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INTRODUCCION

El documento que a continuacion se presenta es un proyecto desarrollado
por el equipo de las alumnas de la Licenciatura en Nutricion y Ciencias de
los Alimentos durante el periodo otono 2017, el cual se realizd
especificamente para el Proyecto de Aplicacion Personal (PAP) “San Pedro
de Valencia: renovacion urbana, saneamiento  ambiental y

emprendimientos turisticos”.

Algunas de las actividades que se readlizaron en este PAP, fueron
proporcionar educaciéon nutricional por medio de talleres y promocién de
actividad fisica a través de clases de zumba, a las mujeres y jovenes de San

Pedro Valencia.

Aunado a la educaciéon nutricional que se impartid en los talleres, se realizd
este manual nutricional que tiene como objetivo proporcionar a las familias
de Valencia informacion y conocimientos nutricionales para que de esta
manera puedan adoptar un estilo de vida mds saludable y puedan tomar

decisiones consensuadas acerca de su alimentacion y sus hdbitos.

Este manual se divide en tres bloques: 1. Nutricion en las diferentes etapas

de la vida, 2. Alimentacion en el adulto enfermo y 3. Recetario saludable.






RECOMENDACIONES

Es preciso recordar que antes de realizar cualquier cambio en su dieta y/o
estilo de vida, debe de estar bien informado y consultar a un profesional de

la salud.

- Este manual es para que puedas aprender mds acerca de la nutricion y
la alimentacién en general.

- Sigue las recomendaciones que se adapten a fi, recuerda que cada
persona es distinta.

- Busca llevar una dieta saludable y adecuada a tus necesidades para
mejorar tu estilo de vida y prevenir enfermedades.

- No te auto diagnostiques una enfermedad, acude a tu centro de salud
para que te hagan los estudios necesarios.

- Utiliza el apartado de “Alimentacion en el adulto enfermo” sdlo si se
padeces alguna de las enfermedades descritas en él y siempre de la
mano de su nutridlogo o médico de cabecera.

- Cada enfermedad tiene sus propias recomendaciones y algunas se
contra ponen con otras, por lo que si padeces varias enfermedades no
te dejes guiar solo por la informacion de este manual.

- Si tienes alguna duda o algo no te queda muy claro, consultalo con un

experto antes de seguir las recomendaciones nutricionales.






1] . o e o
Deje que los alimentos sean su medicina y

que la medicina sea su alimento”

- Hipdcrates.

Bloque 1: Nuftricidn en las
diferentes etapas de la vida
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Lactante menor

El lactante menor es aquel bebé que va de los 0 - 6 meses de edad, donde

lo ideal es que sea amamantado.

¢Como saber si estd comiendo lo suficiente, y se encuentra sano?

e« Hace al menos 8 - 12 comidas al dia durante las primeras semanas,

con duracién suficiente (no mas de 30 minutos de LM)

« 4 a6 panales de pipi al dia significa buena hidrataciéon

o Elbebé se ve alerta, saludable

« No ofrecer alimentos o bebidas diferentes a la leche materna, a

menos que lo indigue un médico

Ganancia de peso y longitud en el 1ano

Edad Peso (g/dia) Longitud (cm/mes)
0 -3 meses 24 - 28 3.3-3.6
3 — 6 meses 19 — 21 2.0
6 — 9 meses 14-15 1.5-1.6
9 — 12 meses 11 1.1-1.3

Frecuencias de comidas

ldctea (6 -8 0z)

Edad (meses) Alimento Veces/ dia
0-4 Leche materna/ Férmula 8-12
ldctea (2 -4 0z)
4-6 Leche materna/ Férmula 4-6

11



Doctor’

BENEFICIOS DE LA LACTANCIA

Mejores defensas perar la linea
la leche materna apocta 3rpo usa la grasa
anticuerpos y linfocitos que

fortatecen su sistema re
inmunoldgico. normal con mas facilidad

Contra el asma Menor riego
37 % menos riesgo de

cardiaco
desarrollar asma.

Menor obesidad
S0 % menos riesgo
¢e sobrepeso hacia
los 10 afos

presion artenal

Menos cancer de mama

Amamantar reduce

Derrota a la diabetes
56 % menos riesgo de
desarroltar diabetes 2 de adultos.

L riesgo

Disminuye las alergias Contra el cancer de ovario
25 % menos riesgo de alergias como dermatitis Amamantar reduce en un 60 % el riesgo de
atdpica, rinitis o alergias alimentarias hacia los 2 afos desarrollar cancer de mama,

Salud vascular
mejores niveles de colesterol ‘buend'y presién Contra la osteoporosis
arterial mas controlada, F. ancia baja el calcio, pero se refuer

Menos cancer
la incidencia de leucemia o linfoma disminuye.

Menos depresién

aumenta la proguccion de oxitocina,
Buenas notas que alivia el estrés
el rendimiento escolar es en general mejor,

Menos riesgo ede ahorrar de $1,200 a
70% menos riesgo de sindrome de muerte 1,500 en formula durante el primer afo,
Infantil subita.

(CUENDO PERAR?

La OMS recomienda que 3 partir de los 6 meses se empiece a dar alimentos complementarios. Entre los 12 y 24
meses deben tener 3 comidas diarias. Sin embargo, el momento del cese de la [actancia es decision de cada familia.

DATOS CLAVE

e % -

Una sesion de El 82% de las madres El 71% de los bebés ha El 36% son

lactancia dura en lactantes utiliza un sido amamantado en amamantados hacia (os

promedio 16 minutos. “tiraleche”. algin momento de su vida. 6 meses y el 17%,
siguen alimentandose
de su madre al ano




Lactante mayor

Lactancia materna prolongada
Los ninos de 12 a 23 meses de edad, amamantados reciben 35 a 40% del
total de sus requerimientos a partir de la leche materna.

Asociado a:

e 1 Crecimiento lineal
e | Obesidad
e | Enfermedades cronicas

El rango de edad 6ptimo para dar
alimentacién complementaria esté
habitualmente entre los 6 y 24
meses de edad, si bien la lactancia
materna I)llL'(lL‘ continuar hasta
(I('T\PUL"T\ ([(' ]()\ LI(’S {ll\]()\.

Alimentacion complementaria

Se refiere a la alimentacién que recibe un lactante a una edad
determinada que complementa la leche materna y/o férmula Idctea una
vez que ha iniciado la “ablactacion!” y representa la base de su

alimentaciéon a partir del 2° semestre de vida.

El crecimiento infantil NO mejora con la alimentacion
complementaria antes de los 6 meses.

1 Se refiere al momento de la infroduccién de alimentos diferentes de la leche materna. También seria aplicable a
los lactantes que reciben alguna férmula Idctea desde el nacimiento. A la suspensién de la alimentacion al pecho
materno se denomina destete. (Vasquez-Garibay, 2005)
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Riesgos de introducir alimentos antes de los 6 meses de edad

A corto plazo: A largo plazo:

e Cargarenal e Obesidad

e Caries dental al infroducir e Hipertension arterial
bebidas azucaradas (mamila) e Alergia alimentaria

e Sindrome diarreico agudo

Debe respetarse el sabor de los alimentos en su forma natural o en la forma
que la familia los ha preparado para que el nino aprenda a distinguir los
sabores y a degustar los alimentos; Evitando anadirles sal y azdcar, para
darle la oportunidad de conocer los alimentos de su manera natural, y que

se acostumbren a alimentarse de esa manera.

La textura de los alimentos depende de la edad del lactante.
6 meses — papillas, purés y alimentos semisolidos
8 meses — alimentos que se pueden comer con los dedos

12 meses — el mismo tipo de alimentos que el resto de la familia

¢Cuanto les doy de comer?

6 - 8 meses 2 a 3 comidas al dia
9 - 24 meses 3 a4 comidas
+

1 6 2 colaciones nutritivas

14



Preescolar

Se refiere a la etapa de la vida que va desde los 2 anos de edad hasta los 4
anos 11 meses. Esta etapa se caracteriza por un vasto desarrollo vy
adquisicidon de habilidades. El nino aprende a hablar, a correr y se convierte
enun sersocial. Lo que sucede en esta etapa repercutird en la adolescencia
y en la edad adulta. Se debe de poner especial énfasis en prevenir

problemas nutricios en lugar de solucionarlos.

Los ninos con carencias de servicios pueden tener riesgo mayor a obesidad,
ademdads el consumo de alimentos no saludables (refrescos, jugos y azicares
refinados) es un riesgo para que los preescolares tengan obesidad desde
esta etapa de la vida.

En esta etapa hay una desaceleracion en el crecimiento porlo que aparece

un cambio en el apetito del preescolar.

14



Recomendaciones generales

El adulto elige qué alimento ofrecer y el nino cudnto comer.

Dar un lugar tranquilo, agradable vy libre de distracciones (no tv, no
radio).

Involucrar al nino en la compra y preparacion de alimentos.

Servir comidas y colaciones a horas constantes en el dia, dando
suficiente tiempo para que el nino sienta hambre enfre comidas.

Dar unos minutos de calma antes de cada alimento.

Sentar al nino en la mesa para comidas y colaciones y no permitir que
coma mientras camina o juega.

Asegurarse que lasilla esté a una altura adecuada y que sea cémoda.
Usar utensilios del tamano del nino.
Siempre vigilarlo mientras come.
Permitir que tire y ensucie cuando
come.

Ofrecer una mezcla de alimentos
favoritos  con una pequena

cantfidad de alimentos nuevos o que

no le gustan. Si el infante se redsa a
comer un alimento, reintroducirlo después de algunos dias (hasta
semanas).

Muchos ninos tienen problemas para aceptar el vaso y pueden surgir
problemas de ingestion de liquidos.

Los jugos de fruta deben diluirse hasta un 50% con agua o ser
sustituidos por agua simple, si el nino sigue tomando de biberdn o de
taza entrenadora.

