentes en funcién de su contenido y su
biodisponibilidad. Esta informacién es necesaria para la elaboracién de dietas que satisfagan las
recomendaciones de ingestidn diaria, y para la elaboracién de mensajes de educacién alimentario-
nutricional.

En general, se incluyen consideraciones sobre la importancia de cada nutrimiento, las
caracteristicas de deficiencia, asf como su interaccién con otros componentes de la dieta.
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A continuacién se presenta un glosario general, el cual explica en mayor detalle el significado de
algunos términos de importancia que se mencionan a lo largo del contenido. Es conveniente
que el estudiante revise constantemente este glosario simultdéneamente con la lectura de todas
las unidades.

El glosario debera ubicarse siempre al final del curso, donde tiene mayor aplicabilidad.

El glosario no incluye términos especificos de fisiologfa y bioquimica que fueron mencionados en
el texto con una explicacién bésica, considerando que como parte de un curso de nutricién
basica, dicho nivel informativo es suficiente. Exhortamos al estudiante a ampliar la indagacion
personal-individual.
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IV. GLOSARIO GENERAL

Acidos grasos
insaturados.

Acidos grasos

saturados.

Aldosterona.

Anabolismo.

Son compuestos grasos organicos que contienen menor numero de dtomos de
hidrégeno en su estructura quimica. Su contenido alto en las grasas las hace ser
liquidos a temperatura ambiente moderada (aceites). Polinsaturados (PUFA) son los
que tienen aun menos hidrégeno. Algunos de ellos son dietéticamente esenciales o
indispensables.

Son compuestos grasos orgdnicos que contienen mayor numero de dtomos de
hidrégeno en su composicion. Su contenido en las grasas los hace més sélidos a
temperatura ambiente moderada y menos digeribles.

Hormona de estructura esteroide, secretada por la corteza de las gldndulas
suprarrenales cuya funcién primaria es regular la excrecion renal de sodio y potasio.

Proceso por el cual los nutrimentos, o substancias derivadas de éstos, son utilizados
para la formacion y el incremento de la masa de los tejidos, y por ende, de los érganos
del cuerpo.

Biodisponibilidad. Propiedad de un nutrimento o una substancia en general, de ser absorbida y utilizada

Bociégenos.

Calorias.

Catabolismo.

Catalizador.

Catalizar.

Cetosis.

Coenzimas.

por el organismo.

Substancias que al ser ingeridas interfieren con la utilizacién del yodo por la gldndula
tiroides.

Unidad de medida de la energia de los alimentos. Mide la cantidad de energia necesaria
para llevar en un grado centigrado (1 °C) la temperatura de un centimetro cubico (1cc)
de agua destilada.

Proceso por el cual se degradan los tejidos. Durante este proceso se producen
substancias o compuestos que el organismo a menudo ya no puede utilizar, o sea los
productos catabdlicos de "desecho” que tienen que ser eliminados o excretados por
diversas vias, predominantemente las urinarias.

Substancia que cataliza.

Facilitar que una reaccién quimica o metabdlica se efectue; hacerla mds rdpida y
eficiente. Por ejemplo: "la enzima UPASA cataliza el desdoblamiento de las grasas en
glicerol y dcidos grasos”.

Produccion excesiva de cuerpos ceténicos, productos de degradacién de las grasas.
Cuando estos se acumulan en la sangre y los tejidos tienen efectos téxicos.

Compuestos no-proteinicos que se unen a las enzimas para darles especificidad en su
funcidén catalizadora o sea para que las enzimas actien solamente induciendo una
reaccion o transformacion bioquimica. Generalmente son las formas activas de las
vitaminas.

v/
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Enddgeno. Que actua, ocurre o se origina dentro del organismo.

Endotelios. Cubierta epitelial (células aplanadas pavimentosas que revisten el interior) de los vasos
sanguineos vy linfaticos, y las membranas serosas y sinoviales.

Espacio Espacio que queda entre célula y célula de un tejido. En fisiologia el término
intersticial. fluido intersticial se refiere al fluido que llena estos espacios y que "baria” a las células.
Esteres. Compuestos formados por la combinacion de un dcido y un alcohol. Los trigliceridos,

por ejemplo, son ésteres de glicerol (un tri-alcohol} y dcidos grasos.

Etiolégico. Causante de una enfermedad o condicion clinica, v.g., "factores etiolégicos". Por
ejemplo, entre los factores etioldgicos de la aterioesclerosis se encuentra el exceso de
grasas saturadas en la dieta; factores etioldgicos de la enfermedad diarreica.

Enzimas. Proteinas de funcion especializada que facilitan o catalizan las reacciones bioquimicas
en el organismo.

Hemoglobina. Proteina que contiene hierro que transporta el oxigeno a todas las células y tejidos, y
forma parte de los glébulos rojos de la sangre.

Hemdlisis. Ruptura de los glébulos rojos con liberacion de hemoglobina.
Hidrosolubles. Substancias solubles en agua.
Hidrolisis. Rompimiento de compuestos y metabolitos con participacion del agua.

Hierro heminico. El hierro contenido en la hemoglobina. Las carnes rojas, por consiguiente, son muy
ricas en esta forma de hierro.

Hiperlipidemia. Condicién de altas concentraciones de grasa en la sangre. Se observa normalmente
después de la ingestion de grasas en la dieta, en forma temporal, pero puede
presentarse como una alteracion duradera en ciertos casos patolégicos.

Hiperplasia. = Aumento en la division celular, lo que hace que se incremente el numero de células en
un tejido u dérganos, por ejemplo, "hiperplasia de la glandula tiroides".

Hipertrofia. Aumento del tamafio celular de un tejido u drgano, por ejemplo, "hipertrofia del
corazén, hipertrofia muscular”.

Hipogonadismo. Deficiente desarrollo de los drganos genitales con baja produccién de hormonas
sexuales.

Hipopotasemia o Condicion caracterizada por niveles anormalmente bajos de potasio en
hipokalemia. la sangre.
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Inanicidén.

Inmune
(sistema).

Insuficiencia
adrenal.

lon.

Kwashiorkor.

Liposolubles.

Lumen
intestinal.,

Metabolismo.

Metabolismo
basal

Metabolito.
Mielina.

Minerales
“traza”.

P.H.(Potencial

de Hidrégeno.

Petequias.

viii

Condicién crénica que resulta principalmente de una prolongada privacién de alimentos;
se caracteriza por un agotamiento de las reservas de grasa en el tejido adiposo, y del
glucégeno del higado y musculos, un desgaste de las proteinas del tejido muscular y
otros Organos vitales. Asi mismo, el organismo se depaupera de nutrimientos
esenciales como vitaminas y minerales.

Mecanismo de defensa contra las infecciones y agentes tdxicos. A veces citado como
"sistema inmunologico”.

Baja produccion de hormonas de las gléndulas adrenales, como la aldosterona.

Un elemento puede existir en forma eléctricamente neutra o cargada de electricidad
positiva o negativa. A esta ultima forma se le denomina ion, por ejemplo, el ion sodio
(Na +)] es positivo; y el ion cloro [cl-) es negativo.

Término de origen africano aceptado internacionalmente para designar el estado clinico
severo de malnutricién proteica, como resultado de la ingestion de dietas deficientes
en proteinas; por lo general, se observa en nifios después del destete {introduccion
deficiente de otros alimentos a la dieta del ninfo ademas de la leche). La caracteristica
clinica principal del kwashiorkor es el edema (hinchazdon), que se localiza
frecuentemente en los miembros inferiores y superiores y parte inferior del tronco y la
cara.

Substancias solubles en grasas y aceites.

Espacio dentro del intestino, en el cual se llevan a cabo procesos de digestion prevjo
a su absorcion.

Serie de reacciones quimicas que se llevan a cabo en la materia viva, para la utilizacion
de la energia y de los nutrimentos, y para la formacion y excrecion de los productos de
degradacién. Estas reacciones estan catalizadas por las enzimas y coenzimas, y
reguladas por los sistemas hormonales. Ocurren en cadena o en ciclos.

Gasto minimo de la energia necesaria por los procesos quimicos
elementales de los tejidos y la actividad del organismo.

Compuesto formado en el organismo durante el metabolismo.
Tejido que recubre a los nervios.

Elementos cuyo requerimiento nutricional es muy bajo; generalmente en el orden de
magnitud de microgramos.

Término fisioquimico que expresa numéricamente el grado de acidez o alcalinidad de
un medio liquido.

Hemorragias puntiformes visibles en [a piel.
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Plaquetas.
Precursores o
provitaminas.

Presién
osmotica.

Componentes de la sangre cuya funcion es aglomerarse en los sitios donde han
ocurrido heridas, formando un "tapén” para detener la hemorragia.

Son compuestos presentes en los alimentos que el organismo utiliza para
sintetizar algunas vitaminas; v.g., "los carotenoides"” son precursores de la vitamina A.

Fuerza que resulta en la difusién de un liquido, molécula o ion a través de una
membrana semipermeable que separa dos soluciones de diferente concentracion, por
ejemplo, la membrana celular es permeable al agua pero impermeable al sodio (evitando
que éste pase del liquido extracelular al interior de la célula) y al potasio (evitando su
paso del interior hacia el exterior de la célula). Las diferentes concentraciones de estos
electrolitos a cada lado de la membrana son mantenidas por la presién osmdtica.

