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Resumen

El tema de investigacion consiste en trabajar con la fundacion Cares, con nifios entre 5 a 18 afos;
en medida de una alimentacion mas balanceada, en cuanto a una optimizaciéon de un menu
culinario existente en el espacio, ya que la fundacion les brida a estos chicos una comida tipo
merienda. La institucion cuenta con el apoyo del banco de alimentos que es organizacion sin
animo de lucro que entrega toda clase de insumos a instituciones caritativas de ayuda social.
Con donaciones de empresas de alimentos que se encuentran en Colombia y en otras partes del
mundo. Nuestra metodologia cuenta con desarrollo de encuestas y actividades con recoleccion
datos para que con los alimentos que se encuentre en la despensa del mercado disponible por la
fundacion y trabajar nuevas recetas, con los mismos alimentos, pero en otra presentacion y
condiciones del balance nutricional basadas en una dieta ofrecida en el menu ya trabajado
actualmente.

Proponer actividades de aprendizaje y reconocimiento de los alimentos aportes vitaminicos y
minerales en los nifios con ponencias y actividades ludicas, con incentivos culinarios y con una
revision y muestras en las tomas de medidas antropométricas del cuerpo humano como peso, talla,
edad, género que trabaja el ICBF (instituto colombiano de bienestar familiar) con cada uno de

estos nifios.
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Introduccion

La propuesta de investigacion parte de la necesidad visualizada de la fundaciéon CARES la
cual presenta una falencia en el proceso de alimentacion hacia los participantes como lo son
los nifios que hacen parte de ella donde se les brinda una merienda en el horario que ocupan
diariamente de lunes a viernes. Donde uno de los participantes de la fundacion hace notar
la importancia de las onces un alimento basico de la alimentacion de cada uno de los N.N.A
(nios, nifias y adolescentes) que debe ser manejado y controlado bajo niveles adecuados de
nutricion e ingesta, combinada con el ejercicio de algin deporte fisico el cual regula la
necesidad de los organismos. Esto vincula con el desarrollo y proceso de formacion de la
fundacion CARES, el joven RINCON MURILLO JULIAN ANDRES desarrolla dentro de
la institucién un acompafiamiento en el area de su estudio y en otras areas ¢l cual se
desenvuelve como lo es el deporte y asi se le re atribuye el esfuerzo que la fundacion ha
hecho para tenerlo vinculado a otra etapa de formacion de la misma que es la
COMUNIDAD UNIVERSITARIA, este vive una experiencia de vida, social, cultural e
interpersonal con personas de su mismo dmbito tanto social y diferentes rango de edad. El
apoyo para los jovenes e iniciando desde los nifios mas pequefios hasta los mas grandes
comprendiendo formacion personal, alimentacion, procesos de vida social, cultural donde
la FUNDACION se enfoca en apoyar en la formacion de cada uno de estos integrantes y de
cada una de sus actividades.

Siendo una entidad sin &nimo de lucro, Aportando un grano de arena a la sociedad con la
mision de desarrollar en Colombia un proyecto con énfasis en la prevencion social.
Coordinado por las hermanas de la presentacion de la virgen Maria de granada y en apoyo

de todo el equipo de profesionales.
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Haciendo esta pequena introduccion en la vida e historia de la Institucion Cares se
plantea la necesidad de que se requiere por el manejo de los nifos (@) y adolescentes en
realizar un optimizacion y analisis de cada uno de los alimentos suministrados a los
participantes y generando un menu tipo merienda para la poblacion en la cual se muestre y

dé a conocer sus beneficios.

Con productos del entorno, tales naturales o incluso transformados, conocidamente
alimentos los cuales contiene una serie de sustancias quimicas denominadas nutrientes,
ademas de elementos propios de cada uno de ellos.

La nutricidn es un proceso de seleccion de alimentos como consecuencia de la
disponibilidad y el aprendizaje individual de cada sujeto. También donde cada uno de los
conceptos se basan en recomendaciones y argumentos necesarios.

Alimento, alimento funcional, desnutricion, dieta, equilibrio nutricional, habito
alimentario, indice de masa corporal, kilocaloria, necesidades nutricionales, nuevo
alimento, nutricion, OMS, obesidad, racion alimentaria, recomendaciones
nutricionales, vida util de un alimento, y antropometria.

Se basa en conceptos argumentados bajo los referentes mencionados anteriormente se
tomo la decision de investigar de una forma cuantitativa y cualitativa donde se implementa
procesos de investigacion e hipotesis de trabajo y datos recolectados, con la ayuda del
trabajo de campo se definird en andlisis sobre las actividades y reportes hechos por el
trabajo investigativo mostrando las virtudes y falencias que se muestra en la vida de cada
integrante y como parte fundamental aportando al proceso de formacion de la
FUNDACION CARES que para ello es esencial dar a conocer su importancia como
formadores y también informar la necesidad que se plantea de la vida del ser humano de

comer adecuadamente en su vida diaria.
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1. Planteamiento del problema

Elaborar una opcidén alimentaria con base a un elemento ya manejado por la fundacion
como los son los refrigerios infantiles, en la cual se hace un analisis del ment y sus
variables para que el sentido del gusto de cada nifio y adolecente sea mas agradable al

momento de la ingesta en su espacio de break.

2. Formulacion del problema

(Por qué se requiere la optimizacién de un ment en un espacio determinado como la
FUNDACION CARES que pretende garantizar una nutricion equilibrada y balanceada con

el alimento suministrado a la poblacion infantil y adolecente?

3. Justificacion.

La nutricion es un papel importante en la sociedad colombiana ya que es un factor relevante
en la fundacion CARES con su alimentacion. Con procesos del crecimiento y desarrollo de
habitos saludables.

En la actual investigacion se pretende aplicar la buena alimentacion de los nifios en un
ment culinario de tipo merienda en la localidad de los martires, donde la organizacion se
especializa en inclusion social. Trabajando con una referencia histdrica y metddica que
permite al consumidor tener interés en un menu ideal. Y contando que este indicador

alimenticio entra en la vision y mision que tiene la fundacion.

En esta estrategia se expresa el compromiso del sector, donde se aborda los problemas
de alimentacion y nutricion con el fin de mejorar la situacion actual y ayudar al logro de las
metas de salud y desarrollo de la zona. La estrategia se basa en tres realidades ineludibles:

primero, la nutricion es un problema del desarrollo, ya que las intervenciones nutricionales
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generan algunos de los rendimientos mas altos de las inversiones en el desarrollo, y la doble
carga de morbilidad debida a la malnutricion persistente y los crecientes problemas de
obesidad planteada exigencias enormes provocadas por los costos elevados para la sociedad
vinculada. Segundo, la malnutricién por carencias y excesos alimenticios esta
estrechamente relacionada con desigualdades sociales y econdmicas en el mundo en
desarrollo. Por ultimo, la integracion de la nutricion en la salud y el desarrollo implica que
la estrategia sera integral y holistica e incorpora factores determinantes bioldgicos y
sociales mediante una respuesta multisectorial que debe constituir el nacleo del vinculo
entre las actividades del gobierno, el sector privado, la sociedad civil y los organismos de

cooperacion internacional.

Siete de los Objetivos de Desarrollo del Milenio (ODM) es erradicar la pobreza extrema
y el hambre, lograr la ensefianza primaria universal, promover la igualdad entre los sexos y
la autonomia de la mujer, reducir la mortalidad de los nifios, mejorar la salud materna,
garantizar la sostenibilidad del medio ambiente y combatir la infeccion por el VIH/sida, la
malaria y otras enfermedades— se relacionan directamente con la nutricion. Los Estados
Miembros de la zona, mediante su compromiso de cumplir los ODM, han acordado reducir
la pobreza extrema como un objetivo fundamental para el desarrollo humano.

(Organizacion Mundial de la Salud, 2006-2015)
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4. Objetivos

4.1 Objetivo general

Optimizar el menu tipo merienda “refrigerio” en la fundacion de asistencia preventiva e
inclusion social Cares en otros aspectos nutricionales, donde los alimentos ofertados sean

mas vitales en su ingesta para equilibrar la etapa de crecimiento y desarrollado nutricional.

4.2 Objetivos especificos

e Identificar el menu “tipo refrigerio” que ofrece la fundacion de asistencia preventiva
e inclusion social CARES a poblacion infantil y adolescente.

e Analizar nutricional, sensorial y econdmicamente el menu ofertado de acuerdo con
los estandares nacionales del ICBF, identificando posibles puntos débiles para su
intervencion.

e Seleccionar los insumos que brinda el banco de alimentos con el fin de incluirlos
dentro de la propuesta de mejoramiento.

e Plantear mejoras desde el punto vista nutricional y sensorial. Para generar un
balance en los hébitos alimenticios.

e Evaluar la propuesta del ment ofertado mediante panel sensorial con la poblacion
atendida por la fundacion con entrevistas, encuestas a los integrantes. Para articular

sus gustos y necesidades nutricionales.
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5. Marco historico — geografico.

La localidad de los martires se encuentra entre una de las 3 zonas de tolerancia de la ciudad
el barrio la favorita de Bogota D.C donde se encuentra ubicada la fundacion Cares.
Actualmente es un sector comercial en el &mbito automotor que desarrolla con los nifios y
jovenes del sector con problemas de psicosociales. La cual se ha convertido para muchos
nifios y jovenes en un refugio de esperanza y libertad de vida.

El programa realizado dia a dia por las hermanas de la presentacion virgen Maria de
Granada, siendo un esfuerzo y una entrega de amor, ha sido de mucha ayuda para cada
participarte de la fundacion donde la fe ha ocupado una parte en sus vidas y en su corazéon
donde cada vez son mas humanitarios los niflos, jovenes y personas que ayudan con la

causa.

Ubicacion Geografica
Pais-Colombia
Departamento Cundinamarca
Ciudad-Bogota D.C

Barrio: La Favorita
Localidad: 14

Direccion: Calle 15 # 15-39
Martires, 2017 (Cares, 2014)
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6. Tema de investigacion

El presente proyecto estudia y sefiala las falencias nutricionales de los participantes,
reconociendo a dos de estas; principalmente como los son la desnutricion infantil
provocada por la falta de recursos econdmicos en las familias participantes de la fundacion
y la poca educacion e informacion sobre la buena alimentacion y obesidad la cual se
presente por la ingesta de alimentos ricos en colesterol y azucares. Asi mismo como
proyecto de grado se muestra que si realiza una buena alimentacion entre los nifios de 5 a
18 afios durante su etapa de crecimiento, desarrollo y formacion, se evitaran los problemas
alimenticios y por tanto las enfermedades presentadas por estos.

Esto es con el fin nuestro de brindar conocimiento a los padres sobre los buenos habitos
alimenticios, disminuyendo asi la mortalidad (cada afio mueren en Colombia cerca de
10.000 menores de 5 anos por causas prevenibles de esas muertes por lo menos el 30%
ocurre por desnutricion, segin PERIODICO edicion U.N Periodico (Castillo, 2009)127)
que se puede presentar a estos por dichas enfermedades, aplicado alimentos que requiere el

cuerpo para su diario vivir y asi mismo aportar energia para lograr un crecimiento adecuado

Se plantea en el proyecto de grado dar a conocer menus saludables tipo refrigerio.

Por la directora NARCISA DEL CARMEN PEREZ, en ¢l cual se realizan un analisis del
consumo de refrigerio en la institucién de cada uno de los integrantes, teniendo en cuenta
que esta no sustituye el almuerzo ni el desayuno, para asi mismo tener un punto de partida
el cual le dard un siguiente paso con el proyecto. Donde los objetivos muestran los fines
que se quieren realizar con €l y asi seguidamente la justificacion relata la importancia y la

relevancia que se tiene con el proyecto de grado.
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7. Marco de referencia

7.1 Antecedentes investigativos

Se han realizado estudios sobre la obesidad, la desnutricion y los problemas que se tiene a
futuro por una mala alimentacion desde la nifiez; en algunos casos algunas enfermedades
mas comunes en personas mayores como la hipertension y la obesidad que viene desde la
nifiez, por la ingesta de solidos a una temprana edad; por eso es importante el cuidado en la
alimentacion y el desarrollo del nifio, joven y adolecente, para que més adelante no sufra
ningln tipo de trastornos.