Limitar el jugo de 120 a 180ml/dia.

Oftras bebidas azucaradas deben ser eliminadas de la dieta.

15



Grupos de alimentos importantes en los ninos:

e Consumir cereales integrales con frecuencia, al menos la mitad de los

cereales deben ser integrales.

e Losninos de 2 a 8 anos, debben consumir 2 tazas de leche descremada

o semidescremada al dia.

e Deben consumir una cantidad suficiente y variada de frutas y
verduras

e La principal fuente de grasas debe ser de pescado, aves, carnes
magras, NUECES.

e Larecomendacion de sal para ninos de 4 a 8 anos es de 1.2g/dia y

para ninos mayores, de 1.5g/dia. (1 cucharadita tiene 5 g)

Probar nuevos alimentos

e Muchos preescolares se resisten a probar nuevos alimentos, Es
completamente normal en los ninos pequenos rechazar alimentos que
nunca han probado antes, hay que intentar ofrecer el alimento en

varias ocasiones y distintas presentaciones.

Se necesitan alrededor de 8 a 10
intentos para que el nino acepte el

nuevo alimento.

16



Ninos quisquillosos

El comportamiento quisiquillo es una conducta fipica de los preescolares. Es
simplemente ofro paso en el proceso de crecimiento y de volverse

independientes.

“ES TEMPORAL”

Si los padres no lo convierten en un “gran problema”, con frecuencia se
termina antes de la edad escolar. Se pueden hacer cosas positivas para
manejar esta conducta y ayudar al nino a probar nuevos alimentos. Puede
mejorar si les permites ser “cosechadores”. Es decir, permitirles ser parte de
la compray preparacion de alimentos, alos ninos les gusta probar alimentos

que ayudaron a preparar. Otras cosas que puede ayudar:

e Intentar hacer los fiempos de
comida ocasiones libres de estrés y
divertida.

e Ofrecer opciones, entre 2.

e Ofreceruna variedad de alimentos y
dejar al preescolar elegir cuanto de
cada alimento va a consumir.

e Ofrecerlos mismos alimentos que al
resto de la familia. No preparar

comida especial para el preescolar.

El nino va a estar bien, aunque no

coma esa comida, ni la siguiente.

17



Actividad fisica

Serecomiendala combinacion de actividades no organizadas como juegos
liores, actividades fuera de casa y actividades estructuradas, como la
prdctica de algun deporte y la practica de actividad fisica dentro de la
clase de educacion fisica guiada por un profesional; 60 minutos todos o la

mayoria de los dias de la semana (intensa).

18



Escolar

Se refiere ala etapa de la vida que va desde los 5 anos de edad hasta los 9
anos 11 meses enlas ninasy 11 anos 9 meses en los ninos. A esta etapa se le
denomina “periodo de crecimiento latente” por la estabilidad en el
crecimiento y porque comienzan a observarse cambios corporales que se

dan de una manera gradual, diferenciando ambos sexos.

Es una etapa de poco crecimiento, pero con menos problemas para la
alimentacién que un nino preescolar. Entre los 8 y 11 anos, algunos ninos (en
especial las ninas) estdn en riesgo de padecer algun desorden alimenticio,
por lo que los padres tienen que estar mds al pendiente de la alimentacion

de sus hijos.

19



Grupos de alimentos importantes en los ninos:

Consumir cereales integrales con frecuencia, al menos la mitad de los

cereales deben ser integrales.

e Losninos de 2 a 8 anos, debben consumir 2 tazas de leche descremada

o semidescremada al dia.

e Losninos de 9 anos o mas, deben
tomar 3 tazas de leche al dia.

e Deben consumir una cantidad
suficiente y variada de frutas y

verduras

e La principal fuente de grasas
debe ser de pescado, aves, carnes magras, NUeces.
e Larecomendacion de sal para ninos de 4 a 8 anos es de 1.2g/dia y

para ninos mayores, de 1.5g/dia. (1 cucharadita tiene 5 g)

Actividad fisica

Serecomiendala combinacién de actividades no organizadas como juegos
libres, actividades fuera de casa y actividades estructuradas, como la
prdactica de algun deporte y la practica de actividad fisica dentro de la
clase de educacion fisica guiada por un profesional; 60 minutos todos o la

mayoria de los dias de la semana (intensa).

20




Adolescencia

Se refiere a la etapa de la vida que va desde los 10 a los 19 anos de edad.

Pubertad

- Aceleracion en el
crecimiento

Etapa del

o -Cambios en la
desarrollo fisico:

composicion corporal

- Maduracion sexual

Pubertad temprana: 910-12 afos | 312-14 afos

Los cambios son fundamentalmente internos y es poco lo que se puede

apreciar al exterior.

Crecimiento del Utero

Crecimiento de ovarios

Crecimiento de las mamas

Madurez de la mucosa
vaginal

Cambios en grasa corporal

Aparicion de vello pubiano

Fase de crecimiento

Crecimiento de prostata

Crecimiento de testiculos

Elongacion del escroto

Crecimiento del epididimo

Crecimiento de la vesicula
seminal

Pubertad intermedia: 912-14 anos | 314-16 anos

Continvan creciendo las mamas,

Utero y ovarios

Comienzan secreciones vaginales

Aparece vello en axilas

Es mas notable la distribucion de

grasa corporal

1 glandula sebaceas (acné)
Crecimiento labios mayores
Hiperpigmentacion
Aparece la menarca

El crecimiento longitudinal |

Continva crecimiento de prostata,
testiculos y escroto

Crecimiento longitudinal del pene
Aparece vello pubiano, axilar y facial

Engrosamiento del pelo en las cuatro
extremidades

1 glandula sebaceas (acné)
Cambios de voz

Aumento masa muscular
Crecimiento mamario

El crecimiento longitudinal 1 21



Pubertad tardia: $14-21 anos | 316-21 afos

Continva creciendo lento de
mamas, Utero y ovarios

La vagina se alarga en
engrosa la mucosa

Aparece vello en pubis y olor
axilar

Es mas notable la
distribucion de grasa
corporal

Se alarga el peney 1 su
grosor, crece el glande

Continva crecimiento de
prostata, testiculosy
escroto

Eyaculacion de
espermatozoides maduros

Continva crecimiento de
vello pubico y axilar (olor
axilar), barba y bigote

Voz mas grave, muUsculos
mas notables

Requerimientos alimenticios

El objetivo de la alimentaciéon en los adolescentes es encontrar opciones de

alimentos que cumplan los requerimientos de vitaminas y minerales y que se

encuentren en un rango aceptable de calorias, grasa, sodio y azdcar.

Aceptar hdbitos nuevos es mds facil cuando se les relaciona con

desempeno fisico, apariencia o rendimiento en los deportes.

Caracteristicas nutricionales

e Deben ingerir diversos grupos de

alimentos

e Moderar el consumo de proteinas
procurando que éstas procedan
de ambas fuente, animal vy
vegetal, potenciando el consumo

de cereales y legumbres frente a

la carne.

22



e Se recomienda aumentar la ingesta de pescados, sustituyendo a los
productos cdarnicos, tres o cuatro veces a la semana.

e Se debe potenciar el consumo del aceite de oliva frente al de ofros
aceites vegetales, mantequilla y margarinas.

e Los productos de bolleria industrial elaborados con grasas saturadas
deben restringirse.

e El consumo de tres huevos a la semana permite no sobrepasar las
recomendaciones de ingesta de colesterol.

e Deben consumir cereales altos
en fibra.

e Consumir frutas y verduras
diariamente.

e Se evitard el exceso de jugos

no naturales y los productos

industrializados,  dulces, o©
anadidos en forma de azUcar a los alimentos en el propio medio familiar.
e Debe potenciarse el consumo de agua frente a todo tipo de bebidas y
refrescos.
e Para cubrir las necesidades de calcio es necesario un aporte de leche o
derivados en cantfidad superior a 500-700 mi/dia (de preferencia levitar

la leche bronca).

Guia dietética recomendada para adolescentes

Porciones

Aproximadamente 30 g

‘ Grasa, aceits, dulce | Aproximadamente 100 g
3
34
Leche y Carne, pescado, ave,
lacteos huevo, legumbres,

/ frutos secos

By

6-11 /_‘ Pan, cereales, pasta, :
arroz 23

*Basarse en las porciones que estdn en el manual de equivalentes en la parte de anexos.




Actividad fisica

Para los nifios y jovenes de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en juegos, deportes, desplazamientos,
actividades recreativas, educacién fisica o ejercicios programados, en el contexto de la familia, la escuela o las
actividades comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y a salud ésea y de
reducir el riesgo de ENT, se recomienda que:

. Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios deberfan acumular un minimo de 60 minutos diarios de actividad fisica
moderada o vigorosa.

. La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportars un beneficio ain mayor para la salud.

. La actividad fisica diaria deberfa ser, en su mayor parte, aerébica. Convendrfa incorporar, como minimo tres
veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en particular, los mdsculos y huesos.

24



Adulto

La edad adulta comprende desde los 18 alos 65 anos. Esta etapa de la vida

se caracteriza por:

e Yase ha completado el crecimiento y la maduraciéon sexual y bioldgica.

e El crecimiento &seo se detiene, pero el desarrollo mineral éseo continda
hasta los 30 anos.

e Las tareas principales son el desarrollo académico, vocacional y laboral.

e Los hdbitos alimentarios y de estilo de vida ya estdn definidos; sin
embargo, pueden ser modificados de acuerdo con el entorno
académico y/o laboral en el que se desenvuelva el individuo.

e Los hdbitos alimentarios y el estilo determinan el estado de salud y la
calidad de vida de los proximos anos.

e A partir de los 30 anos hay tendencia a la
pérdida de masa &sea, masa muscular vy
ganancia de masa grasa.

e Los hdabitos alimentarios estan determinados
por la familia, el trabajo, los amigos, las
tradiciones, la cultura, la diversidad de los
alimentos disponibles y hasta la religion
adoptadas por el individuo.

e Se pueden desarrollar factores de riesgo

como obesidad, fumado, consumo de
alcohol, estrés y sedentarismo.

e Estos son factores de riesgo para desarrollar hipercolesterolemia,
hipertension arterial, enfermedad cardiovascular, enfermedad vascular

cerebral, diabetes, enfermedades pulmonares y cdncer.