Prostaglandinas. Substancias derivadas enddégenamente de los dcidos grasos esenciales, que tienen

Regulacion
homeostdtica.

Trazas.

Umbral renal.

accion similar a las hormonas y afectan especialmente al sistema cardiovascular.
Mecanismo complejo por el cual el organismo mantiene constante la

composicién quimica de todos sus tejidos, érganos y fluidos, neutralizando el impacto
de agentes extracorporales que tienden a romper dicho equilibrio quimico.

Cantidades muy pequerias de un nutrimento o metabolito.

Concentracién de una substancia o metabolito en la sangre por abajo de la cual el rifion
la retiene, o por arriba de la cual se comienza a perder en la orina.
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V. ABREVIATURAS DE MEDIDAS DE PESO
Y VOLUMEN, USADAS EN EL TEXTO

Peso

Kilogramo kg (mil gramos)

Gramo g

Miligramo mg (milésima de gramo)
Microgramo mcg (millondsima de gramo)
Volumen

Litro |

Decilitro dl {(cien mililitros)
Mililitro ml (milésima de litro)
Energla

Kilocaloria kcal
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VI. SIGLAS DE NOMBRES DE INSTITUCIONES

CAVENDES

FAO

INCAP

OMS

OPS

UNU

NRC

Fundacién CAVENDES de Nutricién (Venezuela)

Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion
Instituto de Nutricién de Centro América y Panama

Organizacién Mundial de la Salud

Organizacién Panamericana de la Salud

Universidad de las Naciones Unidas

National Research Council (Consejo Nacional de Investigacién de los EE UU)
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. INTRODUCCION A LA UNIDAD

Esta unidad se inicia con la definicién de conceptos basicos importantes para la comprension
integral de los componentes alimentarios de la naturaleza y de las necesidades nutricionales del
organismo humano.

Se presentan también los dos macronutrientes que tienen como caracteristica comdn el servir
como los proveedores mas directos de energfa: los carbohidratos y las grasas.

Todas las personas de escasos recursos o que de alguna forma se encuentran social o
culturalmente desfavorecidas estan expuestas a la malnutricién. Las mujeres y los nifios son
los grupos de la poblacién particularmente vulnerables al hambre.

Por lo general, las mujeres de escasos recursos tienen una condicidn social muy baja y trabajan
muchas horas al dia; muchas de ellas tienen embarazos frecuentes y estan desnutridas. Sus
hijos suelen nacer con bajo peso (2.5 kg o menos) y tienen mayores probabilidades de morir
en la infancia.

Los nifios, en particular aquéllos menores de cinco anos son sumamente vulnerables al ciclo
de la malnutricién. Debido a la desnutricién estdn muy expuestos a contraer infecciones, y a
su vez, las infecciones y los pardsitos aumentan su propensién a la malnutricién. La deficiente
nutricion en los primeros afios de vida puede perjudicarlos para el resto de su existencia.

Las carencias de vitaminas y minerales como las de vitamina A, yodo y hierro, afectan a mas
de 2,000 millones de personas en todo el mundo. Estas carencias de micronutrientes pueden
ser causa de retraso en el crecimiento y en el desarrollo mental, trastornos de la visién, bocio,
abortos, ninos nacidos muertos y defuncién en los primeros anos de vida.

Paraddjicamente, mientras persiste el hambre y los problemas de deaficiencias nutricionales,
otras personas sufren trastornos debido a la hipernutricién, que provoca las enfermedades
crénicas como las cardiopatfas, la diabetes del adulto, hipertensién, obesidad y algunos tipos

de céncer.
Para poder entender el proceso de En algunos paises la desnutricion y la hipernutricién
la nutricion humana, comprender coexisten lado a lado, incluso dentro de un mismo hogar, en
la situacién nutricional estos casos, el problema suele radicar en factores culturales
(epidemiologia nutricional) de las y en el desconocimiento de las necesidades de cada
poblaciones y tomar acciones miembro de la familia.
correctivas y preventivas en este
campo, se requiere tener La buena salud y el bienestar nutricional se obtienen al
conocimientos bdsicos sobre consumir una dieta variada que satisfaga todas las
putricién. Objetivo principal del necesidades de energia y nutrimentos del organismo. La
presente Curso de Nutricién prevencién de la malnutricibn comienza por cubrir las

Basica. necesidades bésicas de los individuos de todas las edades.
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Il. OBJETIVOS DEL APRENDIZAJE

Que al concluir esta unidad el estudiante:

A. Defina conceptos fundamentales de nutricién.

B. Describa la naturaleza de los carbohidratos y los lipidos, sus funciones y las
caracteristicas cualitativas y cuantitativas de estos macronutrimentos en las dietas.

C. Identifique las consecuencias nutricionales de deficiencias o excesos en relacién con
los niveles dietéticos recomendados de los carbohidratos y los lipidos.
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ll. CONCEPTOS BASICOS GENERALES

ALIMENTACION Y NUTRICION

Alimentacién

En términos generales, la alimentacién se ha definido como el acto de ingerir alimentos.
Sin embargo, un concepto mas amplio, la considera como la ciencia que se ocupa del estudio
de todos aquellos procesos extracorporales que suceden con los alimentos, siendo éstos los
procesos propios de la llamada cadena alimentaria.

La alimentacién, en este caso, involucra el estudio de la produccidn, seleccidn,
conservacién, preparacién y consumo de alimentos; es decir, todos aquellos procesos que
influyen en el alimento desde su produccién hasta el momento de ser ingerido por el individuo.

Nutricién

La nutricién, es la ciencia que se ocupa del estudio de los procesos intracorporales que
suceden con los alimentos contenidos en la dieta. Incluye el estudio de los nutrimentos y otras
substancias presentes en los alimentos, su interaccién y balance en relacién con la salud y la
enfermedad; asi como también los procesos por medio da los cuales el organismo ingiere,
digiere, absorbe, transporta, utiliza y excreta las substancias alimenticias {utilizacién bioldgica
de los alimentos).

NUTRIMENTOS, ALIMENTOS Y DIETAS

Nutrimentos

Son substancias quimicamente definidas de origen vegetal, animal o mineral que son requeridas
por el organismo en suficiente cantidad para permitir su funcionamiento normal, aportando
energfa y los materiales necesarios para la formacién, mantenimiento, crecimiento, reparacion
y reproduccién de la masa vital. Algunos nutrimentos pueden ser sintetizados por el organismo
y su presencia en la dieta no es necesariamente indispensable. Otros, los dietéticamente
esenciales, no pueden sintetizarse y por consiguiente, su aporte en las dietas en cantidades
adecuadas es indispensable.

Alimentos

Son materiales o productos derivados del reino animal, vegetal o mineral que el hombre ha
encontrado comestibles, y que contienen un nimero y cantidades variables de nutrimentos en
diversas proporciones. Dentro del inmenso nidmero de posibilidades, solamente algunos han
sido seleccionados por el hombre como alimentos. Esta seleccidon se ha llevado a cabo como
un proceso evolutivo con base en experiencias empiricas sobre las caracteristicas fisicas y
organolépticas (color, sabor, olor y textura) qug los hacen mis o menos apetitosos ©
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repulsivos, ademas de la reaccion bioldgica del organismo que sirve de alarma contra la
presencia de substancias téxicas. El proceso selectivo ha sido fundamentalmente de "ensayo
y error”.

Dietas humanas

Son combinaciones de alimentos que han emergido de los grupos sociales, cuya naturaleza y
composicidn ha sido también producto de evolucién histérica, determinada por factores del
ambiente fisico, biolégico, cultural y econdmico-social de cada poblacidn.

En vista de que ningun alimento por si solo provee todos los nutrimentos necesarios en
cantidades y proporciones adecuadas, el grado de complejidad de las dietas, o sea el nimero
y variedad de los alimentos que las componen, es una importantisima caracterfstica desde el
punto de vista nutricional. En efecto, el bajo contenido, o aun la falta de uno o mas
nutrimentos en algunos de los alimentos que las componen es compensada por otros alimentos
que los contienen en concentraciones substanciales; esto resulta por el efecto denominado de
complementacion.

En una dieta muy simple, basada predominantemente en tubérculos como la yuca o un grano
como el maiz, se presentaran practicamente las mismas deficiencias que caracterizan a estos
alimentos incompletos ({déficit de proteinas y de algunos aminoéacidos, de vitamina A, de
grasas, etc.). La oportunidad de complementacién en este caso es minima. Estas dietas muy
simples son las mas usuales en poblaciones pobres de paises en desarrollo.

En la era moderna han aparecido otros factores que tienden a deformar las dietas humanas,
sobre todo en los sectores de medio y alto nivel socioecondmico. Seudo (falsos) nutridlogos
institucionalizados "bombardean" a los consumidores con promociones de beneficios
dramaticos derivados del consumo de productos extrafios y de ingestiones en dosis masivas
de ciertos nutrimentos. Estas promociones, carentes de toda ética, tienen fines exclusivamente
lucrativos y no tienen ninguna base cientifica. La educacién nutricional se ha visto obligada
a incluir un nuevo renglén en sus mensajes, para contrarrestar el impacto danino de estas
actitudes antisociales sobre la salud.