La etapa més importante del ser humano es la nifiez, ya que en esta etapa es cuando se
contribuyen parte de su crecimiento tanto fisico como intelectual, se debe tener cuidado y
orientar el nifio en donde €l pueda estar en un ambiente sano y que no interfiera en su
crecimiento. Se plantea que uno de los problemas méas comunes para que se presenten este

tipo de falencias en el ambito economico, social y cultural de las familias.

1. TITULO: MENUS PARA NINOS DE 6 A 12 ANOS FUNDACION LA CRUZ

AUTOR: UNIVERSIDAD AGUSTINIANA TESIS DE GRADO

ANO: 2014

2. TITULO: JARDIN INFANTIL EL MAGICO MUNDO DE LOS NINOS

AUTOR: UNIVERSIDAD AGUSTINIANA TESIS DE GRADO.

ANO: 2013

3. TITULO: PLAN DE MERCADEO PARA UN PROYECTO EDUCATIVO QUE
PROMUEVA LOS HABITOS DE ALIMENTACION SANA EN LA POBLACION
INFANTIL EN BOGOTA.

AUTOR: PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA FACULTAD DE CIENCIAS
ECONOMICAS Y ADMINISTRATIVAS LINEA DE MERCADEO BOGOTA.

ANO: 2008
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. EVALUACION DEL CUMPLIMIENTO DE LA MINUTA PATRON Y LOS CICLOS
DE MENUS EN LOS HOGARES COMUNITARIOS DE BIENESTAR DEL
INSTITUTO COLOMBIANO DE BIENESTAR FAMILIAR —-ICBF- CENTRO
ZONAL USME BOGOTA D.C.

. INVESTIGACION EN NUTRICION Y CANCER

AUTOR: MARTINEZ RODRIGUEZ TANIA YADIRA
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RECOMENDACIONES DE CONSUMO DIARIO DE CALORIAS Y NUTRIENTES PARA LA POBLACION COLOMBIANA 1988

Edad y Sexo Peso | Calorias | Proteina | Vit. A] Vit. D] Vit. E | Vit. C|Tiami iboflavina| Niacina | Vit. B6 | Folato | Vit. B12 |Calcio|Fésforo] Magnesio |Hierro| Zinc | Yodo
(Kg) | (Kcal) (gr) | (ER) | (mg) ] (mg) | (mg)| (mg) (mg) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mg)| (mg) | (mg) |(mg)|(mg)] (mg)
[ s
(ambos sexos)
)-2 4.2 490 g 420 ) 10 3 20 04 0.3 3.4 .3 30 0. 350 | 230 35 0.5 20
3-5 .4 640 17 420 | 10 3 20 0.4 0.4 4.5 .3 30 0 350 | 230 50 0.5 30
5-8 .0 760 19 300 | 10 4 20 04 0.5 5.3 .6 50 0 400 | 270 57 5 40
9-11 2 940 20 300] 10 4 20 0.5 0.6 6.6 .6 60 0 400 | 270 70 7 50
Afos.
{ambos sexos)
1 10 1040 20 350 | 10 5 20 0.5 0.6 7.3 0.0 70 0.7 500 | 500 80 9 4 50
2 12 1260 21 420 5 5 25 0.6 0.8 8.8 0.9 90 0.8 500 | 500 100 9 4 60
3 14 1380 24 480 5 5 28 0.7 0.8 9.7 0.9 100 0.9 500 | 500 105 9 5 70
4 16 1540 27 510 5 6 31 0.8 0.9 10.8 1.3 110 1.0 B00 600 115 9 5 80
18 0 29 550 | 5 33 .0 . .3 10 . 600 | 600 25 9 80
20 30 3 580 | 5 35 .0 X .3 20 600 | 600 30 90
22 90 34 500 36 A 20 700 | 700 35 90
25 30 3 10 37 A . 30 700 00 40 90
9 28 1900 4 30 7 38 1 1.1 1. 40 g 700 00 140 100
JHombres
10-12 36 2270 48 760 | 25 8 45 1.1 14 15.9 1.8 160 15 900 | 900 170 16 7 1 110
13-15 51 2670 51 900 | 25 8 55 1.3 1.6 18.7 1.8 190 18 [1100] 1100 200 29 8 | 130
16-17 66 3000 66 1000 0 60 .5 1. 21.0 .0 | 200 2 300 | 900 225 7 50
18-24 66 3000 65 1000 0 60 .5 1. 21.0 .2 200 2 300 | 800 225 4 50
25-49 65 3000 65 1000] 2. 0 60 5 1. 1.0 ¥ 200 2. 300 | 800 25 4 50
50-74 65 2700 65 900 25 10 55 14 16 18.9 2.2 190 18 800 | 800 200 14 9 | 140
75+ 65 2400 65 800 ] 25 10 50 1.2 1.4 16.8 2.2 170 16 800 | 800 180 14 g8 | 120
[Mujeres
10-12 37 2000 46 670 | 25 & 45 1.0 1.2 14.0 1.8 140 13 [1000] 1000 150 20 6 | 100
13-15 50 2200 50 730 | 25 (] 55 1.1 1.3 154 1.8 150 15 800 | 800 165 22 7 | 110
16-17 56 2250 56 750 | 25 8 80 1.1 14 158 2.0 160 15 800 | 800 170 19 7 | 110
18-24 55 2250 55 750 | 2 60 4 158 4 60 00 | 800 70 7
[25-4: 55 2250 55 750 60 A 15.8 2. 60 00 | 800 70 4 7 Q
I_5_0-7¢ 55 2000 55 670 55 2 14.0 2, 40 00 | 800 50 4 6 0
75 + 55 1800 55 600 50 A 12.6 2. 30 300 | 800 35 4 5 El
[Embarazo +200 +25 +2 +20 +04 +0-3 +2 +06 +300 +1 +500 +500 +25 +40 +2 +25
ter trimestre +150 +15
[2d0 timestre +350 +20
[3er riemstre + 350 +25
Lactancia +550 +22 +400 +25 +3 +40 +05 +0.5 +5 +06 +100 +05 +500 +500 +80 +20 +6 +50

Fuente ICBF Recomendaciones de consumo diario de Calorias v Nutrientes para la poblacion colombiana. 1988

Tabla 1 Recomendacion kilo calorias nifios (ICBF, 2011)

Fuente:

http://www.icbf.gov.co/portal/page/portal/Descargas1/POBLACIONMAYORDE2A%C3%

910S.pdf

(ICBF, 2011)


http://www.icbf.gov.co/portal/page/portal/Descargas1/POBLACIONMAYORDE2A%C3%91OS.pdf
http://www.icbf.gov.co/portal/page/portal/Descargas1/POBLACIONMAYORDE2A%C3%91OS.pdf

7.2 Presupuesto general.

24

ITEM TOTAL
Equipos 3.000 $
Software 16.000 $
Materiales y suministros 125.000 $
Salidas de campo (locales) 102.000 $
Material bibliografico 14.000 $
Publicaciones 0%
Servicio técnico 0%

TOTAL 260.000 $

Tabla 2 Presupuesto general

Nombre y firma digitalizada del investigador principal Universitaria Agustiniana

Nombre y firma digitalizada del investigador principal (Institucion Asociada)
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8. Banco de alimentos

8.1 Juntos Contra el Hambre

LEMA: Muchos retos nos guardan, pero por intermedio del sefior Jesucristo, animado por
el espiritu santo, debemos seguir enfatizando en nuestro lema.
“Somos un puente para unir a los que quieren servir”

Es una ONG que contribuye a reducir el hambre, mejorando la nutricion y evitando el
desperdicio de alimentos.

Esta organizacion tiene un rumbo social para un futuro mejor y no pasar necesidades de
malnutriciéon y hambre. Todo esto recibiendo donaciones de alimentos y productos de parte
de empresas, productores agropecuarios y supermercados, que mas tarde después de un
proceso de seleccion se distribuye en organizaciones sociales que brindan de comer a
personas que lo necesitan “Ayudar al que sufre hambre”.

Los alimentos que son donados son alimentos en perfectas condiciones para el consumo.
Gracias a esto se colabora con la alimentacion de mas de 500.000 personas por dia. Con el
control que lleva a cabo el banco de alimentos en su sistema operacional de distribucion
alimentaria. Conociendo la gran responsabilidad que conlleva a ser el articulador de los
esfuerzos, de la empresa privada, el sector publico y organizaciones sociales. De la misma
razon, llevar un alimento digno, el cual como entidad se sienten responsables de generar
acciones que en los proximos afos nos lleven a mejorar la calidad de vida y seguridad
alimentaria de las personas necesitadas.

Donde llevando de su mano el lema “Juntos contra el hambre” se busca llegar al objetivo
en crecimiento para seguir siendo puente entre los que brindan posibilidades de un mejor
porvenir para nuevas personas que sufre y padecen de este escaso recurso como lo es un
alimento. Y aquellos que deseen colaborar a través de un canal trasparente y eficiente que
les garantice que su donacion llegara a miles de personas que no tienen asegurada su

alimentacion.



26

El banco de alimentos destina lo esencial para la mejora de capacidad institucional de
nuestras organizaciones, mejorando asi, la atencion que presenta. Llevando con orgullo y

esmero la alegria de servir, compartir y ayudar a los menos favorecidos.

8.2 Sostenimiento

e Al apoyo de una comunidad de donantes de 32.230 personas.
e Ladeudade 115 empresas y fundaciones donantes para el mundo.

e El progreso de eventos a beneficio, acciones de marketing filantrépico “AMOR AL

SER HUMANO” y marketing digital

9. Fundacion Cares

COMIENZOS: Fue una propuesta de las hermanas de la presentacion de la Virgen Maria
de Granada en el afio 1993 siendo un desafio enorme en el cual era una casa-comunidad de
atencion de personas en situacion de vulnerabilidad. Con la mision de desarrollar un
proyecto con énfasis en rehabilitacion social.

La cual fue delegada para esta mision la HERMANA ELOISA PEREA ADARVE,
quien con su proceso de vida y experiencia sobre estos casos sabria manejar este proyecto

eficientemente y de la mano de Dios.

Con este avance se dejo resalta la necesidad de acompaiar a las personas que habian
culminado procesos de rehabilitacion o reeducacion social, requiriendo un seguimiento y
apoyo continuo para afianzar y fortalecer dichos procesos para la reinsercion. Donde el
interés y preocupacion por la comunidad religiosa hacia estas personas en procesos fue de

emprender acciones de fortalecimiento social.

Por consiguiente, se concibe una luz de un programa que ofrece oportunidades de
fortalecimiento y seguimiento continuo y red de vinculacion a las personas egresadas de

centros terapéuticos y de rehabilitacion. Y es asi como a finales del afio 1996 se trasmitio
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por medio de un escrito el convenio nacional e internacional con fin de obtener recursos

financieros, logisticos humanos.

10. Exploradores

10.1 En Busca de Sueiios

Es un proyecto que busca beneficiar a 30 nifios y nifias, entre los 5 y 8 afios, en un periodo
de 1 afio, el cual est4 orientado a mitigar situaciones de riesgo propias del contexto social,
fortaleciendo habilidades sociales, emocionales y cognitivas, a través de la implementacion

de procesos: familiares, personales, pedagogicos, artisticos, culturales y deportivos.

Ilustracion 2 Grupo exploradores foto (Autores, 2017)
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10.2Navegantes

10.3 Una Aventura por la Vida

Es un proyecto que busca beneficiar a 30 nifios y nifias, entre los 9 y 14 afios, en un periodo
de 1 afio, el cual est4 orientado a mitigar situaciones de riesgo propios del contexto social,
fortaleciendo habilidades sociales, emocionales y cognitivas, a través de la implementacion

de procesos, familiares, personales, pedagdgicos, artisticos, culturales y deportivos.

Ilustracion 4. Grupo Navegantes integracion familia cares (Autores, 2017)
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11. Conquistadores de la Libertad

11.1 Desde Aqui y Para la Vida

Es un proyecto que busca beneficiar a 30 jovenes, entre los 13 y 18 afios, en un periodo de
1 afo, el cual estd orientado a construir y a poner en marcha proyectos de vida, desde la
perspectiva laboral y académica. Preparandolos para que se enfrenten a la vida con
dignidad, amor y respeto. Fortaleciendo habilidades sociales, emocionales y cognitivas, a

través de la implementacion de procesos, familiares, personales, pedagdgicos, artisticos,

culturales y deportivos.