25



Pirdmide de alimentacion saludable

Actividad fisica diana Agua @@@@@

Fuente: SENC, 2004

Recomendaciones nutricionales

Limitar el consumo de grasa y alimentos fritos a un mdximo de 3 veces
por semana.

Realizar el desayuno todos los dias ya que es la comida mds importante
del dia.

Realizar diariamente los 3 tiempos de comida: desayuno, comiday cenaq,
y de preferencia hacer 2 colaciones.

Evitar el consumo de alimentos fritos, como pollo frito, papas o tortillas
tostadas entre oftros.

Evitar el consumo de golosinas altas en azicar, como postres,

chocolates, frutas en almibar.

26



e Evitar el consumo de jugos envasados y bebidas gaseosas altos en

azdcar.

e Preparar postres con frutas frescas, no le agregue azdcar, ni mieles.

e En su fiempo libre organice con su familia o amigos actividades al aire

libre, como caminatas, juegos tradicionales o paseos en bicicleta.

e Utilice condimentos naturales como: orégano, tomillo, ajo, cebolla, para

darle sabor a sus comidas.

e Comer en familia, en un ambiente tranquilo, sentado y con todos los

utensilios necesarios.

Actividad fisica

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad
fisica consiste en actividades recreativas o de ocio,
desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o en
bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo),
tareas domeésticas, juegos, deportes o ejercicios
programados en el contexto de las actividades diarias,
familiares y comunitarias. Para adultos jovenes se
recomienda realizar 1 hora diaria de actividad fisica y para

adulto maduro minimo 30 minutos diarios.
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Mitos y realidades

Mito
@® Realidad

“Comer limén antes de la

comida o tomar agua

caliente disminuye la grasa
del cuerpo y ayuda a Y

. Ni el limdn, ni ningun otro alimento
adelgazar

tienen la propiedad de disminuir la
grasa, las personas adelgazan o
engordan de acuerdo a la cantidad
de calorias que ingieran y a las que
gasten a lo largo del dia.

eI NENEEENENEEEEEEN,
®gpuesnnnnnnnnnsn®

L 4

Y sEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEnEnnnnnns®

“Los alimentos integrales

¢ EEEEEEEEEEEEEEEEEEESEENEEEEEEEEEEENN,

L 4
*

no engordan” . .
Los alimentos integrales aportan

practicamente la misma cantidad
de calorias que los refinados, la
diferencia estd en que los integrales
aportan fibra que ayuda a reducir el
colesterol y evitan el estrenimiento.

oS ENENNEEENEENEEEN,
..lllllllllllllll“

.

Q. DS
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEERS

“Los alimentos light o bajos en
grasa pueden ser consumidos
en grandes cantidades ya e E R e R R R e R R E R e R R EEEE

que no engordan” . ) . i
Los alimentos light tienen calorias, por

lo que no deben utilizarse en exceso.

sEEEEEEEm,
QaeemEssmmn?®

asEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEssnnnnnnnnns®
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“El aceite de oliva no
engorda”

“Si la persona suda
mucho, quema grasa
y baja de peso
faciimente”

“Las personas adultas no
deben consumir leche”

20

‘IIIIIIII..

(AR R RN NRNENENENRNNERNENRNERENNERBERGSERHERSEHRHERSH;NRERHENRHE}NY

El aceite es 100% grasa, si lo consume
en exceso puede ocasionar un
aumento del peso corporal.

®amsnmnnnnt

Y I I EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEERS

‘IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII.

‘IIIIIIIII-.

La Unica manera de quemar grasa s
con una dieta baja en calorias vy
realizando actividad fisica. Al sudar,
solo se pierde liquido.

..IIIIIIIIII’

..IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII‘

L4

‘IIIIIIIIIIIIIIIII.

‘IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII..

La leche es necesaria en todas las
etapas de la vida, y mds aun, en la edad
adulta. Mucha gente deja de tolerar la
leche por la falta de consumo de la
misma. En ese caso elegir una leche
deslactosada, pero de preferencia no
dejar de consumirla.

.IIIIIIIIIIIIIIIII‘

¢

*
..IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII‘
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Embarazo

Sintomas frecuentes

e Sueno

e Nduseasy vomitos

e Agruras

o Gases

e Estrenimiento

e Hemorroides

e Manos y pies hinchados

Factores de riesgo nutrimental

e Tener menos de 15 anos & mds de 35 anos

e Menos de 12 meses después del Ultimo parto
e Uso de alcohol, tabaco o drogas

e Tener sobrepeso u obesidad

e Embarazo multiple

e Sievita algunos alimentos

e Vegetariana estricta

e Tener anemia o falta de nutrimentos
Ganancia insuficiente o excesiva de peso

Aumento de peso en el embarazo

Aumento de peso para una primigesta (sin restricciones): 12.5kg

IMC pre Ganancia |Aumento 1er| Aumento Aumento
gestacional total (Kg) trimestre semanal 2° | semanal 3er
(Kg) trimestre (g) | trimestre (g)
Bajo peso 12.5-18.0 23 490 490
Normal 11.5-16.0 1.6 440 440
Sobrepeso 7.0—11.5 0.9 250 —300 200
Obesidad 7 &? 250 - 300 200
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Tabla de ingesta diaria de nutrimentos

Energia 1er tri = +o kcal/dia 1er tri = +o kcal/dia 1er tri = +o kcal/dia
2° tri = +340 kcal/dia 2° tri = +340 kcal/dia 2° tri = +340 kcal/dia
3er tri = +452 kcal/dia 3er tri = +452 kcal/dia 3er tri = +452 kcal/dia

Proteina 71 g/dia 71 g/dia 71 g/dia

Calcio 1,300 mg/dia 1,000 mg/dia 1,000 mg/dia

Hierro 27 mg/dia 27 mg/dia 27 mg/dia

Folato 600 mcg/dia 600 mcg/dia 600 mcg/dia

Fésforo 1,250 mg/dia 700 mg/dia 700 mg/dia

Vitamina A 750 mcg/dia 770 mcg/dfa 770 mcg/dia

Vitamina C 8o mg/dia 85 mg/dia 85 mg/dia

Tiamina 1.4 mg/dia 1.4 mg/dia 1.4 mg/dia

Riboflavina 1.4 mg/dia 1.4 mg/dia 1.4 mg/dia

Niacina 18 mg/dia 18 mg/dia 18 mg/dia

Pirdmide de la alimentacion saludable durante el embarazo

PIRAMIDE de
la alimentacion

saludable
durante el B e
embarazo Aziicares, chucherias,

caramelos, refrescos,
embutidos, bollera.

SENC CONSUMO

SOCIEDAD MODERADO

TSN Mantequilla, margarina,

COMUNITARIA carne roja, tocino, salsas. ? | : s &
CONSUMO DIARIO &b =2 g ' PASEO/NATACION

Lacteos (3-4 raciones/dfa) 30-60 minutos/dia

Pescado/carnes magras/
huevos/legumbres (al menos
1 racién/dia de este grupo)

e Ducha diaria.
e Higiene dental.
¢ Piel hidratada.

Verduras y hortalizas ® Descanso 8 h.

(2 raciones/dia)
Frutas (3 raciones/dia)

Varias raciones/dia

Pan integral
(3-4 raciones/dia)

Modificado de la Pirdmide de la Alimentacidn Saludable. SENC, 2009.

Fuente: Modificacion de la pirdmide de la Alimentacién Saludable, SENC, 2009

SEEEEEEE NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN EEENEEENEEEENEEEEEEEN,

La alimentacion en el embarazo es sumamente importante,
ya que de esto depende el buen desarrollo del bebé.

eUEEEEEEEN,
AR RN R RN RS

A NN NN NN NN NN NN NN NN NN EEN NN NN NN NN EEE NN EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEmmEn®
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Nutrientes necesarios durante el embarazo y fuentes de alimentos

bt | ops | et |

Creimiento de las células, produccion de
sangre y secrecion de leche.

Produccion diaria de energia.

Almacenamiento de energia corporal.

Piel saludable, buena vision, huesos
fuertes, la formacion del calostro, la sin-
tesis de hormonas ligadas a la gestacion
y 2 constituddn de depositos hepaticos
para la lactanda, elevacién del nivel

nmunolégico.

Encias, dientes y huesos sanos; favorece

fa absoedidn del hierro, elevacion del nivel

Eficaca en la respuesta inmune y anti-

Desarrollo de gldbulos rojos, utilzacién
efectiva de las protednas, grasas y car-

Carnes magras de res, cerdo, carnere
y caballo, pescado, pollo, claras de
huevo, mantequilla de mani, leche,
frijoles, chicharos, lentejas, garbanzos,
frutos secos.

Pan, galletas, amoz y otros ceveales, papas,
pastas alimenticias, frutas, vegetales.

Carne, productos licteos como la leche
entera, frutos secos, mantequilla de mani,
margarina, aceite vegetal (Nota: limita el
consumo de grasa a 25% o menos de su
ingestion diaria de calorias).

Zanzhotia, espinaca, lechuga, boniato,
tomate, fruta bomba, mango, plitano
maduro, calabaza, melén de castilla,
higada, aceite de higado, leche, productos
lacteos y yema de huevo.

Limén, lima, naranja, toronja, manda-
rina, quayaba, pifa, mango, jugos de
frutas enriquecidos, quanibana, plitano
fruta, papa, boniato, tomate, pimiento,
acelga, col, perejil, rébano, aquacate
verde, berra.