PROCESO ALIMENTARIO-NUTRICIONAL

Un adecuado suministro de alimentos es esencial para vivir, no sélo para prevenir la
desnutricién, sino que también como factor de bienestar, productividad y desarrollo de los
individuos. Asimismo, es esencial tener conocimiento sobre la cantidad y calidad de los
alimentos que se consumen y saber si estos cubren las necesidades nutricionales, y hébitos
alimentarios los cuales pueden variar entre las poblaciones por diversos factores: érea (rural,
suburbana y urbana), estructura o composicion por edad, condiciones fisioldgicas,
caracteristicas culturales y socioecondmicas. Por lo tanto, la suficiencia de un sistema de
alimentacién para hacer frente a las necesidades nutricionales, variara en los distintos paises,
regiones y zonas continentales (Figura 1).
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FIGURA 1

RELACION ENTRE ALIMENTACION Y TIPOS
DE ESTRUCTURAS SOCIALES

DISPONIBILIDAD Y PRODUCCION
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I | j {
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ALMACENAMIENTO ALMACENAMIENTO
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COMERCIALIZACION
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| Sociedades rurales de estructura primitiva
Il Sociedades en estado de desarrollo intermedio
Itl Sociedades altamente desarrolladas
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En el sentido de afrontar la situacion de deficiencia alimentario-nutricional de nuestros paises
y efectuar las acciones prioritarias para mejorar el estado nutricional de las poblaciones, es
necesario actuar a todo nivel del proceso alimentario-nutricional, el cual puede comprenderse
en tres grandes areas:

1. Disponibilidad de alimentos, se refiere a la cantidad y variedad de alimentos con que
cuenta un pais, regién, comunidad o individuo. Esto dependera de la produccién,
importacién, exportacién, transporte y medios de conservacién de los alimentos.

2. Consumo de alimentos, esta determinado por las costumbres y préacticas de
alimentacidn, es decir, por la forma de seleccionar, almacenar, preparar y distribuir los
alimentos en la familia. Ademas, se ve influenciado por la educacién, el nivel de
ingreso y la capacidad de compra.

3. Utilizacidn bioldgica de los alimentos, se refiere a las condiciones en que se encuentra
el cuerpo, que le permiten utilizar al maximo todas las substancias nutritivas que esta
consumiendo. Esto dependerd del estado de salud de la persona, lo cual es
determinado, entre otras cosas, por la higiene personal, saneamiento del medio
ambiente y por la atencién en salud.

REQUERIMIENTOS Y RECOMENDACIONES

Requerimientos nutricionales

Los requerimientos son las cantidades de energia y de nutrimentos que el organismo necesita
para llevar a cabo sus funciones metabdlicas y procesos fisiologicos a un nivel normal. .El
concepto de requerimiento es por consiguiente, fisiolégico-nutricional y es una caracteristica
del individuo. Aplicados a poblaciones, éstos se expresan como promedios para grupos
similares de edad, sexo y estado fisioldgico, y son la base para la estimacién de las
recomendaciones.

Recomendaciones

Las recomendaciones, o0 aportes dietéticos recomendados, son las cantidades de nutrimentos
que deben estar presentes en los alimentos para que, una vez ingeridos, absorbidos y
transportados a los tejidos, satisfagan los requerimientos. La magnitud de estas ingestiones
o aportes recomendados es, por lo general, mayor que las cifras de requerimientos, pues
depende del porcentaje de las cantidades presentes en las dietas que son absorbidas y
disponibles en el organismo, o sea por su biodisponibilidad. Por lo que los requerimientos
deben de corregirse segun la biodisponibilidad de los diferentes nutrimentos de las dietas. Por
ejemplo, si el requerimiento promedio de un nutrimento "x" fuera de 3 mg diarios, pero su
biodisponibilidad intestinal {(absorcién) fuera sélo de 20%, la correccién o ajuste serfa:

Requerimiento promedio Correccién
3 mg X 100 = 15 mg
20
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Una correccién o ajuste adicional, que es también necesario para que las recomendaciones
satisfagan las necesidades nutricionales de toda la poblacién, se calcula con base en la
estimacién de la variabilidad de los requerimientos individuales alrededor del promedio. Si por
ejemplo, esta variabilidad fuera de mas o menos 10%’, el ajuste se complementarfa asl:

Requerimiento Corregido 10% por Variabilidad Recomendacién
por Disponibilidad (de 15 mg)

15 mg 1.5 mg 16.5 mg/dia

Cuando se cumplen, las recomendaciones garantizan un minimo riesgo de insuficiente
ingestidn, y se usan, por consiguiente, como la base para definir guias y metas alimentarias.

E. METAS NUTRICIONALES Y GUIAS ALIMENTARIAS

Metas nutricionales

Las metas nutricionales son las recomendaciones nutricionales ajustadas a una poblacién en
particular, con el propésito de fomentar la salud, controlar las deficiencia o excesos, y reducir
el riesgo de las enfermedades relacionadas con la alimentaciéon. Ademds, toman en
consideracién las fuentes de energfa y nutrimentos, las proporciones en que se consumen v los
factores que afectan su disponibilidad y consumo.

Guias de alimentacién

Estas son indicaciones de formas practicas para alcanzar las metas nutricionales de una
poblacion determinada. Se basan en la dieta habitual de la poblacién, sugiriendo las
modificaciones necesarias. Toman en consideracién los factores ecolégicos, econémicos,
sociales y culturales de la poblacién, y el ambiente bioldgico y fisico en que vive.

Las gulas de alimentacién se pueden establecer para la poblacién total de un pais o regién o
para grupos especiales de esa poblacién en funcién de necesidades especificas (i.e., nifios de
corta edad) o de mayor riasgo a problemas de salud relacionados con la alimentacién fi.e.,
gufas para la prevencién de la abesidad).

! Estad(sticamente se acepta agregar al promedio dos desviaciones estdndar, lo que resulta en una cifra que cubre

"esencialmente a toda la poblacién”.
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EJERCICIOS INTRATEXTO

Ejercicio No. 1

Con base en la Figura 1 y los conceptos basicos dados, expliquele a un grupo de trabajadores de
campo del Departamento de Nutricién de un pals los siguientes temas:

L La relacidon entre el grado de desarrollo socioeconémico y la complejidad de los procesos de
alimentacién

® Concepto y finalidad de la nutricién

Ejercicio No. 2

® Si una madre le pregunta a usted jpor qué debe incluir alimentos variados en la dieta de la
familia, qué le responderia?
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Ejercicio No. 3

® :Qué contenido béasico utilizaria para explicar el proceso alimentario-nutricional a un grupo de
educadores en el drea de salud?

Ejercicio No. 4

L Mencione los factores que hay que agregar para convertir los requerimientos en
recomendaciones nutricionales.
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IV. CARBOHIDRATOS

DEFINICION E IMPORTANCIA NUTRICIONAL

Los carbohidratos, llamados también hidratos de carbono, son compuestos organicos que
constituyen la fuente predominante de energia para la poblacién mundial, especialmente en
forma de granos de cereales y de tubérculos.

Hay una gran variacién en la cantidad ingerida de carbohidratos por diferentes grupos de
poblacidn, por lo cual resulta dificil establecer una recomendacion nutricional cuantitativa. Sin
embargo, hay muchas razones por las cuales la dieta debe contener carbohidratos. Estas son
de dos tipos: 1. Razones biolégicas y 2. Razones econémicas.

1.

Razones bioldgicas

El organismo necesita carbohidratos para la sintesis de muchos compuestos y
metabolitos. Sila dieta no provee suficientes carbohidratos, estos tienen que
ser elaborados en el organismo principalmente a base de aminoéacidos
(gluconeogénesis), sacrificando asi proteinas y desvidandolas de su funcidon
primaria. Este proceso tiene la desventaja de ser energéticamente costoso al
organismo, pues consume energia metabdlica. De ahl que se diga que los
carbohidratos tienen una funcién de ahorro de proteinas en el cuerpo.

Por otra parte, los acidos grasos pueden servir como fuente de energia a nivel
tisular, excepto para el cerebro y los glébulos rojos que parecen tener un
requerimiento especifico por glucosa. El cerebro de un hombre adulto de 65
kg de peso corporal necesita aproximadamente 140 g de glucosa/dia, y los
glébulos rojos necesitan alrededor de 40 g como fuente lnica de energia.

Otra consideracién es que una dieta sin carbohidratos o muy baja en ellos, tiene
una concentraciobn mucho mas alta de grasa. Se ha demostrado
epidemioldgicamente que hay por lo menos una asociacion entre estas dietas
excesivamente ricas en grasa y la prevalencia de enfermedades degenerativas,
sobre todo de las arterias.

Razones econdmicas
Los carbohidratos y alimentos ricos en ellos son productos agricolas mucho

mdés baratos. Ademas, son muy estables y permiten almacenamiento sin
refrigeraciéon y con menos complicaciones tecnoldgicas.
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B. CLASIFICACION

De acuerdo con su estructura quimica los carbohidratos pueden clasificarse en:
1. Monosacéridos

Llamados también azlcares sencillos; incluyen a las hexosas (moléculas de 6
carbonos), de las cuales la glucosa es la mas abundante y constituye la unidad
estructural béasica mads comun de los otros carbohidratos mas complejos. Otras
hexosas importantes son la fructosa y la galactosa que son fuentes de energla y
también componentes de metabolitos importantes.

Dentro de los monosacéridos se encuentran también las pentosas (b carbonos) que no
tienen significacién nutricional {(por ejemplo, la ribosa y la desoxirribosa) pero son
constituyentes de compuestos metahélicamente esenciales en el organismo.