Ilustracion 6. Grupo Conquistadores taller sistemas (Autores, 2017)
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12. Marco teorico
12.1 Conceptual

12.2 Alimentacion

Proceso voluntario de obtencion de productos del entorno, naturales o transformados,
que se conocen con el nombre de alimentos. Los alimentos contienen una serie de
sustancias quimicas denominadas nutrientes, ademas de elementos propios de cada uno de
ellos que les dan unas caracteristicas propias. La alimentacion es el proceso de seleccion de
alimentos como consecuencia de la disponibilidad y el aprendizaje individual. (Corazon,

2013)

13. Alimento

Sustancia natural o transformada que contiene una o varias sustancias nutritivas.

(Alimentacion y nutricion)

14. Alimento funcional

Es aquel que contiene un componente, nutriente o no, con efecto selectivo sobre una o
varias funciones del organismo, con un efecto fisiologico anadido, por encima de su valor
nutricional y cuyos efectos positivos justifican que pueda reivindicarse su caracter
funcional (fisiologico) o incluso saludable. (Alimentacion entre 6 y 12 afios; te cuidamos

canal salud)

15. Desnutricion
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Estado en el que el organismo no dispone de todos los nutrientes que necesita, dando lugar
a manifestaciones clinicas en funcién de la gravedad de la carencia. Se produce por una
alimentacion insuficiente y/o desequilibrada o por un estado patoldgico (malabsorcion,

estrés catabolico...).

16. Dieta

Alimentacion. Utilizacion metodica y razonable de los alimentos.

16.1 Dietética

Es la técnica de utilizar los alimentos de manera adecuada partiendo de un conocimiento
profundo del ser humano y de los alimentos, que propone formas de alimentacion
equilibradas, variadas y suficientes, tanto de forma individual como colectiva, y que
permitan cubrir las necesidades biologicas en la salud y en la enfermedad, contemplando a

la vez gustos, costumbres y recursos. (Fatsecret, 2011)

17. Equilibro nutricional

Proporcion de los diferentes nutrientes obtenidos a través de una alimentacion racional, que
permite al individuo —en cualquier etapa de la vida y en situacion fisioldgica normal o
especial— el mantenimiento de un 6ptimo estado de salud.

Habito alimentario Costumbre alimentaria. (A., 2012).

18. indice de Masa Corporal (IMC)

Peso/talla2. Relacion entre el peso (kg) y la talla (cm) que determina el grado de normo

peso, sobrepeso u obesidad. (Mataix, 2005).
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19. Kilocaloria

Es la cantidad de energia necesaria para aumentar la temperatura de un litro de agua
destilada de 14,5 °C a 15,5 °C, manteniendo la presion constante. Unidad utilizada en

nutricion humana para medir la energia. Una kilocaloria equivale a 4,186 kilojulios.

20. Necesidades nutricionales

Cantidades de todos los nutrientes que un individuo precisa ingerir de forma habitual para
mantener un adecuado estado nutricional, asi como para prevenir la aparicion de
enfermedades.

Nuevo alimento. Producto no comercializado antes de la creacion del Reglamento de

Nuevos (L. Bultoé Sagnier, 2012)

20.1 El proceso nutricional incluye tres etapas

Alimentacion: comprende la etapa desde que se elige el alimento a consumir hasta su
digestion y absorcion intestinal.

Metabolismo: tiene por finalidad la utilizacion de los nutrientes absorbidos en forma de
energia.

Excrecion: “Es la etapa que consta en la eliminacion de las sustancias no absorbidas por el
intestino, las no utilizadas por el organismo y las sustancias de desecho luego de ser

utilizadas”

Dentro de lo que se entiende como una nutricion adecuada, se tienen que cumplir los
siguientes objetivos:
Suministrar energia para el mantenimiento de sus funciones y actividades

Al ingerirlos, nos permiten realizar todas las actividades que realizamos en nuestra vida
cotidiana (trabajar, comer, estudiar, correr, defendernos del frio, etc....). Los nutrientes

eminentemente energéticos son las grasas y los hidratos de carbono. Las proteinas, aunque
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son nutrientes plasticos, se pueden usar también como energéticos, si se necesitan en un
momento dado que no tengamos suficiente de los otros o no podamos utilizarlos, pero salvo
estos casos no es un uso comun para estas.

Aportar materiales para la formacion, crecimiento y reparacion de las estructuras
corporales y para la reproduccion.
2 MACKENZIE Carolina, Guia Practica de Nutricion Infantil, Ediciones Gamma, Bogota —
Colombia, 1999

Suministrar las sustancias necesarias para regular (funcion reguladora) los procesos
metabolicos. Son sustancias que no van a tener un valor energético, y que las llamamos
reguladoras: son las vitaminas y los minerales, necesarios en pequefias cantidades pero que
son imprescindibles para un correcto funcionamiento del metabolismo y del organismo, en
general.

Substancias que necesitamos para formar los tejidos de nuestro cuerpo, sustancias
formadoras de tejidos, lo constituyen lo que llamamos nutrientes plasticos, es decir todos
aquellos que forman la estructura de nuestro organismo, los musculos, los huesos, las
visceras. Son el equivalente, dentro del complejo edificio de nuestro cuerpo, a los ladrillos
que van uniéndose entre si y acaban dando una estructura so6lida y estable, ademas nos
permiten su crecimiento. Los nutrientes plasticos son fundamentalmente las proteinas, pero
también en esta formacion del edificio humano aparecen en pequefias cantidades otras
sustancias como 4cidos grasos, hidratos de carbono y minerales.

Substancias con funciones plasticas y energéticas, sustancias que van a permitir a
nuestro organismo utilizar correctamente las otras ya citadas y desarrollar por tanto sus

funciones de modo adecuado.

Estas finalidades o funciones de la nutricion no las realizan los alimentos como tales,
sino las llamadas sustancias nutritivas. Los alimentos estan formados por mezclas muy
complejas de sustancias de distinta naturaleza. Estas sustancias se pueden dividir en dos
grandes grupos: sustancias nutritivas y sustancias no nutritivas.

“Se llaman sustancias nutritivas o nutrientes a aquellas que estan presentes en los

alimentos y son imprescindibles para el desarrollo y mantenimiento del cuerpo humano.
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Son: los hidratos de carbono, las grasas y otros lipidos, las proteinas, las vitaminas, los

minerales y el agua”. (A., 2012)

21. Nutricion

Conjunto de procesos por los cuales el organismo recibe, transforma y utiliza las sustancias
contenidas en los alimentos, constituyendo los componentes necesarios y esenciales para
mantener la vida. Ciencia que se ocupa del valor nutritivo de los alimentos, de sus

modificaciones y de los requerimientos del organismo. (Casanueva, 2008)

21.1 La nutricion

Proceso cuya finalidad es proveer al organismo de la energia y nutrientes necesarios para
mantener un buen estado de salud, promover el crecimiento y reemplazar las pérdidas.
Puede definirse como el conjunto de procesos mediante los cuales el hombre ingiere,
absorbe. Proceso mediante el cual los alimentos sufren una serie de transformaciones
dentro de los seres vivos, para convertirse en nutrientes Utiles al organismo para su

crecimiento, desarrollo y mantenimiento.

21.2 ;Qué es la nutricion y alimentacion?

La nutricién es lo que uno come. Comer en este caso se refiere a la calidad y la cantidad de
alimentos, las bebidas y los suplementos de vitaminas que una persona consume. Lo que
uno ingiere se mide por medio del niumero de porciones que uno come y toma de cada
grupo de comida. “Esto incluye las calorias que uno obtiene de los carbohidratos, la
proteina y grasa. También incluye vitaminas, minerales y otras substancias importantes que
se encuentran en los alimentos, las bebidas y los suplementos”.

La nutricidon también significa como el cuerpo procesa lo que uno come y bebe. Todo lo
que uno consume se convierte a nutrientes, estos nutrientes son llevados por el torrente
sanguineo a diferentes partes del cuerpo y se utilizan en el metabolismo en este proceso los
alimentos sufren una serie de transformaciones dentro de los seres vivos para convertirse en

nutrientes ttiles al organismo para su crecimiento, desarrollo y mantenimiento.
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“La alimentacion consiste en proporcionar al cuerpo los alimentos (s6lidos o liquidos)

que se han seleccionado y preparado previamente”.

21.3 Alimentacion y Nutricion

Son dos conceptos muy relacionados pero distintos a la vez.

Alimentacion es el proceso mediante el cual tomamos del mundo exterior una serie de
sustancias que, contenidas en los alimentos que forman parte de nuestra dieta, son
necesarias para la nutricion. El alimento es, por tanto, todo aquel producto o sustancia que
una vez consumido aporta materiales asimilables que cumplen una funcion nutritiva en el
organismo. Podemos decir que existe una unica manera de nutrirse aportando la energia y
los nutrientes necesarios pero numerosas, a veces ilimitadas, formas de combinar los
alimentos y de alimentarse para obtener dichos nutrientes.

MACKENZIE Carolina, Guia Préctica de Nutricion Infantil, Ediciones Gamma, Bogota —
Colombia, 1999

Una persona puede estar suficientemente alimentada si ha comido bastantes alimentos,
pero puede estar mal nutrida si con esos alimentos no ha tomado todos los tipos de
nutrientes que necesitan sus células para poder vivir y funcionar correctamente. (FAO,
Mejorando la nutricion a través de huertos y granjas familiares: Manual de capacitacion
para trabajadores de campo en América Latina y el Caribe, 2000))

Por tanto el destino de los nutrientes que hay en los alimentos son las células. Como
todo nuestro organismo esta formado por células, si éstas reciben todos los nutrientes

necesarios, nuestro cuerpo estara sano.

22. Nutriente

Sustancia, imprescindible para la vida, aportada por los alimentos.
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22.1 ;Qué es nutriente y su clasificacion?

Un nutriente es una sustancia quimica que se encuentra en los alimentos y son utilizados
por el cuerpo y que necesita la célula para realizar sus funciones vitales, es empleada por el
organismo no como fuente de energia, sino para otras funciones, tales como para el
crecimiento o la reparacion de estructuras. “Los nutrientes son tomados por la célula y
transformados en constituyentes celulares a través de un proceso de biosintesis llamado
anabolismo. Para que el organismo humano, alcance un estado relativo de equilibrio y
funcione adecuadamente necesita de algunos nutrientes en cantidades muy pequefias, sin la
presencia de ellos puede alterarse este equilibrio”6. Ademas, si no se consume en cantidad
y calidad suficientes, puede dar lugar a desnutriciones (Beri-beri, pelagra, escorbuto, etc.)
que solo curaran cuando se consuma de nuevo el nutriente implicado. Surge el concepto de
esencialidad. La principal evidencia de que un nutriente es esencial es precisamente su
capacidad de curar una determinada enfermedad. De entre los multiples y diversos
componentes que forman el cuerpo humano, sélo unos 50 tienen el caracter de nutriente. Es
decir, el hombre para mantener la salud desde el punto de vista nutricional necesita
consumir aproximadamente 50 nutrientes. Los principios nutritivos son la glucosa,
aminoacidos, acidos grasos, proteinas y minerales, entre otros. (Valor energético de los

alimentos)

22.2 Los Nutrientes se Clasifican en

“macronutrientes” (proteinas, lipidos, hidratos de carbono), aquellos que se encuentran en
mayor proporcion en los alimentos y que ademds nuestro organismo necesita en cantidades
mayores, y “micronutrientes”

(Contreras, 1995)
22.3 Macronutrientes
Constituyen los principales ingredientes de la dieta y son o bien el material basico que

compone el cuerpo humano (por norma general, las proteinas y grasas forman el 44% y el

36% del peso del cuerpo, respectivamente), o bien el “combustible" necesario para que
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funcione (lo ideal es que los hidratos de carbono y las grasas nos proporcionen el 55% y el
30% de nuestra energia). (Casanueva, 2008)

El agua es también un macronutriente, pero dado que no obtenemos ningtn “alimento”
de ella (ni energia ni otros componentes esenciales), a menudo no se la considera como tal.
No obstante, se trata del elemento mas importante de nuestro cuerpo, tanto cuantitativa
como cualitativamente. No s6lo representa en torno a un 60% del peso total de nuestro
cuerpo, sino que también es el elemento mas indispensable. Generalmente, una pérdida de
solo un 8% del agua del cuerpo (alrededor de unos 4 litros) es suficiente para provocar una
enfermedad grave. En cambio, en el caso de las proteinas; el segundo elemento en
importancia; el margen de pérdida posible es de un 15% aproximadamente, cifra que, en el

elemento mas prescindible, la grasa, llega hasta el 90%”8. (Frontera, 2007)

22.4 Micronutrientes

“Los micronutrientes clasicamente considerados como compuestos esenciales para la vida
humana, comprenden 13 vitaminas y unos 16 minerales. Tanto vitaminas como minerales
no son sintetizados por el organismo humano (en algunos casos si, pero en cantidades
insuficientes), por lo tanto depende de la alimentacidon para obtenerlos, siendo en general
una buena fuente para la mayor parte de ellos las frutas y hortalizas”.
(Holford, 2008)

Dentro de los micronutrientes estan las vitaminas y los minerales. Existe gran variedad
de estos micronutrientes y cada uno de ellos con una o varias funciones especificas en el

interior del organismo.