Huevo entera, mantequilla, aceite de soya,
mani y girasol, chichare, garhanzo, lenteja,
armoz integral

Cerdo, jaman y otros embutidos, visceras,
pescado, cereales integrales, vegetales de
color verde,
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T T

Vitamina B12

Vitamina D

Acido Félico

Desarrollo de gldbulos rojos, manteni-
miento de la salud del sistema nervioso.

Huesos y dientes sanos, ayuda a la absor-
¢ion del calcio.

Produccion de sangre y de proteinas,
efectiva funcion enzimatica,

Huesos y dientes, contraccion muscular,
funcionamiento de los nervios.

Produccion de globulos rojos (necesarios
para prevenir la anemia).

Desempefa un importante papel en el
crecimiento y la division celular.

Sintesis de las hormonas tiroideas.

Camne, pollo, pescado, leche, visceras,
frijoles.

Leche, yogurt, mantequilla, queso crema,
yema de huevo, higado, pescado.

Higado, carne, huevo entero, frijoles, ce-
reales integrales, papa, calabaza, boniato,
quimbombd, berro, nabo, pimientos y
tomate, frutas como meldn, platano y
citricos.

Leche, queso, yogurt, yema de huevo,
huevo entero (gallina), mariscos, sardi-
nas, espinacas, berro, col, acelga, frijoles,
frutos secos.

Camnes magras de res, cerdo, carnero,

caballo, visceras, yema de huevo, frijoles,
espinacas, pan, cereales enriquecidos
con hierro.

(ames de cerdo y de res, huevo, pescados
y mariscos, leche y leguminosas.

Alimentos marinos, sal yodada.
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Actividad fisica

A menos que el doctor prohiba la actividad fisica, la embarazada deberd
realizar minimo 2 2 horas a la semana de actividad fisica, tal como
caminata a paso acelerado, baile, yoga, pilates y/o jardineria.

La actividad deberd realizarse al menos por 10 minutos seguidos y de
preferencia se debe repartir el fiempo durante toda la semana.

Evitar
actividades
de alto riesgo
de caidas o
lesiones

Mantenerse activa es
indispensable para la salud de la
madre y del bebé, ademds,
mejora el tfrabajo de parto.
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Adulto mayor

El adulto mayor es considerado a partir de los 60 anos de edad.

Caracteristicas del adulto mayor

e Pérdidas en capacidades fisicas, mentales, sociales y econdmicas y
refroceso a la dependencia.

e La nutricion es uno de los mayores determinantes de un envejecimiento
exitoso:
- Bagjo riesgo de enfermedad e incapacidad relacionada con

enfermedad

- Buena capacidad fisica y mental

- Un estilo de vida activo

Desafios o riesgos nutricionales

ENFERMEDADES
-Hipertension
-Cancer

-Enfermedades
cardiovasculares

-Enfermedades
respiratorias

-Obesidad y
sobrepeso

-Osteoporosis

-Discapacidades
(artritis, sarcopenria)




Pirdmide de alimentacién para el adulto mayor

Evaluar prescripcion de suplementos individualmente

) ) ) ) ) Suplementos
(Caleio, vitamina D, vitamina B, . folatos, etc)

Grasas y aceites moderar el consumo

Leche, yogur y queso 3 raciones

(v o

<
Carne, aves, pescados, frutos secos
y huevos 2 raciones

[a}
Grupo de verduras 3 raciones

& Grupo de frutas 2 raciones

w

=
Pan, arroz y pasta 6 raciones | . =\ =

o -- i)

_ J . Ein =

SENC, 2001

R A C

Fuente: SENC, 2001
Actividad Fisica
Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en
actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos
caminando o en bicicleta), actividades ocupacionales, tareas domésticas,
juegos, deportes o gjercicios programados en el contexto de las actividades
diarias, familiares y comunitarias.
Los adultos de 65 en adelante deben dedicar 150
minutos semanales a realizar actividades fisicas
moderadas, o bien algun tipo de actividad fisica
intensa durante 75 minutos. La actividad deberd
practicarse en sesiones de 10 minutos, como
minimo. Los adultos con movilidad reducida deben

realizar actividades para mejorar su equilibrio e

impedir las caidas, fres dias o mds a la semana.



Bloque 2: Alimentacion en el adulto enfermo
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Diabetes

Definicion

Conjunto de alteraciones metabdlicas caracterizadas por hiperglucemia

resultante de defectos en la secrecidn de insulina, accidn de insulina o

ambas.
Tipos:

e Diabetes Mellitus tipo 2
e Diabetes Mellitus tipo 1
e Diabetes gestacional

e Ofros tipos especificos de diabetes

Recomendaciones generales

e Eliminar Hidratos de carbono simples? y azicares.

e Aumentar el consumo de fibra.

e Moderar el consumo de almidones.
e <2,300mg/dia de sodio.

e Evitar el consumo de alcohol.

e Realizar ejercicio.

e Disminuir su peso.

2 Ejemplo de HC simples): azicar de mesa, productos realizados con harina blanca, miel, mermelada,
dulces, pasteles, galletas, chocolate, frutas y sus zumos, refrescos, leche yogur y cereales envasados
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Enfermedades cardiovasculares

Las principales enfermedades cardiovasculares:

e Hipertension
e Dislipidemias

e Ateroesclerosis

Las enfermedades cardiovasculares constituyen una
de las causas mas importantes de discapacidad y
muerte prematura en todo el mundo.

Factores de riesgo

e Personas ya sometidas a tratamiento antihipertensivo

e Menopausia prematura

e Obesidad

e Sedentarismo

e Antecedentes familiares de cardiopatia

e Hombre < 55 anos

e Mujer < 65 anos

e Concentracion elevada de triglicéridos

e Concentraciéon baja de colesterol HDL 3

e Hiperglucemia* en ayunas o intolerancia a la
glucosa

e Frecuencia cardiaca aumentada

e Tabaquismo

e Bajo nivel socioecondmico.

3 Colesterol *bueno”.
4 Aumento anormal de la glucosa que hay en sangre.
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Recomendaciones generales

¢ Abandono del tabaco

e En el caso de los no fumadores, se les alentard a que no empiecen a
fumar. Los profesionales sanitarios deben aconsejar firmemente a los
fumadores que dejen de fumar y prestarles apoyo en el proceso.

e Cambios dietéticos

e Se debe alentar con firmeza a todos los individuos a reducir la ingesta
total de grasas y la ingesta de grasas saturadas.

e Evitar las grasas, en especial las grasas animales y de productos
empaquetados, reducir el consumo de sodio. Se debe alentar a todos
los individuos a comer al menos 5 frutas y verduras variadas, asi como
cereales integrales y legumbres.

e Actividad fisica

e Se debe recomendar que realicen al menos 30 minutos de actividad

fisica moderada al dia.

e Control de peso

e Se debe aconsejar a todos los
individuos con sobrepeso u obesidad
que pierdan peso.

e Consumo de alcohol

e Debe recomendarse a las personas
que beban mds de 3 unidades de

alcohol al dia que reduzcan su consumo.
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Hipertension

Definicion

Es un trastorno en el que los vasos

N
N
A

sanguineos  tienen  una  fension
persistentemente alta, lo que puede
danarlos. Cada vez que el corazdn
late, bombea sangre a los vasos, que

llevan la sangre a todas las partes del

cuerpo. La tension arterial es la fuerza que ejerce la sangre confra las
paredes de los vasos (arterias) al ser bombeada por el corazon. Cuanto mads

alta es la tension, mds esfuerzo tiene que realizar el corazon para bombear.

>140/90 en forma cronica

Sinfomas Factores de riesgo
e Temblor * Serhombre
» Sedentarismo
» Obesidad

» Edad|

» Sudoracion
» Dolor de cabeza

e  Ojos rojos

* Herencia
« Ppareo

e Escucharzumbidos » Tabaqguismo

aps " N' | d _I_ -
» Desequilibrio * Nivelde esires
 Diefta
1 Sodio
T Calcio

Potasio Vasodilatadoress

Magnesio

5 Sirve para aumentar 2 didmetro del vaso sanguinec, faciitando el paso de la sangre.



Recomendaciones

Potasio Pldtano, citricos, jitomate,

durazno, verdura verde,

leguminosas.
Calcio Lacteos bajos en sodio.
Magnesio Frutas secas, oleaginosas,

germen de frigo.

Sodio 2-39
Frutas y Verduras 10 porciones
Lacteos (sin grasa) 3 omads

Ejercicio aerdbico 30-40 min 3-4 veces/semana.

5000 mg (5 g) 1 cucharadita de sal = 1950 mg de sodio

Un adulto solo necesita 2000mg de sodio al dia

Alternativas para condimentar

eLaurel *Romero * Azafrdn
eComino *Pimienta * Apio
* Albahaca *Mostaza *Limodn
*Chile * Jengibre *Naranja
*Cebollin *Cilantro *Ajo
*Eneldo *Curry




Restriccion de sodio

e Leve 1500-2000 mg
- Quitar embutidos, procesados, salsa soya, maggy, tamazula, knorr
suiza, botanas saladas, quesos salados evitar salero en la mesa y
preferir comidas naturales. Leer efiquetas. Evitar cecina, machaca,
charales, bacalao, mariscos (no mdas de 1 vez por semana). Evitar
aguas gasificadas. Consumir mantequilla o margarina sin sal. Disminuir
especias, condimentos de sodio y ablandadores de carne.
e Moderada 1000-1500 mg
- Calcular sodio de la dieta y el resto poner en un sobrecito y ddrselo
al paciente para el dia. Quitar bacalao, salmuera, queso (solo si se
hace sin sal se puede consumir). Se puede usar sustituto de sal KCI (no
usar en enfermos cardiacos con potasio elevado, ni en enfermos
renales).
e Severa<1gdia
- Quitar panes, lacteos, zanahorias, verdolagas, acelga. Utilizar
diuréticos.
e Muy severa 500 mg/dia

- Nutricion enteral
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Dislipidemias

Definicion

Las dislipidemias son diversas condiciones patoldgicas donde hay una
alteracion del metabolismo de los lipidos, con su consecuente alteracion de

las concenfraciones de lipidos y lipoproteinas en la sangre.
Tipos:

e Hipercolesterolemia aislado
e Hipertrigliceridemia aislada

e Dislipidemia mixta.