2. Oligosacaridos

Contienen de dos a diez unidades de monosacdridos; entre estos son de significancia
nutricional los disacaridos, que como su nombre lo indica estan formados por dos
unidades de monosacéridos. Los siguientes son disacaridos de importancia dietética
y nutricional.

La maltosa, llamada también azlicar de malta, que estd compuesta de dos moléculas
de glucosa y se encuentra presente en los granos en germinacién y en preparaciones
tales como alimentos para nifos. La lactosa o azicar de leche, formada por una
molécula de glucosa y una de galactosa. La sacarosa o azucar de cafna o de mesa,
constituida por una molécula de glucosa y una de fructosa, y que por ser muy dulce
y soluble tiene un amplio uso como substancia edulcorante.

Por lo general el azticar se consume altamente refinada, lo que le ha valido el
calificativo de "calorfas vacias" ya que no contiene otros nutrimentos aun en
cantidades pequenas (trazas).

3. Polisacéridos

Son los méas complejos de los carbohidratos y sus moléculas pueden contener cientos
de unidades de monosacéridos. Estos polisacédridos pueden ser de dos clases:
digeribles, los cuales se hidrolizan a monosacéridos previa absorcién. Entre eilos se
encuentran el almidén, la dextrina y el glucégeno, y los polisacéridos indigeribles, los
cuales no se hidrolizan, ni se absorben, pero tienen funciones fisicoquimicas en el
tracto intestinal. Ejemplos son las pectinas, las hemicelulosas, la celulosa y la lignina.
Estos polisacaridos constituyen la llamada fibra alimentaria.
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FUNCIONES

Los carbohidratos desempefan varias funciones importantes desde el punto de vista nutricional.
En primer término son fuentes de energia, aportando el mayor porcentaje de ésta en las dietas.
Las reservas de glucdégeno que se acumulan en el higado y el muisculo constituyen una fuente
de energia metabdlica que responde inmediatamente a las necesidades de los diversos tejidos
del organismo.

Hay otros atributos
asociados con los

carbohidratos en la dieta. En forma mas especializada, los monosacaridos se integran a ciertas
La sacarosa, y en grado proteinas y lipidos, para generar compuestos de importancia
menor la fructosa y la funcional en las células, tales como las glucoproteinas y los
glucosa, que confieren galactolipidos. Algunos compuestos formados durante la degradacién
sabor dulce a los metabdlica de los carbohidratos incorporan nitrégeno derivado de las
alimentos. Los almidones proteinas, proceso fundamental para la sintesis enddégena de
y las pectinas les confieren aminoécidos no-esenciales, como se discutird mas adelante bajo el
textura, tanto en forma tema "proteinas”.

natural como procesada.

DIGESTION Y ABSORCION

La digestion de los carbohidratos comienza en la boca por la accion de la enzima llamada
amilasa salival que actla especificamente sobre los almidones. Luego de esta accién, la mezcla
pasa al estémago, donde no ocurre ninguna transformacién significativa. Es en el intestino
delgado en donde ejercen mayor accién las enzimas digestivas que participan en el rompimiento
de los oligosacéridos y los polisacéridos hasta llegar a monosacaridos.

Las principales enzimas que se encuentran en el intestino delgado son:

1. La amilasa pancreatica (que actla sobre los almidones que no han podido ser
digeridos a nivel de |la boca)

2. La lactasa {enzima que actia sobre la lactosa)
3. La sacarasa (que actla sobre la sacarosa) y
4, La maltasa (que actua sobre la maltosa)

Al final de todos estos procesos digestivos se obtienen glucosa, fructosa y galactosa o sea las
hexosas o unidades mds sencillas de los carbohidratos alimentarios.

Los mecanismos por los cuales los carbohidratos son absorbidos son complejos. La glucosa,
la galactosa y la fructosa son absorbidas en el intestino delgado, de donde llegan hasta el
higado. Aqul la fructosa y la galactosa son convertidas en glucosa, forma en la cual los
carbohidratos circulan en la sangre y son distribuidos hacia los sitios en que son necesarios.
La porcién de glucosa no utilizada se almacena inmediatamente en forma de glucégeno, ya sea

INCAP, Curso de Nutricion Bdsica 13



en el higado o en el mtsculo. Cuando se hace necesario, éste se rompe de nuevo a unidades
de glucosa para ser utilizada como fuente de energia en los procesos metabdlicos.

E. METABOLISMO

La liberacién de la energia quimica de la glucosa con produccién de energia metabdlicamente
utilizable se lleva a cabo a través de procesos donde ocurre la transformacidn de este
monosacdrido a anhidrido carbdnico y agua. Parte de la glucosa absorbida no es utilizada
inmediatamente y se reconstituye a glucégeno el cual puede ser almacenado primordialmente
en el higado y en el muasculo (glucogénesis}. Cuando la necesidad de energla se incrementa,
este glucégeno se rompe de nuevo a glucosa {(glucogendlisis), y se distribuye por la circulacién
a los tejidos para ser metabolizada.

La gldandula mamaria sintetiza galactosa y la une a la glucosa para producir lactosa,
carbohidrato natural de la leche.

Una via alternativa del metabolismo de la glucosa es el proceso por el cual se sintetizan las
pentosas, compuestos esenciales para la formacién de substancias de gran importancia
metabdlica que contienen ribosa y desoxirribosa en sus estructuras.

Debe mencionarse que cierta cantidad de glucosa puede ser producida en el organismo también
a partir de algunos aminoacidos (componentes de las proteinas) y de una parte de la molécula
de las grasas (gluconeogénesis), principalmenta se da en nifos o adultos con bajo consumo de
carbohidratos y que se encuentran en un estado de desnutricion proteinico-energética (DPE).

F. MECANISMOS DE REGULACION

Eil principal mecanismo de regulacién de la glucosa, y por ende de los carbohidratos, es de
naturaleza hormonal. Dos hormonas son fundamentales en este proceso: la insulina y el
glucagén (producidos por el pancreas). La insulina es la hormona que favorece la utilizacién
de la glucosa por las células, disminuyendo las concentraciones de glucosa en la sangre
mientras que el glucagén es el encargado de elevar la concentracién de glucosa sanguinea,
por lo que entre ambas hormonas mantienen un nivel normal muy constante de glucosa
circulante.

G. REQUERIMIENTOS Y RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

Se sabe que la principal funcién nutricional de los carbohidratos es la de proveer energia y
puesto que carbohidratos como la glucosa pueden ser también elaborados por el organismo a
partir de otros compuestos que no son carbohidratos, estrictamente hablando, no hay
requerimientos especificos para este nutrimento en la dieta. Sin embargo, en individuos
acostumbrados a dietas normales se necesitan aproximadamente 100 gramos como minimo
de carbohidratos por dia para prevenir cetosis, condicién que resulta de una predominante
utilizacién de las grasas, asi como para evitar la destruccidon excesiva de protefnas. Otros
cambios indeseables asociados con !a carencia total de carbohidratos en la dieta son la
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elevacion exagerada de colesterol y lipidos séricos, y la disminuciéon de la habilidad de retener
agua y electrolitos.

Generalmente, el porcentaje de calorias proveniente de los carbohidratos en una dieta normal
oscila entre 565-60%, aunque a veces puede llegar hasta 80%, como en el caso de los paises
en desarrollo, lo cual no es del todo conveniente.

La recomendacién dietética que da el INCAP para el consumo de carbohidratos es de 60-70%
de la energia total proveniente de la dieta. Esto equivale a 300-350 gramos diarios de
carbohidratos para una persona que ingiere 2,000 kcal/dia.

FUENTES ALIMENTARIAS

La tecnologia ha facilitado la purificacion de diversos azucares refinados ("calorfas vacias”) a
partir de productos agricolas que han contribuido significativamente a la ingestién energética
del hombre. Entre estos productos resaltan la sacarosa, proveniente de la caha de azlcar y
de la remolacha, y la glucosa refinada producida por hidrélisis de almidén de mafz.

Actualmente, existe una tendencia creciente hacia un mayor consumo de carbohidratos
refinados, principalmente sacarosa y glucosa; mientras que el consumo de otros carbohidratos
complejos importantes como el almidén es mas reducido. Ademds la ingestidon de fibra
alimentaria es baja lo cual no es conveniente (ver inciso J).

El cambio a un alto consumo de sacarosa y glucosa como ingredientes de un gran ndmero de
alimentos procesados, principalmente como dulces y caramelos, bebidas azucaradas y
reposteria, se considera que tiene un efecto negativo en la salud. Este alto consumo de
carbohidratos refinados se da mas que todo en los paises desarrollados y no asi en los paises
en desarrollo, en los cuales el consumo consta en su mayor parte de carbohidratos no
refinados, predominantemente de almidén.

Las principales fuentes de carbohidratos complejos (almidones) son los cereales, tales como:
maiz, trigo, arroz, centeno, cebada y mijo, y las raices y tubérculos {(papa y yuca, por ejemplo).
Los disacédridos provienen principalmente de las frutas, la cafa de azlcar, la remolacha y la
leche.