23. OMS (Organizacion Mundial de la Salud).

23.1 Obesidad

Aumento de masa grasa que implica un incremento de peso por encima de los valores

considerados normales segln la edad, la talla, el sexo y la actividad fisica. (J. B.)
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24. Racion alimentaria

Se considera una racion alimentaria la cantidad habitual que se suele consumir en un plato.
Las cantidades estandarizadas son fruto de medias provenientes de encuestas alimentarias
de la poblacion, teniendo en cuenta costumbres sociales. Las raciones alimentarias se

deberian adecuar a las necesidades energéticas de cada individuo.

25. Recomendaciones Nutricionales

Cantidad de energia y nutrientes que se recomienda ingerir al conjunto de cada grupo
homogéneo de la poblacion, a fin de cubrir, con seguridad, las necesidades de la mayoria de

sus componentes. (familiar, 2005)

26. Vida util de un alimento

Periodo en el que el alimento conserva todas sus caracteristicas sensoriales, nutritivas e
higiénicas sanitarias. (FAO, De alimentos, C. R. D. I. manual para el control y

aseguramiento de la calidad e inocuidad de frutas y hortalizas frescas.)

27. Antropometria

Antropometria es una técnica ampliamente utilizada para valorar la composicion corporal.

(Verdu, 2005)

28. Necesidades Nutricionales

29. ;Qué son las necesidades nutricionales?

Son las cantidades de energia y nutrientes esenciales
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Que cada persona requiere para lograr que su organismo se mantenga sano y pueda
desarrollar sus variadas y complejas funciones. Las necesidades nutricionales dependen de
la edad, sexo, actividad fisica y estado fisiologica (embarazo, lactancia, etc.) de la persona.

La energia y los nutrientes son aportados por los alimentos. (Mataix, 2005)

30. Necesidades de energia

(Qué es la energia? La energia es el combustible que utiliza nuestro organismo para

desarrollar sus actividades.

31. Funciones vitales
La unidad de expresion de la energia son las calorias o kilocalorias (kcal).

31.1 ;Cuanta energia o calorias necesitan las personas?
La cantidad de energia que necesita una persona depende de su edad, sexo, estado
fisiologico y actividad fisica. Esta tltima se clasifica en ligera, moderada e intensa. Las

personas que tienen una actividad sedentaria o ligera gastan menos energia que las que

desarrollan una actividad intensa. (H.)

31.2 ;Qué se entiende por actividad fisica sedentaria,
Ligera, moderada o intensa?

31.3 Sedentaria Actividad

La persona pasa la mayor parte del tiempo sentada, en

Actividades que no requieren esfuerzo fisico. (Contreras, 1995)
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31.4 Actividad ligera.

La persona pasa la mayor parte del tiempo sentada o de pie.
Ejemplos

Duenas de casa que disponen de aparatos electrodomésticos (como lavadoras,
enceradoras, etc.); oficinistas; cajeros; la mayor parte de los profesionales (abogados,
profesores,

Meédicos, etc.). Las personas que tienen una actividad fisica ligera, pero hacen ejercicio
tres o cuatro veces a la semana, durante al menos una hora, pueden estimar sus necesidades
de energia

De acuerdo a la actividad moderada.

31.5 Actividad moderada

La persona pasa la mayor parte del tiempo de pie y moviéndose.
Ejemplos

Algunos obreros de la construccion, de la industria ligera; duefias de casa que no
disponen de aparatos electrodomésticos; nifieras; estudiantes que hacen actividad fisica;

dependientes de almacenes; garzones.

31.6 Actividad Intensa

La persona pasa la mayor parte del tiempo de pie y en movimiento, realizando trabajos que

requieren gran esfuerzo fisico. (Mataix, 2005)

32. Necesidades nutricionales del ser humano

Ejemplos:

Estudiantes u oficinistas que permanecen todo el dia sentados
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(En clases, en su escritorio o frente al computador), que se
Trasladan en locomocion y que en sus horas libres ven television,
Leen o realizan actividades de recreacion sentados. (Publica)
Ejemplos

Algunos trabajadores agricolas (especialmente campesinos); lefiadores y mineros que
no disponen de tecnologia mecanizada; pescadores; algunos obreros de la construccion que
realizan labores manuales de gran esfuerzo fisico; bailarines profesionales; atletas de
competencia, etc.

Basandonos en estos conceptos argumentados bajo los referentes mencionados anterior
mente se tomo la decision de investigar de una forma cuantitativa y cualitativa donde se
implementa procesos de investigacion e hipotesis de trabajo y datos recolectados, con la
ayuda del trabajo de campo se definira en andlisis sobre las actividades y reportes hechos
por el trabajo investigativo mostrando las virtudes y falencias que se muestras en la vida de
cada integrantes y como parte fundamental aportando al proceso de formacion de la
FUNDACION CARES que para ello es esencial dar a conocer su importancia como
formadores y también informar la necesidad que se plantea de la vida del ser humano de

comer acordemente a su vida diaria.

33. Vitaminas y minerales

Que se encuentran en concentraciones mucho menores en los alimentos y de los que

también el organismo necesita cantidades menores para su funcionamiento”.

34. Las Vitaminas

Las vitaminas son compuestos organicos potentes presentes en concentraciones
pequenisimas en los alimentos; tienen funciones especificas y vitales en las células y
tejidos.

“Las vitaminas no producen energia, por tanto no producen calorias. Estas intervienen

como catalizador en las reacciones bioquimicas provocando la liberacion de energia. En
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otras palabras, la funcion de las vitaminas es la de facilitar la transformacion que siguen los
substratos a través de las vias metabolicas”.

“Se definen como compuestos organicos necesarios para el crecimiento y la
conservacion de la vida. Son sustancias reguladoras y en ocasiones estructurales de muchos
procesos biologicos y quimicos que ocurren dentro del organismo. Cada una de estas
realiza una funcion o funciones especificas en el interior del cuerpo. Es importante destacar
que dentro de esas funciones no esta proveer energia”.24 (Escribano Garcia, 2009))

Las vitaminas se clasifican en dos grupos:

Las liposolubles (A, D, E, K), que se disuelven en grasas y aceites, y las hidrosolubles
(C y complejo B), que se disuelven en agua. Vamos a ver las caracteristicas generales de
cada grupo y los rasgos principales de las vitaminas mas importantes.

Vitaminas Liposolubles: En este grupo entran las vitaminas A, D, E y K. Se llaman asi
porque su absorcidn en el intestino sigue la misma via de las grasas. Las mismas son

solubles en los cuerpos grasos, son poco alterables, y el organismo puede almacenarlas.

http://www.zonadiet.com/nutricion/vitaminas.htm 24 Mackenzie Carolina, idem, pag.14

Facilmente, especialmente en el higado. Dado que el organismo puede almacenarlas

como reserva, su carencia estaria basada en malos habitos alimentarios.

34.1 Vitamina A:

“Vitamina A es el nombre genérico que se da a todos los retinoides que cualitativamente
exhiben actividad bioldgica de retinoles. Algunos carotenoides tienen actividad de
provitamina A; de éstos los beta-carotenos son bioldgicamente, los mas activos”25.
Necesaria para el desarrollo de los huesos, para mantener las células de las mucosas y de
la piel y, en general, para el funcionamiento de todos los tejidos, previniendo infecciones
respiratorias. El retinol ayuda a mejorar la vision nocturna, por su capacidad en convertirse
en retinal (de ahi su nombre), suministrando moléculas para el proceso de la vision. Ayuda,

por tanto, en muchos desordenes de los ojos. El beta-caroteno (también llamado Pro-
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vitamina A), es uno de los principales antioxidantes que se encuentran en la naturaleza, un
elemento esencial en la lucha contra los radicales libres y por lo tanto en la prevencion de
ciertas enfermedades, tales como el cancer”.

El consumo de alimentos ricos en vitamina A es recomendable en personas propensas a
padecer infecciones respiratorias (gripes, faringitis o broquitis), problemas oculares
(fotofobia, sequedad o ceguera nocturna) o con la piel seca y escamosa (acné incluido).
Esta vitamina aparece ya formada en los alimentos de origen animal, mientras que en los
vegetales aparece como betacarotenos. Los betacarotenos son pigmentos naturales que se
pueden encontrar en frutas y hortalizas de color rojo, naranja y amarillo, o también en
vegetales verdes oscuros. El betacaroteno, también llamado provitamina A, es una forma
quimica requerida por el cuerpo para la formacion de la vitamina.

Las principales fuentes naturales de Vitamina A son:

En el reino animal; los productos lacteos, la yema de huevo y el aceite de higado de

pescado.

Vegetales; Vegetales amarillos a rojos, o verdes oscuros. Zanahoria, calabaza, zapallo,
aji, espinacas lechuga, brocoli.

Frutas: Damasco, durazno, melon, papaya, mango, y lacteos.
“La carencia de vitamina A puede detectarse a través de piel seca y dspera, sensibilidad
extrema a la luz, ceguera nocturna y hasta detencion del crecimiento”.27

“Incrementa la probabilidad de sufrir dolencias en las articulaciones ya que dificulta la
regeneracion de los huesos; disminucion de la agudeza visual cuando oscurece; sensibilidad

a infecciones como el sarampion y sequedad de la conjuntiva ocular, entre otros”.28

35. Vitamina D:

Vitamina D es el nombre genérico que se da a todos esteroides que presentan actividad

biologica de vitamina D3. La vitamina D es fundamental para la absorcion del calcio y del
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fosforo. Se forma en la piel con la accion de los rayos ultravioleta en cantidad suficiente
para cubrir las necesidades diarias.

“Es necesario para el mantenimiento de los huesos y dientes sanos, de las articulaciones
y del sistema nervioso. Vital para la prevencion y tratamiento de la osteoporosis™.29
Aparece en los alimentos lacteos, leche fortificada, cereales fortificados, en la yema de
huevo, en los aceites de higado de pescado, higado, salmén, atun, germen de trigo y luz

solar.

36. Vitamina E:

Es el nombre genérico de un grupo de sustancias solubles en lipidos, derivadas de tocol y
tocotrienoles, que tienen actividad de vitamina E. Los tocotrienoles tienen estructuras
semejantes a los correspondientes tocoles, pero las cadenas laterales estan formadas por
acidos grasos insaturados.

“Llamada también tocoferol, esta vitamina liposoluble esencial para el organismo es un
antioxidante que ayuda a proteger los acidos grasos. Asi cuida al organismo de la

formacion de moléculas toxicas resultantes del metabolismo normal como de las

Ingresadas por vias respiratorias o bucales. Evita la destruccion anormal de globulos
rojos, evita trastornos oculares, anemias y ataques cardiacos”.

Su funcion es ayudar a evitar la oxidacién producida por los radicales libres,
manteniendo la integridad de la membrana celular. Protege también contra la destruccion
de la vitamina A, el selenio, los aminoacidos sulfurados y la vitamina C. Alivia la fatiga,
previene y disuelve los codgulos sanguineos y, junto con la vitamina A, protege a los
pulmones de la contaminacion. Proporciona oxigeno al organismo y retarda el
envejecimiento celular, por lo que mantiene joven el cuerpo. También acelera la
cicatrizacion de las quemaduras, ayuda a prevenir los abortos espontaneos y calambres en
las piernas. Es vital para el metabolismo del higado, del tejido muscular liso y estriado y del
miocardio; protege del deterioro a la glandula suprarrenal y es esencial en la formacion de

fibras colagenas y elésticas del tejido conjuntivo.
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Se encuentra principalmente en la yema de huevo, aceites vegetales germinales (soja,
arroz, algodon y coco). Vegetales de hojas verdes y cereales y panes integrales, verduras
verdes, margarina, higado, almendras, nueces, manzanas, moras, platano, tomate y

zanahorias.