Valores bioquimicos

Recomendaciones

e Alimentarse con mucho omega 3y 6°

e Evitar consumir grasas

e Evitar alimentos con alta cantidad de colesterol

e Redlizar actividad fisica 30-40 min 3-4
veces/semana

e Consumir alimentos antioxidantes  (fresas,

frambuesas, moras, brocoli, frutos secos, té verde,

jitomate, ajo, zanahorias, uvas, etc.)

En caso de tener sobrepeso u obesidad, bajar el peso.

5 Estos omegas se encuentran en el pescado y aceite.
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Ateroesclerosis

Definicion
Endurecimiento de arterias de mediano y gran calibre.

La arteriosclerosis por lo general causa estrechamiento (estenosis) de las
arterias que puede progresar hasta la oclusion del vaso impidiendo el flujo

de la sangre por la arteria asi afectada

Factores de riesgo
e Sedentarismo
e Diabetes
e Hipertension arterial
e Malos hdbitos alimentficios
e Tabaquismo

e Bajo consumo de antioxidantes
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Recomendaciones

e Completar requerimientos de vitaminas Bé, B12 y dcido félico.

e Consumir alimentos ricos en Omega 3y é

e Promover la actividad fisica de leve a moderada.

e Evitar el tabaco y el estrés

e Utilizar mantequilla o manteca para cocinar en lugar de margarina o
manteca vegetal

e Recomendar por lo menos una porcidon de oleaginosas diaria,
aguacate y una medida de vino tinto/semana (5 0z).

e Pescado 2-3 veces/semana, evitar alimentos de origen animal altos
en colesterol (sesos, tripas)

e Alto consumo de fibra (soluble principalmente: cereales multigrano,
avena, trigo)

e No consumir carbohidratos simples

e Antioxidantes

-46 -



Artritis Reumatoide

Definicion

Tipo de artritis autoinmune
inflamatoria crénica,
ocurre cuando el sistema
inmunitario ataca por error

los propios tejidos del

cuerpo.

Recomendaciones

e Vegetalesy frutas en abundancia

e Consumo de cereales diariamente

e Aceite de oliva como grasa

e Alimentos poco procesados, frescos y locales.

e Consumir lacteos diariamente

e Pescado de manera regular y huevo con moderacion
e Carnes rojas de manera ocasional

e Fruta como postre

e Agua 1,5-2L minimo

e Ejercicio fisico
De ser posible suplementar

e Calcio
e Hierro
e Cobre

e Zinc
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Osteoporosis

Definicion

La osteoporosis se define como una
enfermedad sistémica del esqueleto
producida por una pérdida de masa
6sea y una dalteracion de la
microarquitectura del tejido éseo que
provoca un aumento de la fragilidad

del mismo y del riesgo de fracturas.
Suplementacion

e Carbonato cdicico

Osteoporosis

Si consume hierro, no administrarlas al mismo fiempo.

Recomendaciones

Hacer ejercicio de acuerdo a las recomendaciones de la OMS.

Exposicion al sol, al menos 15 min al dia.
Consumir

e Germinados

Evitar

e Café

e Chocolate

e Alcohol

e Pasar el consumo de calcio a

mdasde 2.5g
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Sindrome de intestino irritable

Definicién
Trastorno digestivo de cardacter motor

y cronico, que se manifiesta por una

>

diarrea o, estrenimiento o, mads

iy

corrientemente, una alternancia de

-

ambos desdrdenes, dolor y distension

abdominal y otros sinftomas, tanto

Irritado . . . .
digestivos como extra-digestivos.

Dentro de lo adecuado debe ser:

e Alta en proteinas
e Bajaen grasa.

e Dietarica en fibra, a excepcidén de cuando hay diarrea
Recomendaciones

e Evitar el consumo excesivo de laxantes y otros fadrmacos disponibles sin
receta médica, antibidticos.

e Evitar el consumo de cafeina, té, alcohol y cacao.

e Se evitardn aquellos alimentos que pueden ser menos tolerados por los
individuos (distension abdominal, flatulencias, etfc.) y asimismo Ias
bebidas gaseadas y alimentos que aumenten los gases intestinales como
cebolla, coles, sandia, efc. Excitantes y picantes.

e Consumo adecuado de liquidos.

e Tomar probidticoss

e Limitarlos FODMAP’'S

& Como lo son el yogurt y otros ldcteos fermentados, el Yakult SIN azicar.
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Lista de Alimentos Paleo bajos en FODMAP's
Seguras '/® Ten cuidado*

Consumir libremente Consumir moderadamente

Aguacate (poliol)
Remolacha (fructanos)
Brécoli (fructanos)
Coles de Bruselas
(fructanos)
Calabaza de
mantequilla
(butternut)
(fructanos)
Coliflor(poliol)
Apio (poliol)
Bulbo de hinojo
(fructanos)
Guisantes verdes
(fructanos)
Champinones
(poliol)
Chucrut / col
fermentada
(fructanos)

Vegetales

Platano, verde
Longon (polioles)
Lychee (polioles)

Ram butén (poliol)
uvas (10-15/porcion;
fructosa)

Frutas

Almidones Nabo Batata/camote/boniatos/
(poliol)

Mayoria de nueces y
Nueces Pe mantequilla de nueces
& (cashews, macadamia, pecans,
pinones, walnuts, semillas de girasol,
ajonjoli, semillas de calabaza)




Queso anejado (lactosa)
Crema
(solo st la caseina es
tolerada)

Lacteos

Proteina

Aguacate (poliol)
Guacamole (poliol)

Grasas

Coco seco, sin endulzar
Azicar de coco
Jarabe de maple/ Leche de
coco/crema/mantequilla/ha
rina de coco
Chocolate
oscuro
Polvo de cacao, sin endulzar

Guacamole (poliol)
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Tés con frutas seguras

Vinos
secos
Cafe

*con moderacion...el

alcohol y la cafeina actian
como irritantes en el
estomago




Gastritis

Definicion
Inflamacion de la mucosa del estdbmago.
Recomendaciones

e Puede mejorar con cualquier antiinflamatorio natural.

¢ Comidas pequenas y frecuentes, en horarios fijos (5 — 6 fiempos)

e Dieta blanda

e Comer despacio

e Preferir alimentos asados, horneados, cocidos en lugar de fritos

e Evitarlas T° (heladas/hirviendo)

e Evitar alcohol, café y tabaco

e Evitarirritantes (picantes, pimienta negra, condimentados, citricos)

e FEvitar chicle
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Colitis ulcerativa y Crohn

Definicion Colitis
ulcerosa

Solo afecta al colon

Enfermedad inflamatoria cronica intestinal, afectacion

pesa oderada

mucosa y submucosa intestino grueso / afecta al colon. &
Definicion ¢
Inflamacion crénica tfransmural de origen desconocido. o,

Puede afectar cualquier parte del fracto digestivo y
asociarse a manifestaciones sistémicas y  exira

intestinales.

Recomendaciones

Hacer comidas pequenas y frecuentes

e Eliminar fibra insoluble”

e Dieta pobre en residuos

e Alimentos integrales (salvado de tfrigo y avenaq)

e Vegetales “lenosos” (espdarragos, alcachofa, legumbres)
Evitar lactosa (INDIVIDUALIZADO)

Enfermedad e
de Crohn \\ ™

Puede afectar a cualquier
parte del tubo digestive

/ b
(desde la boca al ano) i
Duodeno g
it e . -
e p=" -
.

y.

Evitar bebidas gaseosas y alimentos irritantes

Eliminar metiorizantes8 y laxantes

Consumir probidticos

Triglicéridos de cadena media?

Evitar el Hierro si hay infeccion.

7 Se encuentra en alimentos como el salvado de trigo, las verduras y los granos integrales. Este tipo de
fibra le aporta volumen a las heces y parece ayudar a que los alimentos pasen mds rdpidamente a
fravés del estbmago vy los intestinos.

8 Alimentos que nos provocan gases.

? Aceite de coco
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Litiasis renal

Definicion

Enfermedad crénica caracterizada por
la formacién de cdlculos renales en el
aparato urinario U en el rindn, desde el

cdliz renal hasta la uretra.

También conocido como piedras en el

F
Piedras en el rifién /

Piedra en uréter

rindn o nefrolitiasis, son el resultado de la
acumulacién de sales cristalizadas y minerales en las vias urinarias.

Recomendaciones

2.5-3 L de agua al dia (sobre todo si fue piedra cistina).

Oxalato de cdicico Fosfato de calcio Acido Urico
e Reducir el sodio e Reducir el | o Limitar las proteinas
e Reducir las proteinas sodio. animales
animales, como carne, | e Reducir las | e  Sustituir por frijoles,
huevo y pescado proteinas lentejas,
e Obtener suficiente calcio animales. cacahuates,
de los alimentos o tomar | e Obtener almendras,
suplementos de calcio con suficiente productos soyaq,
los alimentos calcio de los leche soya, tofu,
e Evitarlos alimentos con alto alimentos o) nueces, crema de
contenido de oxalato, tomar cacahuate, crema
como espinaca, ruibarbo, suplementos de almendras, nuez
nueces y salvado de trigo de calcio con de laindia.
e Evitar los cacahuates, los alimentos
soya, nueces y semillas de
girasol.
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Higado graso

Higado sano Higado graso Definicion

Consiste en un conjunto de hepatopatias que
comprende desde |la esteatosis a la
esteatohepatitis, puede provocar fibrosis, cirrosis

e incluso hepatocarcinoma.