CONSIDERACIONES GENERALES

El consumo de cantidades muy grandes de carbohidratos refinados tiene varias consecuencias
indeseables: a) diluye otros componentes esenciales de la dieta, especialmente proteinas,
vitaminas y minerales; b) dietas altas en sacarosa, resultan en mayor prevalencia de caries
dental; c) los carbohidratos son menos concentrados en energia que las grasas (4 contra 9
kcal/g), de manera que dietas con demasiados carbohidratos son de baja densidad energética
y tienden a ser muy voluminosas y, por lo tanto, dificiles de ingerir. Este problema es
especialmente serio en los nifos de corta edad.
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FIBRA

La fibra alimentaria estd formada por polisacdridos complejos y otros compuestos organicos
que no son digeribles en el intestino delgado humano.

Cierta cantidad de fibra es importante para el normal funcionamiento gastrointestinal y para
prevenir enfermedades como la constipacion intestinal (estrefimiento). Este efecto se debe a
la capacidad que tienen algunas fibras para poder retener mayor cantidad de agua a nivel del
colon (intestino grueso), y con esto mejorar el volumen y consistencia de las heces fecales.
Ademas, se ha asociado a la menor frecuencia de diverticulosis y cancer del colon.

Se ha observado que existe cierta asociacién entre la ingestidn de fibra alimentaria y la
prevencion o mejoria de otras alteraciones, tales como céncer del colon, diabetes y
aterosclerosis, pero al presente esta informacién estd aln sujeta a estudio.

Es preciso tener en mente que los
carbohidratos de la fibra
alimentaria son indigeribles y no
aportan energia al organismo.
Dietas con demasiada fibra tienen,
por lo tanto, bajas
concentraciones de calorias por
gramo y dificultan la satisfaccién
de los requerimientos energéticos,
especialmente en el nifio de corta
edad. Ademds un exceso de
algunos tipos de fibras interfieren
en la absorcién normal de ciertos
minerales, siendo el caso del
hierro, de mucha importancia
nutricional.

Existe alguna informacién con relacién a que los ancianos
metabolizan mayores cantidades de fibra que. los jévenes,
probablemente por un tracto gastrointestinal mas lento, y
modificaciones en la flora normal bacteriana.

Se considera que la dieta de un adulto joven debe de
contener por lo menos 20 gramos diarios de fibra
alimentaria. Esto se logra incorporando a la dieta cereales
integrales, frutas, vegetales de hoja, y aun fuentes mads
concentradas tales como el salvado de trigo y el de avena en
hojuelas.
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EJERCICIOS INTRATEXTO

Ejercicio No. 5

El parrafo que sigue puede contener uno o més errores. En el espacio en blanco indique en qué
consisten.

Los Carbohidratos en la Dieta Version Correcta

Los carbohidratos son una fuente
primordial de energia, contribuyendo
en una dieta bien balanceada alrededor
de 55 a 60% de las calorfas. El
organismo obtiene de los
carbohidratos 9 kilocalorias por gramo.

El organismo acumula reservas de
carbohidratos en forma de almidén,
principalmente en el higado.
Previamente a su utilizaciéon este
polisacarido se convierte en glucosa, la
cual sirve de fuente principal de
energia metabdlica que es utilizada
rapidamente en el higado.
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Ejercicio No. 6

Complete este cuadro mostrando los monosacaridos, disacdridos y polisacaridos
nutricionalmente mas importantes.

CARBOHIDRATOS (EN QUE ALIMENTOS SE ENCUENTRAN
PREDOMINANTEMENTE?

Monosacéridos:

Disacéaridos:

Polisacéridos:
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Ejercicio No. 7

En el siguiente Cuadro anote las desventajas de un consumo excesivo de carbohidratos
refinados.

Desventajas de un Consumo Excesivo de Carbohidratos Refinados

Ejercicio No. 8

® Un grupo de estudiantes le objeta que, si la fibra alimentaria no contribuye energéticamente en
nutrimentos esenciales, ;por qué se recomienda que la dieta de un hombre adulto contenga 20
gramos diarios?
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V. LIPIDOS (GRASAS Y ACEITES)

A. DEFINICION E IMPORTANCIA NUTRICIONAL

"Lipidos" es un término genérico que incluye un gran nimero de compuestos que tienen como
caracteristica comun el ser insolubles en agua y solubles en solventes orgédnicos como el éter,
el cloroformo y el tetracloruro de carbono. Entre ellos se encuentran los triglicéridos, los
fosfolipidos, los esteroles y los esfingolipidos.

Los lipidos de gran importancia nutricional son los triglicéridos {0 grasas neutras), abundantes
en muchos productos animales y vegetales. Aproximadamente 95% de los lipidos en los
alimentos y en el organismo humano son triglicéridos. Los triglicéridos sélidos a temperatura
ambiente moderada predominan en el reino animal; los que son liquidos a esta temperatura se
les reconoce como "aceites” y predominan en el reino vegetal. Quimicamente son compuestos
formados por una molécula de glicerol y tres de écidos grasos.

Los &cidos grasos son el componente mas importante de los triglicéridos. Desde el punto de
vista de su estructura quimica se clasifican en saturados e insaturados. Los saturados
predominan en las grasas sdélidas y los insaturados en los aceites. Los mas comunes en las
grasas saturadas son el dcido miristico, el ldurico y sobre todo el estedrico y el palmitico. Los
insaturados se distinguen en dos grupos: no esenciales y esenciales. Ambos cumplen
funciones importantes, pero los esenciales no pueden ser sintetizados por el organismo y su
presencia en la dietag es indispensable, en contraste con los no esenciales.

El 4cido oleico es abundante en muchos aceites vegetales, principalmente el de oliva y es el
mas representativo de los no esenciales. Los A&cidos grasos esenciales de la dieta incluyen el
acido linoleico y el alfa-linolénico. Del acido linoleico ingerido se deriva metabdlicamente en
el organismo, el acido araquidénico que es el precursor de las prostaglandinas. Del acido alfa-
linolénico se derivan el 4cido eicosapentanoeico y el docosahexaenoico. Tanto los derivados
del acido linoleico como los del dcido alfa-linolénico ejercen acciones de suma importancia en
el control y movilizaciéon de los lipidos en el sistema cardiovascular.

Muchos otros compuestos organicos clasificados como lipidos son de importancia metabdlica
para el funcionamiento celular en los diversos érganos y tejidos, pero no son relevantes
dietética y nutricionalmente por ser sintetizados por el organismo y no tener que ser
necesariamente suministrados por los alimentos. Entre estos pueden citarse los fosfolipidos
como la lecitina, los esfingolipidos y los esteroles y esteroides como el colesterol.

B. CLASIFICACION

Para aclarar en mayor detalle la diversidad de tipos de "lfpidos o grasas y aceites" a
continuacion se presentan dos tipos de clasificaciones. Esta informacién se debe utilizar como
referencia, no es estrictamente necesario manejarlo a profundidad, con la excepcidn, si se va
a aplicar o ensefnar este contenido como parte de su campo de trabajo.

L _______________________________________________________________________________________________________|
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Por su género las grasas se dividen en dos clases:

1.

Grasas neutras

Comprenden a los triglicéridos, la colesterina y otros esteroles: a) zoosteroles;
colesterol 7-dehidrocolesterol y coprosterol; y b) fitosteroles: ergosterol.

Grasas anfifilicas
Comprenden principalmente a los fosfoglicéridos de la colina ({lecitina) y los

fosfoglicéridos de la etanolamina, de la serina y de la inosita, juntamente con los
esfingoglicéridos como la esfingomielina.

Los fosfolipidos, por su propiedad de orientarse hacia la superficie de las moléculas grandes o
en la interfase entre dos capas no miscibles, desempefian una funcidn biolégica importante
durante la formaciéon de la membrana celular, y a esa funcién se debe su empleo industrial
como agentes tensioactivos o emulsionantes.

Por su funcién, en el organismo se encuentran dos tipos distintos de grasas:

1.

Grasas de almacenamiento o de reserva

La grasa humana de reserva se encuentra en estado liquido a la temperatura del
cuerpo, finamente emulsionada y esta compuesta sobre todo por triglicéridos.

Ademads contiene en pequenas proporciones acido linoleico y araquidénico. La grasa
de reserva equivale aproximadamente a 12% del peso corporal y se almacena en
cantidades que oscilan entre 6 y 10 kilogramos, lo cual equivale a disponer de un
material energético suficiente para liberar 54,000 a 90,000 kilocalorias.

Grasas estructurales

Consisten principalmente en fosfolipidos y se encuentran en cantidades muy altas en
el cerebro. La composicidn de los acidos grasos de los fosfolipidos suele ser especifica
para cada tejido y para cada especie. Estas grasas estructurales o de constitucion son
cuantitativamente inmodificables; estan situadas en la membrana celular y constituyen
una constante bioldgica. Aun en los casos de alteraciones debidas a la dieta, no se
modifica su composicién, por lo que también se les denomina "grasas constantes”, y
equivalen 2% del peso corporal.

Los fosfolipidos son lipidos en cuya composicion quimica se encuentran: acidos grasos,
bases nitrogenadas y acido fosférico.

Derivados de los lipidos

Son substancias que se producen por la hidrélisis, subdivisidon de los lipidos, estos son: dcidos
grasos, alcoholes, bases nitrogenadas y acido fosférico.
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Acidos grasos. Se encuentran principalmente en forma de triglicéridos y fosfoglicéridos o como
ésteres de la colesterina.

Acidos grasos saturados. Se caracterizan por tener todos los 4tomos de carbono unidos por
valencias sencillas, y exceptuando el grupo carboxilo, las demas posiciones estan ocupadas por
atomos de hidrégeno. Los acidos grasos saturados comprenden: laurico, miristico, palmitico
y estearico.