37. Vitamina K:

Ayuda al mantenimiento del sistema de coagulacion de la sangre. Por tanto permite evitar
hemorragias. Basica para la formacion de ciertas proteinas.

“Tiene dos variantes naturales. La K1, proveniente de vegetales de hoja verde oscura, el
higado y los aceites vegetales, también en alfalfa, jitomates (tomates), cereales integrales y
el higado de cerdo. La K2 es producida por las bacterias intestinales.

La K3 es una variante sintética de las anteriores, pero que duplica el poder de las
anteriores. Esta, se suministra a personas que no metabolizan adecuadamente las vitaminas
K naturales. Disminuyendo el nivel de vitamina K en el organismo, se reduce el de las
sustancias coagulantes y por tanto los tiempos para coagulacion son mas prolongados.

De esta forma, su carencia se detecta cuando aparecen hemorragias en los distintos
tejidos y 6rganos.

Los celiacos suelen tener problemas para la absorcion de este nutriente”.

Se encuentra en: la coliflor, espinacas, higado de res, aceites vegetales, harinas de

pescado, higado de cerdo, y coles.

38. Vitaminas Hidrosolubles:

Conformada por las vitaminas B, como también por la C. Dentro de este grupo de
vitaminas, las reservas en el organismo no revisten importancia, por lo que la alimentacion
diaria debe aportar y cubrir diariamente las necesidades vitaminicas. Esto, se debe
justamente a que al ser hidrosolubles su almacenamiento es minimo.

La necesidad de vitaminas hidrosolubles debe siempre tener en cuenta el nivel de
actividad fisica del individuo, dado que el ejercicio activa numerosas reacciones

metabolicas cuyas vitaminas son las coenzimas. Asi se llega a una situacion en la que para
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las actividades fisicas intensas, existen riesgos de carencias y por tanto aparecen los

suplementos.

39. Vitamina B1:

“La estructura de la vitamina B1 esta formada por un grupo pirimidinico y otro tiazolico.
Como componente de la coenzima pirofosfato de tiamina (PFT), tiene un importante papel
en el metabolismo de los carbohidratos. El pirofosfato de tiamina se necesita para la
decarboxilacion oxidativa de los alfa-cetoacidos y para la accion de la trasquetolasa en la
via de la pentosa fosfato”.

Conocida también como Tiamina, esta vitamina participa en el metabolismo de los
hidratos de carbono para la generacion de energia, cumple un rol indispensable en el
funcionamiento del sistema nervioso, ademas de contribuir con el crecimiento y el
mantenimiento de la piel.

Participa en el funcionamiento del sistema nervioso. Interviene en el metabolismo de

glicidos y el crecimiento y mantenimiento de la piel.

Se encuentra en carnes, yema de huevo, levaduras, legumbres secas, cereales integrales,

frutas secas, carne de cerdo, higado, visceras.

40. Vitamina B2:

“Esta vitamina hidrosoluble también conocida como riboflavina, interviene en los procesos
enzimaticos relacionados con la respiracion celular en oxidaciones tisulares y en la sintesis
de 4cidos grasos. Es necesaria para la integridad de la piel, las mucosas y por su actividad
oxigenadora de la cornea para la buena vision. Su presencia se hace mas necesaria cuanto

mas calorias incorpore la dieta”. 33
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Contribuye en el metabolismo de grasas, proteinas y carbohidratos. Indispensables para
el crecimiento normal y la conservacion de tejidos. Buen funcionamiento de los ojos. Vital
para el crecimiento, la reproduccion y el buen estado de la piel, ufias, cabellos y membranas
mucosas. También beneficia la vision y alivia la fatiga de los ojos.

Sus fuentes naturales son las carnes, lacteos, cereales, levaduras, vegetales verdes,

higado, queso, huevos.

41. Vitamina B3:

“Llamada niacina y en algunos paises vitamina PP, la vitamina B3 participa en el
metabolismo de hidratos de carbono, proteinas y grasas, en la circulacion sanguinea y en la
cadena respiratoria. Interviene en el crecimiento, funcionamiento del sistema nervioso y el
buen estado de la piel”.

La niacina, también conocida como acido nicotinico o niacinamida, puede ser fabricada
por el propio organismo mientras no falten las otras vitaminas del grupo B.

Es vital en la liberacion de energia para el mantenimiento de la integridad de todas las
células del organismo y para formar neurotransmisores. Es esencial para la sintesis de
hormonas sexuales, y la elaboracion de cortisona, tiroxina e insulina en el organismo,
ayudando, por tanto y entre otras cosas, a mantener una piel sana y un sistema digestivo
eficiente. Es indispensable para la salud del cerebro y del sistema nervioso. (Organizacion

Mundial de la Salud, 2006-2015)

Se la encuentra en carnes, higado y rifion, lacteos, huevos, en cereales integrales,
levadura y legumbres, Carne magra, pescado, levadura de cerveza, salvado de trigo, el
germen y harina integral de trigo, orejones de melocoton y albaricoque, maiz, pimiento

rojo, verduras de hoja, tomate, melon, mango, leche, queso.

42. Vitamina B6:
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“Esta vitamina hidrosoluble es también conocida como piridoxina, y desarrolla una
funcién vital en el organismo que es la sintesis de proteinas, grasas y en la formacion de
globulos rojos, células sanguineas y hormonas. Al intervenir en la sintesis de proteinas, lo
hace en la de aminoacidos, y asi participa de la produccion de anticuerpos. Ayuda al
mantenimiento del equilibrio de sodio y potasio en el organismo”.

Es esencial para el crecimiento ya que ayuda a asimilar adecuadamente las proteinas,
carbohidratos y las grasas y sin ella el organismo no puede fabricar anticuerpos ni globulos
rojos. Es bésica para la formacion de niacina (vitamina B3), ayuda a absorber la vitamina
B12, a producir el 4cido clorhidrico del estomago e interviene en el metabolismo del
magnesio. También ayuda a prevenir enfermedades nerviosas y de la piel.

Se encuentra en la yema de huevos, las carnes, el higado, el rifion, los pescados, los
lacteos, granos integrales, levaduras, frutas secas pollo, bacalao, queso, avena, aguacates,

patatas, visceras, granos y platanos.

43. Vitamina B12:

“Conocida también como cobalamina, esta es esencial para la sintesis de la hemoglobina y
la elaboracion de células, como asi también para el buen estado del sistema nervioso. Esta
vitamina es producto propio del metabolismo del organismo y no es consumible desde
vegetales dado que no esta presente en ninguno de ellos. Si puede encontrarse en fuentes

animales, dado que ya ha sido sintetizada”.

Participa en la regeneracion rapida de la médula 6sea y de los globulos rojos, es
imprescindible en la sintesis del ADN, y en el metabolismo normal del sistema nervioso.
Mejora la concentracion de la memoria y alivia la irritabilidad.

Aparece en carnes, higado, rifion y lacteos, pollo, pescado, huevo.
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44. Vitamina C:

“Interviene en el mantenimiento de huesos, dientes y vasos sanguineos por ser buena para
la formacion y mantenimiento del coldgeno. Protege de la oxidacion a la vitamina A 'y
vitamina E, como asi también a algunos compuestos del complejo B (tiamina, riboflavina,
acido folico y acido pantoténico). Desarrolla acciones anti- infecciosas y antitoxicas y
ayuda a la absorcion del hierro no hémico en el organismo”.

La vitamina C se oxida rapidamente y por tanto requiere de cuidados al momento de
exponerla al aire, calor y agua. Por tanto cuanto menos calor se aplique, menor sera la
pérdida de contenido. Las frutas envasadas por haber sido expuestas al calor, ya han
perdido gran contenido vitaminico, lo mismo ocurre con los productos deshidratados. En
los jugos, la oxidacion afecta por exposicion prolongada con el aire y por no conservarlos
en recipientes oscuros.

Si bien como con la mayoria de las vitaminas, los excesos se descartan por via urinaria,
el alerta radica en que como lo ingerido es un acido, las dosis excesivas pueden rebasar la
resistencia de la pared gastrica y su intensa recirculacion renal puede afectar el rifion. No es
inocua la administracion indiscriminada de acido ascorbico, dado que a medida que el
organismo se satura, disminuye su absorcion, y aportando grandes dosis, la suprime
abruptamente. Por tanto si se continua con dieta escasa en la vitamina, puede aparecer
"escorbuto de rebote". Adicionalmente al "escorbuto de rebote", a la intolerancia géstrica y
renal, su consumo disminuye la cobalamina (vitamina B12), que es una sustancia

sintetizada por el organismo.

Es necesaria para producir colageno, importante en el crecimiento y reparacion de las
células de los tejidos, encias, vasos, huesos y dientes, y para la metabolizacion de las
grasas, por lo que se le atribuye el poder de reducir el colesterol. Investigaciones han
demostrado que una alimentacion rica en vitamina C ofrece una proteccion afiadida contra
todo tipo de canceres.

Efectos atribuidos a esta vitamina: mejor cicatrizacion de heridas, alivio de encias
sangrantes, reduccion del efecto de muchas sustancias productoras de alergias, prevencion

del resfriado comun, y en general fortalecimiento de las defensas de nuestro organismo. Se
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encuentra en: frutas citricas, guayaba, coliflor, fresas, melon, pimiento verde, tomate y

nabo.

45. Proteinas

Forman parte de la estructura basica de los tejidos como los musculos, tendones, piel y
ufias. Desempefian funciones metabdlicas y reguladoras -asimilacion de nutrientes,
transporte de oxigeno y de grasas en la sangre, inactivacion de materiales toxicos, etc.- y
definen la identidad de cada ser vivo por ser la base de la estructura del codigo genético (el
ADN es una proteina)”.

Son moléculas de gran tamafo formadas por largas cadenas de aminoacidos. Los
aminoacidos son compuestos organicos que incluyen nitrégeno en su estructura. Existen 20
aminodcidos distintos.

(UNICEF)

- En la dieta de los seres humanos, se puede distinguir entre proteinas de origen

animal y vegetal.

“Las proteinas de origen animal tienen mayor cantidad de aminoacidos esenciales y su
digestibilidad es mayor. Las proteinas vegetales tienen factores que impiden su absorcion y
los aminoacidos esenciales se encuentran en menor proporcion (son incompletas)”.

e Las proteinas de origen animal estan presentes en carnes, pescados, aves, huevos y

productos lacteos en general.

e Las de origen vegetal se encuentran principalmente en legumbres (arvejas, lentejas,

habas, etc.) y, en mucha menor proporcion, en los cereales (granos y sus derivados).

Para asimilar las proteinas de la dieta el organismo debe fraccionarlas en los distintos
aminoacidos que las conforman. Esta descomposicion se realiza en el estdbmago y el
intestino. Los aminodcidos obtenidos pasan a la sangre y se distribuyen hacia los tejidos,
donde se combinan de nuevo y forman distintas proteinas especificas. La mitad del peso
seco del cuerpo es proteina distribuida en los musculos, huesos, cartilagos, etc.

Las proteinas se usan principalmente para la reparacion y formacion de nuevos tejidos.
Cuando las proteinas consumidas exceden las necesidades del organismo, sus aminoacidos

pueden ser utilizados para obtener energia. Ademas de proporcionar energia corporal, los



51

carbohidratos mantienen las funciones del higado, corazon, cerebro y sistema nervioso.
También previenen el exceso de degradacion de las grasas y proteinas para suministrar

energia evitando el estado perjudicial de cetoacidosis.

Sin embargo, la combustion de los aminoacidos tiene un inconveniente: la eliminacion
del amoniaco y las aminas que se liberan. Estos compuestos son altamente toxicos para el
organismo por lo que se transforman en urea en el higado y se eliminan por la orina al
filtrarse en los rifiones. El ser humano necesita un total de 20 aminoacidos, nueve de los
cuales no es capaz de sintetizar por si mismo y deben ser aportados por la dieta. Estos 9 se
llaman aminoacidos esenciales, y son aportados por las proteinas de origen animal,
conocidas como proteinas de alto valor bioldgico. “La carencia de alguno de ellos afecta la
sintesis de proteinas. Esto puede dar lugar a un tipo de desnutricién denominado
"kwashiorkor" (que posteriormente se explicara). Los aminoacidos esenciales mas
problematicos son: triptofano, lisina y metionina. Es tipica su carencia en poblaciones en
las que los cereales o los tubérculos constituyen la base de la alimentacion. El déficit de

aminodcidos esenciales afecta mas a los nifios que a los adultos”.