- Esteatosis hepdtica simple (alcohdlical)

- Esteatohepatitis no alcohdlica

Alcohdlica No alcohdlica
Dieta Dieta baja en hidratos
de carbono
De ser posible Omega 3y é Vitamina E
suplementar betaina

S-adenosiimetionina

BCAA
Recomendaciones Evitar ayuno Bajar de peso
Abstinencia alcohoal, gradualmente.

salsas, jarabes

Bajar de peso

Recomendaciones

Actividad fisica
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Cirrosis

Enfermo Definicion

Enfermedad crénica y difusa del higado que
[’_iel aAm_arillema

etk conlleva un dano irreversible de dicho érgano
que incluye dano hepatocitario, necrosis difusa,
regeneracion nodular vy fibrosis; y que altera la
Fibrosis ¢ inflamacién

de los tejidos del hiado - NOrM Al arquitectura fisular del higado y su

funcion.

Cirrosis hepatica

Recomendaciones

e Aumentar la riqueza nutrimental de los alimentos si hay desnufricion.

e Dieta de textura blanda.

e Evitar saltar las comidas.

e Comidas pequenas durante todo el dia. (6 -8 tomas pequenas al dia).

e Mayor consumo de proteinas de Idcteos y vegetales.

e Vigilar el consumo de vitamina A y D ya que pueden ser toxicas para el
higado enfermo.

e No realizar actividad fisica

e Ascitis: Restriccion en la ingesta de liquidos (1 = 1.5 litros) y sodio (no mds
de 2 g/dia).
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Alimentos Recomendados en encefalopatia hepatica

Leche y Derivados
Carnes
Huevos

Hortalizas

Frutas frescas
Frutos secos

Grasas

Cereales y legumbres
Azucares y dulces
Bebidas

Condimentos

Leche descremada o semidescremada
Yogur natural o de fruta desnatados

No se recomiendan en fase aguda
Carnes blancas no grasas (pollo, pavo, cerdo, conejo)

Clara de huevo es siempre bien tolerada
Debe comprobarse la tolerancia de la yema

Se tendra en cuenta el contenido de fibra, ya que esta no es
bien tolerada en estos pacientes

Todas en general
Su ingesta debe estar limitada, en exceso son mal tolerados

Se utilizara aceite crudo. Se evitara consumo de grasa superior
al indicado

Todos indicados. Evaluarse la tolerancia a legumbres.
Permitidos
Agua, zumos naturales, batidos, caldos, té claro e infusiones.

Especies aromaticas no irritantes. NO sal ni sales dieteéticas.
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Enfermedad de la vesicula biliar

Definiciones
Colelitiasis: es la formacion de cdlculos biliares en ausencia de infeccidn de

la vesicula biliar. (asintomatica)

Coledocolitiasis: Aparece cuando los cdiculos se deslizan hacia los

conductos biliares y producen obstruccion y dolor. Si se interrumpe el paso
de la bilis hacia el duodeno se altera la absorcidn de lipidos y sin la presencia

de pigmentos biliares.

Colecistitis aguda: Es una entidad clinica caracterizada por la inflamacion

de la pared vesicular.

Colecistitis créonica: Se asocia a la litiasis biliar y es consecuencia de episodios

repetidos de colecistitis aguda por irritacidn mecdnica de la pared de la

vesicula biliar.

Conducto cistic

A\

Conducto
pancreatico

_ Conducto
biliar comun |

Calculo biliar que bloquea |,
el conducto biliar comun |

Duodeno -

Calculo biliar que bloquea -7
los conductos biliar comun
y pancreatico
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Recomendaciones

e Consumo alto de fibra: >7 porciones de frutas y verduras

e Evitar grasa trans, saturadas y consumo de colesterol

e Bagjar de peso gradualmente, evitar perdida rapida.

e Evitar alcohol, café, bebidas con cafeina, carbonatadas, chocolate,
jugos, aderezos con vinagre, cebolla, picantes y menta.

e Productos desnatados

e Limitar consumo de carnes

e Evitar freir alimentos

e Comidas pequenas y frecuentes

e Consumir alimentos ricos en Vitamina C - previene formacion de
cdlculos de colesterol

e Consumir alimentosricos en Hierro - Deficiencia, cristales de colesterol

e Consumir alimentos ricos en Omega 3 (Disminuye la inflamacion)

e Realizar actividad fisica
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Grasas ‘buenas’

Acidos dgrasos
monoinsaturados

Acidos dgrasos poliinsaturados

Grasas ‘malas’

Acidos grasos J| Acidos drasos
trans saturados

Se encuentan
en el aceite
de oliva,
mardarinas
y aduacate

Se encuentan
en semillas
de aceite
(girasoles y
maiz) nueces
y mardarinas

Pescado azuly
algunos aceites
de pescado.
Fuente vedetal:
semillas de
lino, nueces
y vedetales de
hoja verde

Se encuentran en
los alimentos
procesados que
contendan grasas
parcialmente
hidrogenadas.

Se encuentra
naturalmente en
productos
cotidianos como
la carne.

Solidos
a temperatura
ambiente.

En los productos
lacteos enteros,
carnes qrasas
y procesadas
aceite de palma
y de coco.
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Blogue 3: Recetario saludable
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Pescado Empapelado

Por: Senora Agustina Cahera

Ingredientes Porciones: 1 porcion

1 filete de mojarra

e 2 pieza de cebollg, fleteada

e '/ de pieza de jitomate picado

e 1 ramita de orégano fresco

e 1 pizca de sal

e | pizca de pimienta

e Chile jalapeno o verde, sin semillas en tiras (opcional)

e Papel aluminio

Elaboracién

Primero se pone el filete en papel aluminio con sal, después se le agrega la
cebolla, el jitomate, la pimienta y el chile al gusto, posteriormente se
envuelve y se pone al comal a fuego medio durante 20 minutos. Se debe

voltear cada 5 minutos.

Se recomienda acompanar con 2 taza de arroz y ensalada fresca.
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Pescado asado con escama

Por: Senora Agustina Cahera

Ingredientes Porciones: 1 porcion
e Pescado entero vy sin visceras

e Eljugo de 1limdn (1 cucharada)

e 1 pizca de sal

e Cilantro y chile verde al gusto

Elaboracion

*Se puede asar en un comal o en la parrilla al carbdn.

Primero se lava muy bien el pescado, después se le anade una pizca de sal
y el jugo de limdn y se pone en el asador. 5 minutos por cada lado hasta

que esté cocido.

Se recomienda acompanar con rebanadas de jitomate y cebolla.
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Quesadillas de soya

Por: Neraly

Ingredientes Porciones: 4 porciones

e 1 kilo de masa

1 pieza de zanahoria

e /4 de pieza de chayote
e 3 tazas de soya

e 2 pieza de cebolla

e 2 piezas de jitomate

e 1 taza delechuga

e | pizca de sal

e 1 pizca de pimienta

e 1/3 de taza de agua

Elaboracion

—_

. Amasar la masa con agua vy sal
Rayar la zanahoria y el chayote y revolverlo con la soya
Hacer una torfilla

Poner la mezcla de la soya con las verduras en la tortilla

o > 0D

Cortar y desinfectar la lechuga, filetear la cebolla y cortar los jitomates

en rebanadas
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Filete de verduras al vapor

Por: Neraly

Ingredientes Porciones: 5 porciones
e 1 kilo de filete de pescado

e 2 piezas de zanahoria

e 4 de pieza de cebolla

e 3 piezas de jitomate

e Cilantro al gusto

e Acelgas

e Sal, pimienta y hojas de laurel al gusto

e > diente de qgjo

e Papel aluminio

Elaboracion

1. Lavar el filete y salarlo

2. Lavar las zanahorias, la cebolla, jitomates y desinfectar las acelgas vy el
cilantro

3. Cortar en rodagjas las zanahorias y los jitomates, picar las acelgas, el
cilantro, la cebolla y el gjo

4. Cortar 10cm X 7cm de aluminio, poner el filete y las verduras, envolver y
sellar bien

5. Dejar en el comal durante 5 min

Se recomienda acompanar con Y2 taza de arroz.
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Albdondigas de pescado

Por: Neraly

Ingredientes Porciones: 4 porciones
e 1 taza de arroz

e ' filete de pescado

e 2 piezas de jitomate

e 4 de pieza de cebolla

e 1 taza de zanahoria cruda

e 'L de taza de cilantro picado
e 1 huevo

e 1 taza de harina

e | taza de agua

e | pizca de sal y de pimienta

Elaboracién

1. Lavar el filete y todos los ingredientes

2. Picar todos las verduras y el filete crudo en trozos pequenos

3. En un tazdn grande mezclar el agua, huevo, arroz, las verduras, sal y
pimienta

4. Mezclar bien hasta formar una pasta

5. Con la pasta hacer las albédndigas

6. Ya formadas hervir las albéndigas en una olla

*También se pueden banar en caldo de jitomate

Se recomienda acompanar con verduras al vapor.
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Ensalada de temporada

Por: Neraly

Ingredientes Porciones: 4 porciones
e [ lechuga

e 1 pieza de jitomate

e 3 piezas de champindn

e | taza de arédndanos

e 1 taza dejicama

e [ pepino

e 1/3 de pieza de aguacate

e Ajonjoli y pimienta al gusto

Elaboracion

—_

. Desinfectar la lechuga y picarla en frozos pequenos
Cortar en cubitos el jitomate, la cebolla y la jicama
Cortar en rodajas los champinones y el pepino

Mezclar todos los ingredientes

o > 0D

Agregar el agjonjoli y la pimienta al gusto
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Licuado de acelga y platano