Acidos grasos no saturados. Se denominan también poliinsaturados. Presentan: a) una séla
ligadura: acido oleico; b) dos o mas dobles ligaduras, linolénico y araquidénico.

Acidos grasos esenciales. Los acidos grasos insaturados linoleico y linolénico contienen
enlaces dobles y el organismo no los puede sintetizar. Por ello son considerados acidos grasos
esenciales de alto valor biolégico. La deficiencia de acidos grasos esenciales en la dieta
ocasiona alteraciones del ritmo del crecimiento en el nifo, paraqueratosis, esterilidad,
hinchazén anormal de las mitocondrias, mayor consumo de agua y disminucién de la biosintesis
de las prostaglandinas, lo cual determina una acentuada reduccion de las funciones fisiolégicas
de ciertos tejidos como los del corazdn, las plaquetas, el tejido adiposo, etcétera.

C. FUNCIONES

La funciébn mas especifica e importante de los triglicéridos es su aporte de acidos grasos
esenciales. Esta funcidn no la cumplen las grasas saturadas por lo que la ingestion debe
proveer una proporcion de la grasa total como triglicéridos insaturados ricos en acidos grasos
esenciales.

En un contexto alimentario, estos

compuestos confieren a los Las grasas y aceites cumplen otra funcién importante como
alimentos una textura y un sabor fuente concentrada de energia (es el nutrimento que aporta
especiales que los vuelve mads la mayor cantidad de calorias por gramo). Ademas, sirven
apetecibles, y dan una sensacién de vehiculo para la absorcién, transporte y almacenamiento
de saciedad a quienes los ingieren. de vitaminas liposolubles.

D. DIGESTION Y ABSORCION

La digestién inicial de los lipidos dietéticos empieza en la boca, donde estos compuestaos
estimulan la secrecidon de una enzima, la lipasa lingual. Esta enzima actua en el estdmago y
es responsable de 20 a 30% de la digestién estomacal de los lipidos.

Sin embargo, es en el intestino delgado en donde se llevan a cabo las reacciones fisiolégicas
de mayor importancia en la digestién de los lipidos, ya que la presencia de grasa en el duodeno
estimula la liberacién de la hormona enterogastrona, destinada a disminuir la secrecién y
motilidad géstrica y hacer més lento el tiempo de vaciado estomacal. Probablemente el flujo
con que la grasa entra en el duodeno estd correlacionado con la capacidad de las enzimas
lipoliticas del pdncreas (lipasa pancreética; colesterol esterasa y fosfolipasa A), para manejar
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adecuadamente los lipidos que van entrando. La mayoria de los lipidos que ingerimos son
triglicéridos; sin embargo, pequenas cantidades de fosfolipidos y ésteres de colesterol se
ingieren también.

Se ha comprobado que para que los triglicéridos se absorban deben pasar por el proceso que
se detalla a continuacidén:

Emulsificacion

Por la cual los glébulos de grasa se fraccionan convirtiéndose en méds pequehos; este proceso
es habilitado por el flujo de sales biliares en el lumen intestinal.

Hidrdélisis

Es el rompimiento de los triglicéridos por la accidn de la enzima "lipasa pancreética”, dando
origen a monoglicéridos y acidos grasos.

Formacién de micelas

Los pasos anteriores crean en el lumen intestinal una mezcla detergente ideal formada por las
sales biliares, cierta cantidad de monoglicéridos, dcidos grasos libres y un pH de 6 - 8.5 que
permite la formacién de micelas (microgotas de grasa 0.5 micras).

Absorcidn y reesterificacion

En esta fase los lipidos ingresan al interior de las células de la mucosa del intestino delgado,
y los acidos grasos y monoglicéridos absorbidos son aqui recombinados a triglicéridos. Las
micelas de la porcién de triglicéridos que no sufren hidrélisis en el lumen pasan también hacia
el interior de las células de la mucosa intestinal.

Transporte

Los triglicéridos absorbidos directamente y los reconstituidos, se preparan entonces para ser
transportados al higado por medio de su incorporacion en quilomicrones que son particulas de
triglicéridos cubiertos de lipoproteina, lo cual les confiere solubilidad en agua.

METABOLISMO

La grasa y los carbohidratos pueden intercambiarse como fuente de energlia en grado limitado.
Ambas substancias producen energia al oxidarse en los tejidos. Sin embargo, esta oxidacidn
se lleva a cabo en forma diferente. Durante el metabolismo, los acidos grasos y el glicerol
siguen distintas vias. Los &cidos grasos se desdoblan en diferentes etapas hasta llegar a
moléculas mas pequefas, y por dltimo a anhidrido carbdnico y agua, con produccién de energia
metabdlica. Los miusculos y otros tejidos pueden utilizar el glicerol y los &cidos grasos
directamente como fuentes energéticas, no asi el cerebro y los glébulos rojos que sélo pueden
utilizar glucosa.
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Después de una comida rica en grasa los lipidos sanguineos aumentan a mayor velocidad de
la que los tejidos los utilizan o almacenan, lo que origina una hiperlipidemia transitoria. La
grasa se almacena de manera continua en las células del tejido adiposo (reserva de energia)
para ser utilizada segun las necesidades del organismo. La grasa corporal también puede
formarse a partir de carbohidratos, y en menor grado a partir de las proteinas.

El control dindmico del metabolismo de los lipidos descansa basicamente en dos procesos
metabdlicos que son la lipogénesis y la lipdlisis. La lipogénesis es la formacién de los
triglicéridos, y la lipdlisis es su rompimiento o degradacién. Entre ambos procesos se da el
equilibrio de las grasas en el cuerpo, previniendo, bajo condiciones normales, una alta
acumulacién de grasa corporal o una pérdida excesiva de energfa de reserva del organismo.

REQUERIMIENTOS Y RECOMENDACIONES

En términos de aporte energético, se considera recomendable que entre 25-30% del valor
caldrico total de la dieta provenga de grasas. Las cantidades minimas aceptables se han
estipulado en 20% del valor energético total de la dieta para sujetos mayores de b afios. Para
los ninos menores de b afnos, se estima conveniente que la energia minima que aporten las
grasas esté cerca de 25%.

Se recomienda que los acidos grasos saturados no sobrepasen 10% de la energia total
alimentaria diaria debido a su asociacion con enfermedades cardiovasculares, y que la ingestion
de acidos grasos poliinsaturados se limite a 7-10% de la energia total, pues su exceso se ha
asociado con un incremento de reacciones de peroxidacidn.

FUENTES ALIMENTARIAS

Entre las fuentes principales de grasa de origen animal estén las carnes de cordero, cerdo, res,
pescados ricos en aceite, leche {ntegra y sobre todo la manteca de cerdo y la mantequilla.

Las grasas de origen animal carecen de cantidades apreciables de acidos grasos esenciales por
ser altamente saturadas, con excepcidon de los pescados ricos en aceite que son una muy
buena fuente de acidos de la serie alfa-linolénico; recordemos que los acidos grasos esenciales
son insaturados.

Las grasas de origen vegetal que en su mayoria son aceites, son mas recomendables para el
consumo humano, debido a su mas facil digestibilidad y al superior contenido de acidos grasos
esenciales que poseen (acido linoleico). Entre las fuentes principales estdn el aguacate, las
aceitunas, las nueces y la semilla de maiz, algoddn y soya, con las cuales se elaboran aceites
comestibles para cocinar. El aceite de palma africana tiene una alta saturacién, por lo cual no
se recomienda que su consumo a diferencia de los de maiz, girasol, algodon y soya. El aceite
de soya es ademas fuente de acido alfa-linolénico.
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CONSIDERACIONES GENERALES

El contenido de grasa en las dietas de las poblaciones de! mundo varfa ampliamente, desde un
10% o menos de la energia total de la ingestion en areas en desarrollo hasta 40-50% o aun
mas en los paises de avanzado nivel socioecondmico. Como ya se menciond, se recomienda
que un contenido de 25-30% de las calorias totales de la dieta sean aportadas como grasa.

Este aporte de grasa debe contener cantidades adecuadas de acidos grasos esenciales de la
serie del acido linoleico y del acido alfa-linolénico. Hay que recalcar que los primeros abundan
en los cereales integrales ricos en aceite y las semillas oleaginosas y los segundos
principalmente en los pescados. Se estima que se necesita alrededor de 3% de la energia total
en forma de acidos grasos esenciales ( 5-10% de la grasa total). Ellactante necesita alrededor
de 5% vy la leche materna lo suple ampliamente, lo mismo que la leche de vaca integra; aunque
esta ultima difiere en otros componentes, por lo que se recomienda dar al nifio en un periodo
posterior.

Dietas muy por debajo del contenido de grasa recomendado se caracterizan por una baja
densidad energética (calorfas por gramo} o sea, son dietas con una masa muy voluminosa. Los
individuos tienen asi, que consumir una excesiva cantidad de alimentos para satisfacer sus
necesidades energéticas. Este problema es particularmente serio en los nifios de corta edad,
quienes debido a su poca capacidad estomacal, se satisfacen antes de haber logrado ingerir
suficiente cantidad de alimentos. Esta situacién es comun con las dietas tan pobres en grasa,
tipicas en las poblaciones en desarrollo, y se considera como uno de los principales factores
etioldgicos causantes de la desnutricién en infantes y ninos de edad preescolar, tanto en sus
formas moderadas como en su forma severa.