45.1 Necesidad diaria de proteinas

La cantidad de proteinas que se requiere cada dia depende de muchos factores: de la edad
(en el periodo de crecimiento la necesidad es el doble o el triple), del estado de salud y
del valor biologico de las proteinas que se consuman.

Con una adecuada combinacion de las proteinas vegetales (legumbres con cereales o
lacteos con cereales) se puede obtener un conjunto de aminoacidos equilibrado. Por
ejemplo, las proteinas del arroz contienen todos los aminoécidos esenciales pero son
escasos en lisina. Si se combinan estas proteinas con lentejas o garbanzos, abundantes en
lisina, la calidad bioldgica y el aporte proteico se asemejaran a los productos de origen
animal.

En general se recomienda que una tercera parte de las proteinas que se consuman sean de

origen animal. Sin embargo, algunos autores consideran perfectamente posible estar bien
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nutrido solo con proteinas vegetales, siempre teniendo la precaucion de combinar estos

elementos en funcidon de sus aminoacidos.

Entre las multiples funciones que cumplen las proteinas dentro del cuerpo, las
principales vale destacar son:

- Formacion y reestructuracion de tejidos como musculos, pelo, ufias, huesos, dientes,
piel.

- Formacién de enzimas y hormonas, por ejemplo: sintesis de enzimas digestivas y de
hormonas como la insulina, tiroxinas, etc.

- Para suministrar energia: aunque no es su funcion primordial, un gramo de proteina
aporta cuatro kilocalorias. Una dieta con un consumo muy alto de proteina no es
conveniente. El exceso de esta almacena en el cuerpo en forma de grasa como una reserva
de energia”.

Son esenciales para el crecimiento. Las grasas y carbohidratos no las pueden sustituir,
por no contener nitrogeno.

-Proporcionan los aminoécidos esenciales fundamentales para la sintesis tisular.

-Son materia prima para la formacion de los jugos digestivos, hormonas, proteinas
plasmaticas, hemoglobina, vitaminas y enzimas.

- Funcionan como amortiguadores, ayudando a mantener la reaccion de diversos
medios como el plasma.

- Actian como catalizadores bioldgicos acelerando la velocidad de las reacciones
quimicas del metabolismo. Son las enzimas.

- Acttian como transporte de gases como oxigeno y dioxido de carbono en sangre.
(Hemoglobina).

- Actian como defensa, los anticuerpos son proteinas de defensa natural contra
infecciones o agentes extrafos.

- Permiten el movimiento celular a través de la miosina y actina (proteinas contractiles
musculares).

- Resistencia. El colageno es la principal proteina integrante de los tejidos de sostén”.

(Alimentacion entre 6 y 12 afios; te cuidamos canal salud)
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Las proteinas son clasificables seglin su estructura quimica en:

45.2 Proteinas simples

Producen solo aminodacidos al ser hidrolizados.
Albuminas y globulinas: Son solubles en agua y soluciones salinas diluidas (ej.:

lactoalbumina de la leche).

45.3 Glutelinas y prolaninas

Son solubles en acidos y alcalis, se encuentran en cereales fundamentalmente el trigo. El

gluten se forma a partir de una mezcla de gluteninas y gliadinas con agua.

45.4 Albuminoides

Son insolubles en agua, son fibrosas, incluyen la queratina del cabello, el colageno del

tejido conectivo y la fibrina del coagulo sanguineo.

45.5 Proteinas conjugadas:

Son las que contienen partes no proteicas.

Ej.: nucleoproteinas.

45.6 Proteinas derivadas

Son producto de la hidroélisis.
En el metabolismo, el principal producto final de las proteinas es el amoniaco (NH3) que
luego se convierte en urea (NH2)2CO2 en el higado y se excreta a través de la orina”.

MACKENZIE, Carolina, Guia practica de nutricion infantil, 1999, Bogota — Colombia,
pag.13

45.7 Los alimentos ricos en proteina
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- Carnes y sus derivados.
- Productos lacteos.

- Pescado.

- Huevos.

- Algunos granos como el amaranto

46. Grasas o Lipidos

“Las grasas son compuestos organicos que se forman de carbono, hidrégeno y oxigeno y
son la fuente mas concentrada de energia en los alimentos. Las grasas pertenecen al grupo
de las sustancias llamadas lipidos y vienen en forma liquida o s6lida. Todas las grasas son
combinaciones de los 4cidos grasos saturados y no saturados por lo que se les denomina
muy saturadas o muy insaturadas, dependiendo de sus proporciones”. Al igual que los
glucidos, las grasas se utilizan en su mayor parte para aportar energia al organismo, pero
también son imprescindibles para otras funciones como la absorcion de algunas vitaminas
(las liposolubles), la sintesis de hormonas y como material aislante y de relleno de 6rganos
internos. También forman parte de las membranas celulares y de las vainas que envuelven
los nervios.

“Su funcion principal es ser utilizados energéticamente y como lipidos constituyen la
reserva energética mas importante en los animales. Cumplen importantes roles: en el
normal crecimiento, conductos sanguineos, nervios y en la mantencion de la salud de la piel
y otros tejidos, especialmente en su lubricacion. Asimismo cumplen importantes funciones
en proteger a nuestras células contra microorganismos invasivos o de dafios de quimicos”.

Las grasas son un nutriente necesario e indispensable, el problema radica en consumir
las grasas no ideales. Las moléculas esenciales que constituyen la grasa son los acidos

grasos. Segun el grado de saturacion de estos se clasifica en dos grupos:
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47. Grasas Saturadas:

“Las grasas saturadas se encuentran tanto en los alimentos de origen animal como en los
alimentos de origen vegetal. Las fuentes animales son: la carne de res y aves; el tocino, y
los productos lacteos enteros como el queso, la leche, los helados, la crema de leche, la
mantequilla. Las fuentes vegetales son entre otras: el coco, la semilla y el aceite de palma
que también tienen un alto contenido de grasa saturada”. Como las que abundan en los
productos animales y lacteos no descremados se deberia evitarlas, ya que en exceso son
muy propensas a almacenarse en el cuerpo y pueden causar problemas de salud al paso del

tiempo. (ILSI Pub Cientif No. 565, 1997)

48. Grasas no saturadas:

La grasa insaturada es aquella que generalmente es liquida a temperatura ambiente. Las
grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas son dos clases de grasas no saturadas. Las grasas
monoinsaturadas se encuentran en grandes cantidades en los alimentos provenientes de las
plantas entre otros: el aceite de oliva, el mani, el aguacate y el aceite de canola (de semilla
de nabos). Esta es una grasa ligeramente insaturada. La grasa poliinsaturada es altamente
insaturada y se encuentra en grandes cantidades en alimentos vegetales como el azafran, el
girasol, el maiz y el aceite de soya. El acido graso omega- tres (aceite de pescado) es una
grasa poliinsaturada que se encuentra en la comida marina, especialmente en los pescados
con tejido graso. Los frutos de mar son mas bajos en grasas saturadas que la carne de res”.
Son abundantes en los aceites vegetales no hidrogenados, como el de linaza, oliva, la grasa
de los aguacates, etc. son excelentes, incluir estas en la alimentacion va asegurar que el
organismo reciba los 4cidos grasos esenciales, una manera fécil y rapida de incluirlas en la

alimentacion.

49. Carbohidratos — Hidratos de Carbono

En los ultimos afios, ha habido grandes avances en lo que respecta a la comprension de

coémo influyen los carbohidratos en la nutricion y la salud humana. El progreso en las
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investigaciones cientificas ha puesto en relieve las diversas funciones que tienen los
carbohidratos en el cuerpo y su importancia para gozar de una buena salud. Los hidratos de
carbono o carbohidratos son las sustancias organicas mas ampliamente distribuidas y se
presentan en mayor cantidad en los alimentos. Son nutrientes basicos, incluso aquellos no
digeribles son necesarios para una alimentacion equilibrada.

Son una gran cantidad de azucares, almidones, celulosas y gomas que contienen
carbono, hidrégeno y oxigeno en cantidades similares. Los carbohidratos estan formados
por moléculas de azucares que al unirse forman los carbohidratos, estos se dividen en
carbohidratos simples y carbohidratos complejos. La principal funcion de los carbohidratos
es suministrarle energia al cuerpo, especialmente al cerebro y al sistema nervioso. El
cuerpo descompone los azlicares y almidones en una sustancia denominada glucosa que se
usa como fuente de energia, cada gramo de carbohidratos proporciona 4 calorias”.

Existen basicamente dos tipos de carbohidratos: simples y complejos.

Los carbohidratos simples constan de unidades de aztcares sencillos o dobles (mono o
disacéridos) que se digieren con facilidad, que proporcionan energia de forma rapida y que
realizan importantes funciones en la estructura del material genético y en los sistemas
enzimaticos.

Los carbohidratos complejos o polisacaridos estin menos preparados para su utilizacion.
Aunque varian algo en su efecto sobre la glucemia, en general proporcionan energia de
forma mas lenta y ayudan a prevenir grandes fluctuaciones de los niveles de glucosa
sanguinea”19

El principal rol nutricional de los carbohidratos es el aporte energético, pero una sus
propiedades importantes es el sabor dulce que poseen los alimentos de este grupo en mayor
o menor medida. El aporte energético de los carbohidratos permite el ahorro de proteinas

para funciones plasticas, en lugar de utilizarse como fuentes energéticas.

Se clasifican con el nombre de hidratos de carbono los aztcares y las féculas, por ser
sustancias orgdnicas compuestas por carbono, hidréogeno y oxigeno, en combinacioén con

moléculas de agua. Al ser ingeridas, tanto las féculas (a continuacion explicada),
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(Andrea, 2011)

Consideradas hidratos de carbono complejos, como los azucares (a continuacion
explicadas), denominados simples, se convierten en su mayor parte en glucosa, elemento
que se incorpora a la corriente sanguinea y aporta la energia necesaria al cuerpo humano.
Un segundo grupo de hidratos de carbono complejos estd constituido por las celulosas (a
continuacion explicadas) que, aunque no son asimiladas por el organismo humano, tiene

propiedades beneficiosas para la salud.

50. Las féculas

También conocidas como almidones, las féculas proporcionan al cuerpo humano la misma
cantidad de energia que los azulcares, pero lo hacen de forma més lenta. Esto se debe a que
para que el organismo humano, al ingerir, las descomponga en monosacaridos
(generalmente, glucosa) intervienen dos enzimas, denominadas amilasas: una de ellas
contenida en la salida y otras en el intestino delgado, por lo el que proceso de su conversion

en glucosa es mas lento que en el caso de los azlicares.

51. Los azucares

Los aztcares se clasifican en dos grandes grupos: los monosacaridos y los polisacéridos.
Entre los primeros destacan con mayor importancia la glucosa y la fructosa, principales
componentes del sabor dulce que tiene la fruta; entre los segundos, la sacarosa,
componente del azucar que corrientemente se toma, y la lactosa, contenida en la leche. A
diferencia de las féculas, el cuerpo humano asimila los azlcares con mayor rapidez, por lo
que se utilizan como reconstituyentes casi inmediatos en los casos de fatiga excesiva o de

ejercicios fisicos prolongados, como pueden ser algunos partidos de tenis.

52. Las celulosas
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Constituyentes del segundo grupo de hidratos de carbono complejos, las celulosas son
polisacaridos de los que, junto con otros similares, se componen las fibras vegetales que se
encuentran en las leguminosas, los frutos secos, los cereales integrales y numerosas
hortalizas y frutas. A sus reconocidos efectos para el tratamiento de varios trastornos
intestinales, se suma ahora el que se les atribuye en la prevencion de ciertos tipos de
cancer”. En el campo dietético las celulosas tienen una considerable importancia, porque su
ingestion da sensacion de plenitud, lo que reduce el apetito, y, ademads, porque €l no ser

asimilada por el organismo, no liberan calorias. (L.)

53. Composicion quimica y clasificacion

Los hidratos de carbono son compuestos ternarios: todos ellos estan formados por
hidrégeno, oxigeno y carbono. Se clasifican segiin el tamafio de sus moléculas en
monosacaridos, disacaridos y polisacaridos. Los dos primeros son dulces, y por eso se los

llama azucares.