Por: Neraly

Ingredientes Porciones: 2 vasos (500 ml)

e 1 pldtano maduro

1 taza de acelgas

e 2 taza de agua o de leche baja en grasa
e 3 cucharadas de avena cruda

e 3 piezas de nuez picada

e 3 cucharadas de amaranto

*Endulzar con un sobre de stevia, splenda o un cdita. de miel de abeja

Elaboracion
1. Cortar el platano en rodajas
Desinfectar las acelgas y cortarlas en frozos pequenos

Agregar todos los ingredientes a la licuadora

M 0D

Licuar durante 1-2 minutos
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Pescado zarandeado

Por: Lola

Ingredientes

1 carpa de kilo

e 4 de taza de chile en polvo

e 2 cucharadas de mayonesa baja en grasa
e Una pizca de sal y pimienta

e Jugo de limén (3 limones)

e Carbdn

Elaboracion
1. Se parte el pescado en forma de mariposa con todo y escamas
2. Sele agrega la sal, el chile en polvo, el jugo de limoén y la mayonesa

3. Se cocina al carbdén

Se recomienda acompanar con ensalada de lechuga, pepino, jitomate y

cebolla.
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Pollo en salsa de jitomate

Por: Silvia Navarro

Ingredientes Porciones: 4 porciones
e 4 muslos de pollo

e 4 piernas de pollo

e 4 piezas de jitomate

e s de cebollarebanada

e Una pizca de sal y pimienta

e Mejorana al gusto

1 cdita. de aceite de canola

Elaboracion

—_

. Se vierte 1. cdita de aceite de canola al sartén y dejar que se caliente
Poner el pollo en el sartén para que se dore un poco (3 minutos)

Quitarle el exceso de aceite con una servilleta

M 0D

Se licua el jitomate rebanado, la mejorana, cebolla, sal y pimienta con 4

de taza de agua

o

Se pone a hervir el caldillo de jitomate

6. Se anade el pollo al caldillo hasta que se cocine por completo
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Ceviche de camaron

Por: Dulce Maria

Ingredientes Porciones: 4 porciones

e 2 tazas de camardn chico, limpio y sin cdscara

e 1/2 pieza de cebolla blanca picada finamente

e 5 piezas de jitomate picada finamente

e 4 piezas de chile serrano

e 1 cucharada de cilantro picada
finamente

e 3/4 de taza de jugo de limon

e 1/4 de taza de aceite de oliva

e | cucharadita de sal

e 2 pizcas de pimienta

e 5 gotas de salsa picante

Elaboracién

1. En un recipiente grande, se mezclan los camarones, la cebolla, los
jitomates, los chiles y el cilantro

2. En ofro recipiente, se mezcla muy bien el jugo de limdén con el aceite, la
sal, la pimienta y la salsa

3. Se agrega la mezcla de jugo a los camarones y se revuelve.

4. Tapar y deja marinar en el refrigerador 45 minutos o hasta que los

camarones hayan cambiado de color
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Chiles rellenos

Por: Paola Dinora

Ingredientes Porciones: 6 porciones
e 4 chiles poblanos para rellenar

e 1 taza de queso panela

e 1/2 cebolla mediana, en cuadritos
e 4 tomates verdes en cuadros

e 3 jitomates cocidos

e 1/4 de cebolla

e [ diente de qgjo

e consomés de pollo

e Una pizca de sal y pimienta

e 2 cdita. de aceite de canola

Elaboracién

1. Los chiles poblanos se lavan y se ponen al fuego directo a dorar, se
despepitan y desvenan.

2. Se prepara un caldo moliendo jitomate, el 1/4 de cebolla, ajo, consomé
y sal. Se reserva

3. En una sartén se pone el aceite, se frie la cebolla y luego los tomates
verdes. Una vez que cambie todo de color se saca el sartén del fuego y
la cebolla y tomates se mezclan con el queso panela.

4. Serellenan los chiles con la mezcla de queso panela

5. Los chiles se banan con el caldo de jitomate

Se recomienda acompanar con arroz.
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Calabacitas rellenas de queso

Por: Paulina Marin y Aurora Bonilla

Ingredientes Porciones: 4 porciones
e 4 piezas de calabacita redondas

e 100 gramos de queso para derretir

e 1 pizca de pimienta

e 1 pizca de sal

Elaboracion

1. Lavarlas calabacitas, cortar la tapa de arriba y una pequena tapa en la
parte de abajo para que asienten bien en el plato

2. Ponerlas calabacitas en agua hirviendo por 3 minutos o hasta que estén

un poco suaves, pero no demasiado

Con la ayuda de una cuchara sopera ahuecar la calabaza

Rellenar las calabazas con el queso

Anadir la pizca de sal y pimienta

o U MW

Calentar las calabacitas para fundir el queso

*También pueden ser rellenas de atun o picadillo
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Chayotes con atin

Por: Paulina Marin y Aurora Bonilla

Ingredientes Porciones: 4 porciones
e 4 chayotes

e 1 cdita. de mantequilla light

e 2latas de atun

e 100 gramos de queso para derretir

e Una pizca de sal y pimienta

Elaboracion

—_

. Lavar los chayotes

En una olla ponerlos a cocer

Ya cocidos cortarlos por la mitad y quitarles el corazén
Agregarles un poco de mantequilla a cada mitad

Rellenar los chayotes con el atun y agregarle la sal y pimienta

Agregar el queso

N o 00~ D

Calentar para fundir el queso
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Ensalada de fresas

Por: Paulina Marin y Aurora Bonilla

Ingredientes Porciones: 4 porciones

1 pieza de lechuga orejona desinfectada

e 200 gramos de queso panela
e 200 gramos de fresa lavadas y desinfectadas
e 2 piezas de manzana verde lavadas

e 100 gramos de nuez picada

Elaboracion

—_

. Cortar en frozos la lechuga
Rebanar las fresas y cortar las manzanas en gajos

Cortar en cuadros el queso panela

M 0N

Poner lalechuga en trozos, los gajos de manzana, las fresas, queso y nuez.
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Hot cakes de avena

Por: Paulina Marin y Aurora Bonilla

Ingredientes Porciones: 10 hot cakes

e 2 tazas hojuelas de avena

e 1 Vitaza leche light

e 1 platano mediano

e 2 cucharitas polvo de hornear

e 1 sobre de stevia o azicar
mascabado al gusto

e 1 cucharita extracto de vainilla

e 2 cucharita canela molida

e Aceite en spray para engrasar, al

gusto

Elaboracién

1. Licualas hojuelas de avena hasta que tengan consistencia de harina.

2. Agrega los demds ingredientes (leche, pldtano, canela, vainilla, stevia o
azucar, polvo de hornear, huevo) y licua hasta que no queden grumos.

3. Engrasa una parrilla, grill, o sartén con aceite y vacia 4 de taza de la
mezcla por cada hot cake o panqueca.

4. Cocina 2 a 3 minutos por lado a fuego medio. Voltea cuando se vean
burbujas en la superficie y se vea cocida y mdas opaca la orilla del hot

cake.
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ANEXOS

El plato del bien comer

Fuente: NOM-043, 2012.
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La jarra del buen beber

Refrescos saborizados NIVEL&

Jugo 100% de frutas,
leche entera

NIVEL S

NIVEL 4

Café y té sin azicar SINESS

l

Leche semi y descremada y bebidas NIVEL 2
de soya sin azicar adicionada

MNIVEL 1

Fuente: Riviera, et al, 2008.

0VASOS

0-1/2VASOS

0-2VASOS

0-4 VASOS k

0-2 VASOS

6-8 VASOS
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Vitaminas y minerales

= Vitaminas ==

Vitamina A Funcion Deficiencia
Prevencdn de Alteraciones oculares.
enfermedades. sistema inmune débil
funadn normal del alteraciones dseas.

wp aparato reproductor. + problemas de ple\ cansancio

Vegetales amarilios a rops y fundamental para la en general pérdida de

verdes 0scuros. durazno, meldn, vision. antioxidante N i atteracdn de

papaya. manga chabacana, cruel. F e |{7 audiadn gusto y olfato

Vitamina B1 Funcion Deficiencia
Mantiene sano el Agotamiento,
sistema nervioso, complicaciones

> PR necesaria para 10s neuromusculares,
Cereales integrales. levaduras = procesos = cordovasculares confusién
nueces, lentejas. fryoles. metabdlicos. ayuda a amnesia apatia. reduccidn
semilias cacahuates. germen tranquilizar de la capacidad mental
de trigo
Vitamina B2 Funcion Deficiencia
L/ﬁ Mantiene sano al sistema Debilidad. hinchazdn de
“7 nervioso, conveerte os garganta, dolor e
alimentos en energia. ayuda a inflamacién de la lengua.
- ocesar otras vitaminas b, rietamiento de la plel
es;/::uo;“esﬁg: 2:::‘;’& * gryuda a prevenir la anemia, :egfmm\m anemia, visibn
levadura, germen cereales cataratas, depresién y migrofia borrosa, lagrimeo y
integrales. sensibilidad a la luz

Vitamina B3 Funcion Deficiencia
Reduce el colesterol dafino. Enfermedades de la piel
aumenta el colesterol bueno, trastornos nerviosos,

Ghl en tratamientos de insomnio. depresion,
ateroesclerosis, infartos de ansiedad. demencia,

S aior S miocardio, alzheimer y problemas del aparato

rueces. granos m?cs‘;?moa osteoartritis _ :;ges;hvo. ;Mr\?eshm mal

legurmbres y setas Felizcom i) Rzsies

Vitamina B6 Funcién Deficiencia

; Ayuda a sintetizar los Trastornos en la plel caida
carbohidratos, proteinas, grasas. en  del cabello, erupciones.,
; la formacién de los gidbulos rojos.  Giceras en la boca y lengua.
* mejora la drculacién, mannmq,? trastornos nerviosos.
Cereales frutos secos. leguminosas. buen estado al sistema Inmune irritabilidad, confusion,
levaduras, garbonzos, papa. platang,  S'S1EMa Nervios, ayuda a absorver  nerviosismo, ansiedad,

la vitamina B12 pérdida de peso. debilidad

nueces, e



Vitgmina B12

&

-

Su;;emmos alimenticios, aliment
fortificados con B2 ahmentos

derivados de animales Oeche, huevo,

queso cottage. yogur)

Vitamin

itricos y verduras como mam.:

espdrragos. fresas bricoll col meldn
limones, kmas, narana, toronja. espinaca,
pimiento, papa y tomate

Vitamina D
A4
- »
‘@
1 STt =
Rayos solares & suplementos

Vitamina E

Acene; vegetales, aguacate. espinaca,
semilia de girasol germen de trigo,

fueces y granos enteros

Vitamina K

=»

Té verde. verduras de hoja verde
(acelgas, col nzada, perejil espinaca
brécoli), coliflor, aceite de soya. salvado

de tngo.