La deficiencia de acidos grasos esenciales es rara; sélo puede ocurrir en dietas excesivamente
pobres en grasa {menos del 10% de la energla total) y/o con una proporcién muy alta de acidos
grasos saturados.

Por otro lado, dietas con niveles de grasa muy por arriba de 30%, especialmente si esta grasa
es saturada, se asocian con una alta incidencia de enfermedades degenerativas del sistema
cardiovascular como aterosclerosis, y con algunos tipos de cancer. Ademas, por su alto aporte
de energia por gramo, una ingestién "normal” de estas dietas facilmente resulta en un consumo
excesivo de energia y en obesidad. Esta situacién es altamente prevalente en poblaciones de
alto nivel socioeconémico.
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EJERCICIOS INTRATEXTO

Ejercicio No. 9

® Desarrolle el texto de una charla para una audiencia de familias sobre el por qué es importante
consumir un nivel minimo de grasas en la dieta.

Ejercicio No. 10
e Utilizando los conocimientos adquiridos en esta Unidad explique qué clase de lipidos deberfan

promoverse en cuanto a su produccién y consumo en vista de sus ventajas nutricionales. Dé
las razones que apoyan su opinidn.
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Ejercicio No. 11

® Desarrolle el texto de una clase sobre orientacién alimentario-nutricional para explicar a un
grupo de padres de familia lo siguiente: ;Cudles son los riesgos de un consumo diario excesivo
de grasa en la dieta? ;Cudanto se considera excesivo?

Ejercicio No. 12

® Los trabajadores de campo en nutricion necesitan explicar a las madres de familia las
consecuencias de consumir dietas demasiado altas en fibra y muy bajas en grasa. Redacte un
parrafo explicativa que les sirva de base para que estos trabajadores pasen el mensaje.
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V1. RESPUESTAS A LOS EJERCICIOS INTRATEXTO

A continuacién se presentan ejemplos de respuestas a los ejercicios intratexto que pueden

considerarse correctas.

Ejercicio No. 1

Con base en la Figura 1 y los conceptos basicos dados, expliquele a un grupo de trabajadores de
campo del Departamento de Nutricién de un pais los siguientes temas:

® La relacion entre el grado de desarrollo socioeconédmico y la complejidad de los procesos de
alimentacién
En las sociedades primitivas, los alimentos cultivados o tomados de la naturaleza son
prdcticamente utilizados para el consumo en forma directa.
En las sociedades altamente desarrolladas, los alimentos se producen o cultivan en una
localidad o region y se consumen en otras localidades o regiones a veces muy distantes. Esto
implica una cadena de pasos como transporte, procesamiento, almacenamiento y mercadeo,
con mayor sofisticacion tecnolégica.

o Concepto y finalidad de la nutricién
Proporcionar al organismo energla y materiales para la formacién de materia viva en las
diferentes etapas de la vida desde el nacimiento hasta la muerte: crecimiento, mantenimiento,
reparacion de tejidos, reproduccidon. La nutricidn como ciencia se encarga del estudio de los
procesos intracorporales que se relacionan con los nutrimentos contenidos en la dieta {ingestion
absorcién y utilizacién de los nutrimientos o substancias nutritivas).

Ejercicio No. 2

Si una madre le pregunta a usted por qué debe incluir alimentos variados en la dieta de la familia.
¢qué le responderia?

La variedad de las dietas es una caracteristica importante desde el punto de vista nutricional,
ya que ningun alimento por sf solo provee todos los nutrimientos necesarios ni en la cantidad
ni en las proporciones adecuadas. Por lo cual, es conveniente consumir dietas complejas qué
contengan un numero suficiente de alimentos diferentes para que las deficiencias de
nutrimientos en algunos de ellos sean compensados por otros que contengan dichos
nutrimentos en amplia cantidad, o sea que se complementen.
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Ejercicio No. 3

¢Qué contenido basico utilizaria para explicar el proceso alimentario-nutricional a un grupo de
educadores en el drea de salud.

El proceso alimentario-nutricional comprende tres dreas:

v Disponibilidad de alimentos que se refiere a la cantidad y variedad de alimentos
con que cuenta una poblacion.

v Consumo de alimentos, que estd determinado por las costumbres y prdcticas
alimentarias de las poblaciones; y

v Utilizacion de alimentos, que abarca la forma de utilizacion de los diferentes

nutrimentos por el organismo, lo cual depende del estado de salud de cada
individuo y la calidad sanitaria del media ambiente.

Ejercicio No. 4

Mencione los factores que hay que agregar para convertir los requerimientaos en recomendaciones.
1. Biodisponibilidad.

2. Variabilidad individual.
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Ejercicio No. 5

El parrafo que sigue puede contener uno o mas errores. En el espacio en blanco indique en qué
consisten.

Los Carbohidratos en la Dieta Version Correcta

Los carbohidratos son una fuente
primordial de energia, contribuyendo 4 kilocalorias por gramo.
en una dieta bien balanceada alrededor
de 556 a 60% de las calorias. El
organismo obtiene de los El organismo acumula reservas de
carbohidratos 9 kilocalorias por gramo. carbohidratos en forma de glucdgeno.

El organismo acumula reservas de
carbohidratos en forma de almidén
principalmente en el higado.
Previamente a su utilizacidn este
polisacédrido se convierte en glucosa, la
cual sirve de fuente principal de
energia metabdlica que es utilizada
rapidamente en el higado.
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Ejercicio No. 6

Complete este Cuadro mostrando los monosacéridos, disacaridos y polisacéricos
nutricionalmente mas importantes.

CARBOHIDRATOS EN QUE ALIMENTOS SE ENCUENTRAN
PREDOMINANTEMENTE
Monosacaridos:
Glucosa Hidrolizados de almidones
Fructosa Frutas
Galactosa Leche
Disacaridos:
Sacdridos Cafia de azdicar, remolacha
Lactosa Leche
Maltosa Malta
Polisacaridos:
Almidén Cereales, tubérculos y raices
Glucdgeno Higado y misculo

Ejercicio No. 7

En el siguiente Cuadro anote las desventajas de un consumo excesivo de carbohidratos refinados:

Desventajas de un Consumo Excesivo de Carbohidratos Refinados

Diluyen a otros nutrimentos esenciales, como proteinas, vitaminas y minerales.

Aumentan el riesgo de caries dental.

Reducen la ingestion de grasas y por ende, la densidad energética de /a dieta.
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Ejercicio No. 8

Un grupo de estudiantes le objeta que si la fibra alimentaria no contribuye energéticamente en
nutrimientos esenciales, ;por qué se recomienda que la dieta de un hombre adulto contenga 20 gramos
diarios?

Una cantidad adecuada de fibra en la dieta contribuye a regular la funcion gastrointestinal,
corrigiendo la constipacion. Tiene también accién preventiva contra enfermedades como la
diverticulosis y, recientemente, se estd acumulando evidencia de que puede ayudar a prevenir
0 mejorar ciertas enfermedades como el cdncer del colon, la diabetes y la aterosclerosis.

Ejercicio Na. 9

Desarrolle el texto de una charla para una audiencia de familias sobre el por qué es importante
consumir un nivel minimo adecuado de grasas en la dieta.

Las grasas son los macronutrimentos con la mayor concentracion de energia metabolizable (9
kilocalorias por gramo). Si las dietas no tienen el minimo adecuado de grasa, son muy bajas
en su aporte energético y obligan a consumir un gran volumen para poder llenar los
requerimientos de energia.

Ejercicio No. 10

Utilizando los conocimientos adquiridos en esta Unidad explique qué clase de lipidos deberian
promoverse en cuanto a su produccién y consumo en vista de sus ventajas nutricionales. Dé las
razones que apoyan su opinién.

Las grasas insaturadas son las unicas que aportan dcidos grasos esenciales, y ademads
previenen la elevacion anormal del colesterol sanguineo y de enfermedades degenerativas del
sistema cardiovascular. Por esto deben promoverse para su produccion y consumo en mayor
proporcion que otras grasas. Entre los principales alimentos que aportan lipidos insaturados
se encuentran: el aguacate, las aceitunas, las nueces, la semilla de maiz, la semilla de algodén
y /a soya, con los cuales se elaboran aceites comestibles. Por lo anterior, las grasas de origen
vegetal son mds recomendables para el consumo humano.

Ejercicio No. 11

Desarrolle el texto de una clase sobre orientacion alimentario-nutricional para explicar a un grupo de
padres de familia lo siguiente: ;Cudles son los riesgos de un consumo diario excesivo de grasa en la
dieta? ;Cuanto se considera excesivo?

El consumo diario de dietas muy altas en grasa (por arriba de 30% de las calorias) aumenta el
riesgo de aterosclerosis de ciertos tipos de cdncer y de obesidad.
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Ejercicio No. 12

Los trabajadores de campo en nutricidn necesitan explicar a las madres de familia las consecuencias
de consumir dietas demasiado altas en fibra y muy bajas en grasa. Redacte un parrafo explicativo que
les sirva de base para que estos trabajadores pasen el mensaje.