54. Monosacaridos

Como indica su nombre, tienen una sola molécula, y son los mejores hidratos de carbono
para el organismo porque pueden ser asimilados de forma rapida y directa. Los més
comunes son la glucosa o dextrosa y la fructosa o levulosa.

La glucosa no necesita digestion para que el organismo la asimile. Se la encuentra en los
frutos maduros, y en especial en la miel de la que forma el 34%. La fructosa recibe este
nombre por ser abundante en las frutas, y también se encuentra en la miel (constituye el

40%, y le da su sabor dulce). No necesita de la insulina para su aprovechamiento.

55. Disacaridos
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Estan formados por dos moléculas de monosacaridos, por lo que son mas complejos. Son
de facil digestion, pero para ser aprovechados se descomponen en sus dos moléculas
elementales. Los méas comunes son:

La sacarosa (presente en el aztcar de cafia, la remolacha, la melaza y muchas frutas
maduras), la maltosa (que se encuentra en la malta y productos malteados) y la lactosa (en

la leche, a razon de 40g por litro). (Escribano Garcia, 2009))

56. Polisacaridos

Son los mas complejos, y estan formados por diferentes combinaciones de monosacaridos,
generalmente glucosa. No son dulces ni se disuelven en agua.

Los almidones son un tipo de polisacaridos formados por largas cadenas de glucosa,
formando granulos cubiertos a su vez con una delgada capa de celulosa. Se encuentra
principalmente en las semillas (en especial los cereales), los tubérculos (papa,) y las raices.
También en las hojas, tallos y frutos. Si son cocinados se facilita su digestion, porque se
rompen las cubiertas de celulosa y este se vuelve soluble en agua. En el proceso de
digestion intervienen las amilasas, enzimas que son segregadas con la saliva yen el
pancreas.

Otro tipo de polisacarido es el glucogeno, que no se obtiene directamente de la
alimentacion, sino que es generado por nuestro cuerpo a partir de la glucosa que se libera
en la digestion. Son quimicamente similares al almidon, y por este motivo a veces se lo
llama almidén animal. Se almacena en los musculos y en el higado, constituyendo una
reserva de energia que el cuerpo puede utilizar rapidamente cuando sea necesario. Si bien
los alimentos de origen animal tienen pequefias cantidades de glucogeno, éste es

practicamente inutilizable.

Finalmente, la celulosa es otro tipo de polisacarido presente en la naturaleza. Se
encuentra en todas las plantas, formando su estructura, por lo que se la llama fibra vegetal.

Si bien no se digiere (por lo que el organismo no puede aprovecharla en forma de
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energia), es importante porque deja residuos que facilitan la evacuacion, actuando como

una escoba en el intestino. Cabe destacar que s6lo se encuentra en el reino vegetal”.

57. Metodologia
57.1 Metodologia mixta

57.2 Cualitativo.

Desarrollo amplio en el ambito investigativo y sostenible en el rol de adquirir informacion

de tema especifico de la actividad.

57.3Cuantitativo.

Ejercicio de indagacion con actividades ludicas, ejercitadas en el rol social, personal e
interpersonal donde se retnan todo tipo de aprendizaje.
Recoleccion de datos cuantitativos y de igual manera cualitativos con los nifios de la

fundacion para su andlisis en alimentacion.

Fases

Fase 1

e Investigacion alimentaria infantil

Fase 2
e Seleccion y visita del lugar a trabajar FUNDACION CARES.

e Realizacion de actividades ludicas con alimentos y con los nifios.



Fase 3

Fase 4

Fase 5

Mejoras del ment.

Ofertas nutricionales a la alimentacion infantil y adolecente “CARES”

Propuesta nueva del menu.

Mejoras de alternativas de la alimentacion

Evaluacion de aceptacion
Andlisis de resultados

Resultados finales
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Ponqué ramo | Galletaschips | Arepacon Jugo de pila Leche con
con leche con jugo de tetero con ponqué granola
guayaba ramo.
Agua de Yogurt con Peto con Ponqué ramo | Arepacon
panela con cereal galleta oreo con leche tetero
pan
Peto con Leche con Ponqué ramo | Galletaschips | Yogurtcon
galleta oreo granola con leche con jugode cereal
guayaba
Galletas chips | Ponquéramo | Peto con Yogurt con Leche con
con jugo de con leche galleta oreo cereal granola
guayaba
Leche con Peto con Arepa con Ponquéramo | Yogurt con
granola galleta oreo tetero con leche cereal
Tabla 3 Refrigerio de la fundacion CARES
Menau final ofertado
Refrigerio Fundacion CARES ANO:
Mes Fecha Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Hora

1 Febrero [-41:#7] [-35:*18] [-33:%12] [-32: *16] [-39:%10] 4.pm /4:15 pm

2 Febrero 137 [-:30: %3] [-39:16] [41: *14] [-35: *18) 4.pm /4:15 pm

3 Febrero [-34] [-40:*10] [-36:*11] [-32:*15] [41:*8) 4.pm /4:15 pm

4 Febrero [-39 : *8] [-38:%17] [-31:313] [-30: *8) 4.pm /4:15 pm

1 Marzo [-32: *16] [-33:%12) [-39 : *10] [-35: *18) [-41:*7] 4.pm /4:15 pm

2 Marzo [41: *14] [-39: *16] [-35:%18) [-30:%9] [-37) 4.pm /4:15 pm

3 Marzo [-32:*15) [-36:*11] [-41: *9] [-40: *10] [-34] 4.pm /4:15 pm

4 Marzo [-37] [-31:%13) [-30 : *8] [-38: *17] [-39: *8] 4.pm /4:15 pm

1 Abril [-39: *10] [-35:%18) [-41:37) [-33 : *12] [-32: *16] 4.pm /4:15 pm

) Abril [35: *18) [-30 - *9] [-37] [-39: *16) [41:*14] 4.pm /4:15 pm

3 Abril [-41:%9] [-40: *10] [-34) [-36: *11) [-32:%15] 4.pm /4:15 pm

4 Abril [-30: *8] [-38:*17) [-39:*8) [-31:*13) [-37) 4.pm /4:15 pm

1 Mayo Menu fundaci [-33: *12] [41:*7] [-33:%12] 4.pm /4:15 pm

2 Mayo [40:*10) [-37] Menu fundaci [-39: *8] [-32:%16) 4,pm /4:15 pm

3 Mayo [-35:%10) [-34] [-33:%12] [-40: *10] [-371] 4.pm /4:15 pm

4 Mayo Menu fundaci [-38:%17] [-41:*7) [-39:*10] Menu fundacion 4.pm /4:15 pm

1 Junio [-40: *10] [-30:*8) Menu fundaci [-39 : *10] [-41:*7] 4.pm /4:15 pm

2 Junio [-37] [-34] [-39 : *8) [-40 : *10] Menu fundacion 4.pm /4:15 pm

3 Junio [-39 : *§] Menu fundaci [-33:*12) [-32: *16) [-38:*17) 4.pm /4:15 pm

4 Junio [-33:*12] [-34] [41:*7] Menu fundacion [-39:%10] 4.pm /4:15 pm

Tabla 4 Menu final ofertado
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58. Resultados y datos obtenidos

« FASE2
* Realizacion actividades ludicas con alimentos con los nifios
» Exposicion de video de la nutricion y actividad de colorear alimentos con los

nifiosde 11 a 15

AT T

Ilustracion 7. Grupo navegantes taller de nutricion (Autores, 2017)

Ilustracion 8. Grupo navegantes presentacion de del buen comer (Autores, 2017)

e Realizacién de actividad reconocimiento de las caracteristicas organolépticas de

alimentos realizando figuras hechas por los nifios de 15 a 18



Iustracion 9. Grupo Conquistadores taller (Autores, 2017)

Iustracion 10. Grupo taller barco (Autores, 2017)
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Ilustracion 11. Taller Yin Yang
(Autores, 2017)

59. Resultados “medidas antropométricas”

3 TALLA ,PESO Y ESTADO NINOS Y NINAS FUNDACION CARES
PESO |[TALLA| IMC Kg/m?

4 GENERO NOMERE EDAD| "kg" ""m? ESTADO

5 1 Masculino Caicedo Abril Yampol 7 28 1.26 17.64 peso insuficiente

6 | 2 Masculino Castrillon Sanabria Brainer Andres 9 26 1.32 1492 peso insuficiente

7 | 3 Femenino Castrillon Sanabria Jilary Pilar 6 21 1.19 14 83 peso insuficiente

8 | 4 Masculino Castro Paez Jhoann 9 22 1.23 14 54 peso insuficiente

9 | 5 Masculino Ciro Juan Esteban 9 28 13 16.57 peso insuficiente

10 6 Masculino Ciro Martin Sneider Santiago 7 23 1.23 15.20 peso insuficiente
E 7 Femenino Corredor Saavedra Yorindel Yuley 10 42 1.35 2305 I sobre peso nivel IT |

12 8 Femenino Cortes Chavarro Luna Sofia 10 28 1.42 13.89 peso insuficiente

13 9 Femenino Diaz Diaz Paula Andrea 8 29 1.33 16.39 peso insuficiente

14 10 Masculino Gonzales Garzon Angel Lorenzo 9 38 1.32 21.81 normopeso

15 11 Masculino Granjales Rondon Juan David 9 36 1.34 20.05 normopeso

16 12 Masculino Martinez Gomez Carlos Alberto g 23 1.28 14.04 peso insuficiente

17 13 Femenino Martinez Gomez Zara Valentina 7 21 1.22 14.11 peso insuficiente

18 14 Masculino Montoya Perez Nicolas Andres 9 29 1.37 15.45 peso insuficiente

19 15 Masculino Osorio Pava Anderson 7 30 1.35 16.46 peso insuficiente

20 16 Femenino Sanabria Brigith 10 30 1.35 16.46 peso insuficiente

21 17 Masculino sanchez Mufios Cesar Augusto 9 27 1.35 14.81 peso insuficiente

22 18 Masculino Urbano Campos Jairo David 9 24 1.23 15.86 peso insuficiente

23 19

24 | 20

25 Fuente: Carvall. Manual de nutricion Uniagustiniana 2017

Tabla 5 toma de medidas exploradores
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3 | TALLA ,PESO Y ESTADO NINOS Y NINAS FUNDACION CARES
PESO |TALLA IMC Kg/m?

4 GENERO NOMBRE EDAD| "kg" o5 __w ESTADO

5 | 1 Masculino Juan David Giraldo Acosta 12 41 148 18.72 NORMOPESO

6 2 Femenino Nicol Dayan Ramirez Daza 12 35 148 15.98 PESO INSUFICINETE

7 | 3 Masculino Cristian Camilo Ramirez Daza 13 45 1.57 18.26 PESO INSUFICINETE

8 | 4 Masculino Michael David Aguas Chavarro 12 31 1.33 17.53 PESO INSUFICINETE

S | 5 Femenino  Sharol Dayani Sanabria Soler 11 42 144 20.25 NORMOPESO

10 | 6 Femenino Jhoana Camila Diaz Diaz 11 35 145 16.65 PESO INSUFICINETE
E 7 Masculino Miguel Angel Daza 10 27 126 17.01 PESO INSUFICINETE

12 | 8 Femenino  Michel Alexandra Daza 10 35 1.40 17.86 PESO INSUFICINETE

13 | 9 Masculino Yefri Jair Pinzon 12 35 138 18.38 PESO INSUFICINETE

14 10 Femenino  Andrea Nicol Cortes Nuiiez 10 51 146 2393 NORMOPESO

15 11 Femenino  Sharid Nicol Grajales 11 30 143 14.67 PESO INSUFICINETE

16 12 Femenino Xiomara Gisela Mufioz 13 38 1.5 16.89 PESO INSUFICINETE

17 13 Masculino Luis Alfonso Valnecia Duque 13 39 14 19.90 NORMOPESO

18 14 Masculino Santiago Daniel Ribon Vargas 10 40 14 2041 NORMOPESO

19 |15 Masculino Juan David Parado Moreno 12 40 143 19.56 NORMOPESO

20 |16 Femenino  Sara Nicol Duque Moreno 12 42 143 20.54 NORMOPESO

21 |17 Femenino  Laura Marcela Valencia Duque 11 33 1.39 17.08 PESO INSUFICINETE

22 18 Femenino Elianys Henao Hoyos 14 45 149 20.27 NORMOPESO

23 |19 Femenino  Valeria Zuiiiga Roa 10 30 1.33 16.96 PESO INSUFICINETE

24 20 Masculino Jeferson David Zuiiiga Roa 12 34 142 16.86 PESO INSUFICINETE

25 21 Femenino  Yulieth Vannesa Ribon Vargas 12 33 143 16.14 PESO INSUFICINETE

26 |22 Masculino Leider Eduardo Henao Hoyos 12 30 134 16.71 PESO INSUFICINETE

27 |23 Masculino Daniel Caro Ciro 13 30 143 14.67 PESO INSUFICINETE

28 24

29 |25

30 Fuente: Carvall. Manual de nutricion Uniagustiniana 2017

Tabla 6 Toma de medidas navegantes



4
5
6
7
8
9

10

Tabla 7 Toma de medidas conquistadores
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TALLA , PESO Y ESTADO NINOS Y NINAS FUNDACION CARES