Funcion
Interviene en la formacién y
mantenimiento de globulos, rojos.
sintesis de ADN; ARN, proteinas.
mantenimiento de las células
nerviosas y producadn de
neurofransmisores.

Funcion
Antioxidante. ayuda a reparar y

regenerar 105 tejidos. ayuda a la
absorcdn de hierro, protege

contra enfermedades del

corazén apoya la funcién

Inmune. mejora la visién, repara

y mantiene huesos y dientes,
Funcion

Mantiene los niveles de calco

fosforo normales, fortalece el

sistema inmune. protege contra

enfermedades como raquitismo Y.

osteomalacia. funconamiento
saludable de nervios y misculos

Funcion
Mantenimiento estructural y
funcional del sistema cardiaco,
esqueiético, ayuda a la formacién
de células rojas. ayuda a mantener
reservas de vitamina A y K hieffa™"
y selenio. preventiva contra el
cancer, antioxidante

Funcion
Regula la coagulacién normal de
la sangre. ayuda a transportar
el calcw, reduce el resqo de *
fracturas, previene la
calcificacidn de \as arterias y
otros tejidos blandos

Feljiz.com

Deficiencia
Fanga debilidad muscular,
anemia. entumeamiento y
hormigueo de extremidades,
problemas menstruales,
mareos, palpitaciones del
corazdn nduseas, falta de

apetito

Deficiencia

Inflamaaén y sangrado de
encias. fatiga. debilidad
muscular, dolores
articulares y musculares,
lenta ccatrizacidn de
hendas

Deficiencia
Huesos porosos, misculos
débiles Yy faciles de
fracturar

Deficiencia
La deficiencia es poco
comun sintormas heces
grasosas. diarrea crénica.
incapacidad de secretar
bilis

Deficiencia
Coagulacion defectucsa de
la sangre. aurnento de
hemorragia y osteoporosis
Moretones, sangrado
gastrontestinal sangre en
la orina. sangrado
menstrual excesivo,



- == Minerales=

Funcion Deficiencia
Ayuda al funcionamiento del Pérdida de cabello, pérdida
sistema Inmune. aumenta la de peso retraso en la

inmunidad, y (rea nuevas células  ckatrizacdn la infecadn
que permiten la produccidn de crénica, y la plel aspera o
coldgeno saludable y la cur erupciones cutaneas Los
heridas. Vital para el desarroiio sintomas incluyen faita de
Legumbres (frijoles. garbanzos. alublas. oy crecimiento en la nifiez y la apetito, depresidn y letargo

lentejas, chicharos. soyad, semillas de
! mental
calabaza, granos integrales y frutos secos maduracion de los espermatozoldes

Calcio Funcion Deficiencia
Construccidn y mantenimiento de  Enturnecimiento, hormigueo
huesos y dientes fuertes. necesano en 10s dedos, calambres
para el buen funcionamiento del  musculares, letargo. falta de
corazdn. los misculos y el sistema  apetito, confusidn mental
nervioso. Mantenimiento de la malformaciones

Verdes. como la col la mastaza 1a <@ oresibn arterial normal, coagulacdn esqueléticas, dermatitis, y
rizada y col china. tofls coagulado con Un g 1g sangre. y la prevencibn de los  en los bebés, retraso en el

(ompuesto de calcia: Jugo de frutasy  erraree dol tracto d\gestivo desarrolio. Osteoporosis
cereales, melaza. y el brocoli

Sodio Funcion Deficiencia
Regula el equilibrio de agua. la Al contrario podria haber
funcén muscular y nerviosa, un exceso

mantiene el funcionamiento del
= sistema arcuiatono Reguia la =P

presién arterial y proteger contra
Es muy fal obtener sodio. demasiado la coagulacién de la sangre Ayuda
de hecho ¢l promedio de Ingesta de

- a metabolizar 105 aliment
5010 €5 de ANCo gramos por dia, S o

Fosforo Funcion Deficiencia
: Formacibn de huesos y PRERIONNE &1 18
dientes. Trabaja con las SRS 48 108
vitaminas del complejo B y ;_?P“:::d mE hmm
. s \
CePEoies y derwodos avena. hanna de los, Jm 3 mrzc\mm::&nﬂflde d:r?tes y encias.
ngo. pan integral pasta y arroz blanco  _°, s, taciones especialmente en personas
0 integral m"'usm‘"u po‘srha\es -’ mayores. Raquitismo
Legumbres. soja en grana. lentejas g Alteraciones en el correcto
Judias, habas o garbanzos funcionamiento renal.

Frutos secos: almendra cocahuate

nueces. piones. avellanas, y (astafas FgDZ.Com



Potasio I:um:lon . LB dQeﬁ er'lnceg "
Esencial para d .. \os debilidad muscular y cambios
rfiones. 10s misculos, 105 nervios del estado de nima. nd

* y ¢l sisterna digestivo mmone* :
con normalidad. necesario para ST LS i

. enfermedad renol enfermedad
reguiar el equilibrio de liquidos. el gastromtestinal y los que
cruelas. brécol, equilibrio &cdo-basico del cuerpo, Yoman diuréticos pueden tener
habas. tomates, camote. y la presién arterial miveles balos. e potasia
thabacanos. papas, legumbres. it i
Magnesio Funcion Deficiencia
Regula la funcibn de los Entumecimiento,
misculos y el sistema hormigueo, calambres
nervioso, los niveles de azicar musculares. convulsiones.
» en la sangre. y la presidn * cambios de personalidad y
sanguinea Ademas. ayuda a anomalias en el ritmo
Tegqumbres, nueces. i formar proteina, masa bsea cardiaco
Cereqles integrales. hortalzas ADN
ée hojas verdes Y
Cobre Funcion Deficiencia

Necesario para el crecdimiento y la s rara. pero puede ocurmir
salud normal Componente para la  en personas que estdn
formacién de las células rojas de la  gravemente desnutridos o

|

sangre influye en el que tienen diarrea crénica
funcionamiento del corazén y las seliSignos: sangrado debajo de
arterias, ayuda a prevenir la la plel vasos sanguineos
Verduras, legumbres. frijoles.  gsteoporosis y la osteoartritis , dafiados. pérdida de cabello,
nueces, semillas, hongos, promueve tejidos sanos (pelo. piel  plel pdlida y fatiga
aguacate y granos. ufias, tendones. eto)
Yodo Funcion Deficiencia
F’YMU(C hormonas que Bocio (problemas de
egulan las funciones tiroides), hipotiroidismo,
metobbhcas (trowdes. *cobtemos en el embarazo
funaén nerviosa

Sal Yodatada. Las plantas que  Muscular),
crecen en suelos ricos en yodo son
también buenas fuentes (algas)



Lectura de etiquetas

6 PASOS

PARA LEER ETIQUETAS NUTRI

CIONALES

B BUSCA LA ETIQUETA EN EL PRODUCTO
m» FIJATE EN LAS PORCIONES.

En la mayoria de 10s casos la etiqueta no se refiere a todo el en

LEE LA LISTA DE INGREDIENTES

N -

vase

Los ingredientes se ponen en orden de mayor a menor segun lo

contenido en el alimento.

CHECA PORCENTAJES

La etiqueta habla de dieta de 2000 Kcal. Una dieta de 2000 Kcal no

es ideal para todos

FIJATE EN LOS CARBOHIDRATOS

Tanto la fibra como el azdcar son parte de este grupo.

CHECA EL COLESTEROL Y EL SODIO

(8

Un alimento bajo en colesterol tiene menos de 20 mg por porcién
El producto es bajo en sodio si tiene menos de 140 mg por porcion

Informacién Nutrimental
Cantidad n | N @ Tamafo de porcién
3
—_— —
Cantidad de nutrimentos 323:‘.’;’;0, envase
por porcién. Noes el o ___L___ cantidad por racién
envase completo
Calorias 250 Calorfas de grasa no Unal bajo en energia
sS4 il S i tiene menos de 40 kcal por
es! Poroan valor diano* pore
100% fuera una diets K89 00 el o
de 2000 keal. No todos Grasa total 12 g 18%
requerimos 1o mismo
Grasa saturada 3g 15%
Grasas trans 3g Unidad de medida del
130 mg 10% nutrimento (g, kcal, mg)
20%
Si el porcentaje de algin R RO 10%
nutrimento os menor a 5% Ll  Fibra dietética Og 0%
@l contenido es bajo -
Azicares 5g
Proteinas 5g
_
4%
Vitaminas i 2% Si el porcentaje de algin
y minerales 20% —d— nutrimento es mayor a 20%
el contenido es alto.
4%
m~m“‘ ommmmﬂ“w Sila lista es larga y se
allo de 3010) . o (un too compone de cosas que
To 1), DAoteind de soya hiorikzados. no reconoces, busca algo
menos procesado.

VISITA NUESTRO BLOG Y APRENDE A ESCOGER
LOS MEJORES ALIMENTOS PARA TU CUERPO

WWW.INSTAFIT.COM

) (

INSTAFIT

TV ERTRERADON PRSIOMAL BN LintA