Que estas dietas tienen muy baja densidad energética (kcal por gramo), y se hace muy dificil
para un nifio pequefio consumir un volumen suficientemente grande para satisfacer sus
requerimientos energéticos debido a su capacidad gdstrica limitada. Ademéds un exceso de
fibra interfiere con la absorcion intestinal de algunos micronutrientes esenciales tales como el
hierro.
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En el caso de haber alcanzado los objetivos propuestos, complete su hoja de autoevaluacién
con ética y profesionalismo.

Es momento de hacer una reflexion antes
de continuar, revise nuevamente /los
objetivos de aprendizaje para esta
Unidad.

Si considera que no los ha logrado, vale
e/ esfuerzo volver a repasar Jos
contenidos, siempre aplicandolos a la
situacion real de su pais dentro de su
desemperio profesional con un enfoque
integral multidisciplinario y multisectorial.
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Vill. AUTOEVALUACION

A. INSTRUCCIONES

1. A continuacién se presentan tres series de preguntas: seleccién miiltiple,
complementacién y pareamiento. Contéstelas en forma concisa siguiendo las
instrucciones de cada serie. Después de completar la autoevaluacién llene la Hoja de

Bespuestas (inciso C).

2. La autoevaluacién consta de 35 preguntas, a las que corresponden un total de b1
respuestas, cada una con un valor de b puntos. Se calificara el parcentaje de eficiencia
del estudiante en relacién con un puntaje maximo de 255.

3. Llene la etiqueta de envio para la préxima unidad, con sus datos personales,
adjuntandola en el espacio destinado en el inciso D. Favor de no desprender la etiqueta
del papel parafinado.

4. Envie la hoja de respuestas de su autoevaluacidon debidamente respondida, al encargado
del Curso en el INCAP, en la fecha indicada.
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B. PREGUNTAS

SELECCION MULTIPLE (15 ITEMS)

Anote las respuestas correctas Cada pregunta puede tener mas de una respuesta Luego llene la Hoja

de Respuestas

1. Son caracteristicas de las dietas muy simples {dietas con uno o dos alimentos predominantes})
a tienden a no adolecer de deficiencias de nutrimentos especificos
b. mas usuales en poblaciones en desarrollo

C. basadas principalmente en cereales y/o tubérculos
d muy buena complementacién de nutrimentos
2. Las cifras de recomendaciones dietéticas
a son iguales a los requerimientos minimos
b cubren esencialmente las necesidades nutricionales de toda la poblacidon
c. son base para elaborar las "guias alimentarias”
d se usan para determinar la "adecuacion” de ingestién de nutrimentos
3. El concepto de Nutricién se puede resumir como
a trata del estudio de la produccién y consumo de alimentos
b acto de ingerir alimentos
c estudio de los procesos extracorporales relacionados con la utiizacidon de los alimentos
d estudio de los procesos intracorporales que ocurren con los alimentos, su composicion,
Interaccion y balance
4. El adecuado suministro de alimentos a una poblacién es esencial con el fin de.
a sobrevivir en forma consumista
b prevenir la desnutricién y enfermedades carenciales de origen alimentario
c exceder los niveles de consumo para lograr el desarrollo de una nacién
d promover bienestar, productividad y desarrollo de los individuos
5. El Proceso Alimentario-Nutricional esta comprendido por tres grandes areas
a disponibilidad y consumo de alimentos
b comercio Internacional
c utiizacién biolégica
d mercadeo y comercializacién
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8. Es funcidn de los carbohidratos:

a. fuente de energia alimentaria
b. constituyents de la forma principal de almacenamiento de energia en el higado y
musculo
c transporte de vitaminas liposolubles
d. precursores de vitaminas
7. La tendencia a un incremento en el consumo de sacarosa refinada {es)"
a. beneficiosa para el hombre
b favorece la utilizacién de otros nutrimentos
C. tiene consecuencias desfavorables para la salud
d. contribuye a un mayor aporte de nutnimentos esenciales en la dieta
8. El porcentaje de las calorias totales de la dieta que recomienda el INCAP que provenga de
carbohidratos es-
a. 40-50
b. 80-90
c. 60-70
d. 30-40
9. La fibra alimentaria es impartante porque:
a. eleva la densidad energética de las dietas
b ayuda al funcionamiento normal del tracto gastrointestinal
c. ayuda a la absorcién del hierro
d. estd asociada a la prevencién de cancer del colon
10. El consumo de dietas altas en fibra:
a. aumenta la digestibiidad de los carbohidratos
b. resulta en dietas de baja densidad energética
c. inhibe [a absorcién de otros nutrimentos
d. se recomienda para ninos de corta edad
11.

Las reacciones fisiolégicas de mayor importancia en la digestidn de los lipidos se llevan a caho
en {el) (las):

a intestino delgado
b. boca

c. estémago

d.

Intestino gruaso
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12. La recomendacién de un consumo preferente de aceites vegetales se debe a su:

contenido de 4cidos grasos esenciales

mds bajo costo

produccién de menos energia que otros lipidos
aporte al sabor de la comida

oooo

13. 8e considera recomendable que del aporte energético total de las dietas el porcentaje
proveniente de grasas sea:

a. 40-60
b. 15-20
c. 10-15
d. 25-30

14. Entre las consecuencias del consumo excesivo de grasa esta (estan):

a. elevacion de fosfolipidos de las células
b. aterosclerosis
C. obesidad
d. aceleracidn del trabajo del rindn
15. El consumo de dietas con alta proporciéon de grasas saturadas y baja de insaturadas conlleva

principalmente:

un consumo excesivo de acido linoleico
enfermedad degenerativa del sistema circulatorio
dietas con baja concentracidén de energia por gramo
dificil digestibilidad

cooo
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COMPLEMENTACION (10 iTEMS)

Llene los espacios en blanco con las opciones correctas. No olvide completar luego su Hoja de
Respuestas.

1. A la ciencia que estudia el proceso extracorporal de utilizacién de nutrimentos y energia se le
denomina:
2. A los nutrimentos que no pueden ser sintetizados por el organismo se les denomina

y tienen que ser suplidos por los

3. Son substancias que se producen por la hidrdlisis (divisién o rompimiento) de los lipidos:

4. La grasa humana de reserva estd compuesta sobre todo por:

5. Las fuentes alimentarias predominantes de almidones son los

y las

6. El carbohidrato de almacenamiento de energia en el higado y el muisculo es:

7. En términos globales, en poblaciones desarrolladas existe en la actualidad una tendencia hacia
unmayorconsumo de carbohidratos
o calorias que no es nutricionalmente recomendable.

8. Los acidos grasos predominan en las grasas
sélidas y los en los aceites.

9. Ademads de ser muy buenas fuentes de energia los aceites aportan

que son requeridos por el organismo.

10. Una dieta muy baja en grasas provee muy pocas

por gramo, 0 sea que tiene una muy baja.
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PAREAMIENTO (10 iTEMS)

Asigne la letra de la columna Il al ndmero correspondiente de la columna |. (Algunas letras podrian no
corresponder a ningdn nimero y una misma letra puede corresponder a mas de un nuimero).

Fuentes de acidos grasos . 90% del valor energético total
poliinsaturados
10-15% de las calorias
Glucosa
Aceites vegetales
Polisacaridos indigeribles
Acido graso esencial
Componente de la membrana celular
Resulta de la digestién del almidén
Nivel recomendable de grasa
25-30% de las calorias
Acido linoleico
Fibra alimentaria
Correctivo de constipacién
Fosfolipidos
Polisacérido digerible
60-70% de las calorias
Nivel recomendable de carbohidratos
Acido palmftico
Triglicéridos en las carnes
Almidén

Grasas saturadas
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C. HOJA DE AUTOEVALUACION - HOJA DE RESPUESTAS

Nombre:
Profesién:
No. de Colegiado: Teléfono:
Direccidén:
Selecciép Muiltiple Complementacién Parea,niento
(15 [tems) (10 items) {10 items)
1. 1. 1.
3. 3. 3.
4. 4. 4,
5. 5. b.
7. 7. 7.
8. 8. 8.
9. 9. 9.
10. 10. 10.
11.
12.
13.
14,
15.

D. ETIQUETA DE ENVIO DE PROXIMA UNIDAD

Llene la etiqueta a méaquina o con letra clara, incluyendo la siguiente informacion:

NOMBRE:
DIRECCION:
PROVINCIA/CIUDAD:

PAIS:

CODIGO POSTAL:

Pegue la etiqueta en este espacio, sin desprenderla del papel parafinado.
L ________________ . |

42 INCAP, Curso de Nutricién Bdsica



CURSO DE NUTRICION BASICA
PRIMERA UNIDAD: CONCEPTOS BASICOS DE NUTRICION,
CARBOHIDRATOS Y LIPIDOS

E. RESPUESTAS DE LA HOJA DE AUTOEVALUACION (HOJA CLAVE)

Seleccién Muiltiple Complementacién Pareamiento
(15 [tems) (10 ftems) {10 items)

1. byc 1. Alimentacion 1. v

2. b,cyd 2. Esenciales, alimentos 2. e

3. d 3. Acidos grasos, alcoholes, bases 3. g

nitrogenadas y acido fosférico

4, byd 4, h
4, Triglicéridos

b. ayc 5. f
5. Cereales, ralcas y tubérculos

6. ayb 6. d
6. Glucégeno

7 c 7. g
7. Refinados, vacfos

8 c 8. k
8. Saturados, insaturados

9 byd 9 i
9. Acidas grasos esenciales

10. byc 10. |
10. Calorias, densidad.

11. a

12. a

13. d

14. byc

15. byd
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