PESO [TALLA| IMC Kg/m?
GENERO NOMBRE EDAD| "kg" | "m’ ESTADO
1 Masculino Jefferson Steven Rodriguez Flores 18 54 1.73 18.04 PESO INSUFICIENTE
2 Masculino Jean Carlo Giraldo Acosta 14 48 1.59 18.99 NORMOPESO
3 Femenino Paola Marcela Paez Martinez 18 50 1.55 20.81 NORMOPESO
4 Femenino Yurany Marcela Diaz 17 52 1.69 18.21 PESO INSUFICIENTE
5 Masculino Juan David Nufiez 17 70 1.81 21.37 NORMOPESO
6 Femenino Katerin Rodriguez Caicedo 15 44 1.52 19.04 NORMOPESO
7 Masculino Daniel Esteban Rodriguez Castro 14 51 1.59 20.17 NORMOPESO
8 Masculino Juan Sebastian Diaz Diaz 14 69 1.68 2445 NORMOPESO
9 Femenino Angie Paola Sierra Rivera 16 56 1.68 19.84 NORMOPESO
10 Masculino Ramiro Osorio Pava 17 55 1.78 17.36 PESO INSUFICIENTE
11 Femenino Maryory Caicedo Rodriguez 17 76 1.62 28.96 SOBRE PESO GRADO II
12 Masculino Jhon Deiby Sanabria Oriego 14 54 1.74 17.84 PESO INSUFICIENTE
13 Masculino Willian Esteban Salinas Gonzalez 19 53 1.57 21.50 NORMOPESO
14 Femenino Paula Andrea Giraldo Acosta 17 53 1.52 2294 NORMOPESO
15 Femenino  Yeimy Lorena Sierra Rivera 14 55 1.57 231 NORMOPESO
16 Masculino Nicolas Gonzales 14 62 1.74 20.48 NORMOPESO
17 Femenino Brenda Zuleima Salinas Gonzalez 17 45 1.48 20.54 NORMOPESO
18
19
20

Fuente: Carvall. Manual de nutricion Uniagustiniana 2017




60. Encuetas “resultados”

60.1 Habitos nutricionales

Encuesta Fundacion CARES

MNombre:
Edad: 567891011121314151617 18 afios
Sexo:  Masculino Femeninao

1. iTe gusta la fruta?

Si Mo

£Cual?

2. iDesayunas todo los dias?

1wvez ala semana 3 veces a la semana

lugo de fruta__

Si_ Mo___
3. iQué bebida consumes normalmente n w familia?
Agua_ Gaseosa
4 dParati que es comerr
Placer__ Rutina___ Obligacion___
5. éCon que frecuenciz susles comer carnes pescados husvos?
MNunca__ Zvecesal mes_ todos los dias__
lvezalasemana_  3vecesala semana___
6. i Con que frecuencia sueles comer golosinas, bolsas de snack?
Nunca_ 2vecesal mes_ todos los dias_

Tabla 8 Encuesta Habitos nutricionales
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7. iCon que frecuencia sueles comer frutas verduras y hortalizas?

Nunca___ 2vecesalmes__ todos los dias___

lvezalasemana___ 3vecesalasemana___

B. éCon que frecuencia sueles comer carnes pescados huevos?

Nunca___ 2vecesalmes__ todos los dias___

lvezalasemana__ 3vecesalasemana___
8. éSigues algun tipo de dieta?

Si__ No___
10. iCrees que tienes una buena alimentacion?

S No___

11. iComo te consideras?

Falco___ obeso normal ___
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60.2 Habitos nutricionales

61. Ficha técnica

Disefio muestra

Es de tipo probabilistico, lo que permite aplicar sus resultados
a toda la poblacidn.

Poblacién objetivo

Nifios vinculados a la fundacién CARES de 5 a 18 afios.

Universo representado

Nifios en edad escolar de la fundacién CARES

Técnica

Encuesta escrita de 11 preguntas

Tipo de encuesta

Discriminatoria/ Aceptacién

Tipo de respuesta

Abierta/ Cerrada/Escala de valores

Tamafio de muestra

20 personas

Momento estadistico

1 de noviembre de 2017

Financiaciéon

Recursos propios

Duracién

2:00 horas

Aplicado por

Ardila Barrera José Daniel

Rincdn Murillo Julidan Andrés

Tabla 9 Ficha técnica encuesta Habitos nutricionales
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Nifios vs Nifias

m Nifios

= Nifias

Poblacian entre hombre y mujeres nifios 11 nifios y 9 nifias

Grafico 1 Porcentaje poblacion

20% 20% 20%

15% 15% 15%

Edad

H9 BH1l1 H12 @14 B15 @16 @17

Grafico 2 Porcentaje edad



Encuesta fundacion la CARES.
Grafico 1.
1. iTe gusta la fruta?

Si___20 No__0

Encuestas

03

s S
= NO

Grafico 3 Pregunta 1

2. iDesayunas todo los dias?

Si 17 No 3
Encuestas

-
= NO

Grafico 4 Pregunta 2
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3. ({Qué bebida consumes normalmente en tu familia?

Agua 4  Gaseosa 8 Jugo de fruta 8

Encuesta

‘ = agua

= gaseosa

= juago de fruta

Grafico 5 Pregunta 3

4. ;Para ti que es comer?

Placer 5 Rutina_ 4Obligacion 0 Necesidad 11

Encuestas
= rutina
= obliagacion
= necesidad

0%

Grafico 6 Pregunta 4



5. {Con que frecuencia sueles comer carnes pescados huevos?
Nunca 2vecesalmes 5 todoslosdias 9

lvezalasemana 2 3 veces a la semana 4

Encuestas

= nunca
= 2 veces a la semana
= todos los dias

1vez alasemana

= 3 veces a la semana

Grafico 7 Pregunta 5

6. {Con que frecuencia sueles comer golosinas, bolsas de snack?
Nunca 2vecesalmes 3  todoslosdias 10

lvezalasemana 3 3 veces ala semana 4

Encuestas

0%

= Nunca
= 2 Veces al mes
= Todos los dias

1Vez alasemana

= 3 Veces a la semana

Grafico 8 Pregunta 6
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7. {Con que frecuencia sueles comer frutas verduras y hortalizas?
Nunca 2 2vecesalmes 3  todoslosdias 10

lvezalasemana 2 3 veces alasemana 3

Encuestas

= Nunca
= 2 Veces al mes
= Todos los dias

1Vez alasemana

= 3 Veces a la semana

Grafico 9 Pregunta 7

8. {Con que frecuencia sueles comer queso yogurt leche y sus derivados?
Nunca ~  2vecesalmes 2 todoslosdias 12

1 vezalasemana 1 3 vecesalasemana 5

Encuestas

0%

-
5% 4 . = 2 Veces al mes

= Todos los dias

1Vez alasemana

= 3 Veces a la semana

Grafico 10 Pregunta 8



9. (Sigues algln tipo de dieta?

Si 4 No 16

Encuestas

= S|
= NO

g |

Grafico 11 Pregunta 9

10. ;Crees que tienes una buena alimentacion?

Si__ 13 No_ 7

Encuestas

S

Grafico 12 Pregunta 10
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11. ;Coémo te consideras?

Falco  4obeso 1 normal 15

encuestas

‘ 5% = flaco

= obeso

\ ’ = normal
n

Grafico 13 Pregunta 11
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62 Resultados sensoriales
Frente a usted hay dos muestras de REFRIGERIO, usted puede probar primero la muestra
TRADICIONAL “1478” y luego la muestra OFRECIDO “5895

(Cual de las dos muestras prefiere? Marque con una X la muestra elegida.

MUESTRAS

c 1478 c 5895

Prefiero la muestra

Tabla 10 Encuesta panel sensorial

(Porque la eligio?

COMENTARIOS
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MUCHAS GRACIAS!

Parfait

0%

= Muesta 1478
= Muestra 5895

= Muestra

Grafico 14 Porcentaje muestra discriminatoria 1

La mayoria de las personas resalto que la muestra tenia buen sabor y aroma pero el aspecto
no llamo la atencién por su mezcla de ingredientes 1 de las personas manifest6é que no le
gustaba la granola junto con el resto de la preparacion. Esto con respecto de la otra muestra

que era una preparacion tradicional de refrigerio.

Arroz con leche de limon

0%

= Muesta 1478
= Muestra 5895

= Muestra

Grafico 15 Porcentaje muestra discriminatoria 2

En la prueba de las muestras se evidencio que 2 de las personas dicen que la preparacion
estuvo acida por el contenido de ralladura de limén excesivo e innecesario en el arroz con

respecto a la muestra de refrigerio tradicional.
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Granizado de naranja

0%

= Muesta 1478
= Muestra 5895

= Muestra

Grafico 16 Porcentaje muestra discriminatoria 3

E1 100 % de la poblacion escogio el granizado de naranja con optimizacion de ingredientes
mejor elaborados como la mejor muestra, ya que tenia mejor aspecto, sabor y aroma, a
diferencia del arroz de leche de limén , que no representaban el sabor buen sabor. Y como
el Par fait tiene buen sabor y aroma pero mal aspecto no es agradable. Incluso mejor que

otra bebida preparada tradicionalmente en la fundacién



NOMBRE:

FECHA:

Pruebe los productos que se le presentan a continuaciéon marcando con una X la casilla

teniendo como referencia sobre el término que mas describa lo que usted siente por la

muestra.

NOTA: Con un puntaje de 1 a 5.

a. 5= Excelente
b. 4=Muy bueno
3=Aceptable

e

&~

e. 1=desagradable

2=Poco agradable

Muestra de
alimento “textura,

aroma, sabor”

Parfait

Granizado de

naranja

Arroz con leche sabor

a limon

Suave

Crujiente

Agradable

Amargo

Dulce

Salado

Acido

Tabla 11 pruebas de aceptacion

COMENTARIOS
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MUCHAS GRACIAS!

Esta encuesta se realizd a 10 personas por producto; Refrigerio optimizado que se empled

en estos productos se determino segin el de mayor aceptacion en las encuestas anteriores.

La escala de calificacion es de 1 a 5, siendo 1 malo y 5 excelente.

Elaborado en el area de cocina de la fundacion

Aceptacion Parfait

B Textura M Sabor ™ Aroma

4,9

Parfait

Grafico 17 Prueba de aceptacion 1

Aceptacion Arroz con leche de
limon

B Textura M Sabor M Aroma

3,6 3,8
3,1

Arroz de leche de limon

Grafico 18 Prueba de aceptacion 2



Aceptacion Granizado de
naranja

W Textura M Sabor ® Aroma

4,9 5

3,8

Granizado de naranja

Grafico 19 Prueba de aceptacion 3

De acuerdo a los resultados obtenidos se evidencia en el refrigerio que implementaron
tienen una aceptacion del 4,9 en una escala del 1 al 5.

Desarrollo de la actividad evaluacion sensorial

Poblacion total: 10 personas

1 pruebas discriminatorias

Preparaciones tradicionales vs preparaciones nuevas optimizadas en muestras de 1 a 2
cucharadas caseras tipo degustacion

2 pruebas objetivas

Preparaciones nuevas optimizadas vs poblacion y caracteristicas organolépticas de olor

sabor aroma y textura. En muestras de 1 a 2 cucharadas caseras tipo degustacion.
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63. Conclusiones

e Se pudo manejar los insumos provistos a la fundacion por parte del banco de
alimentos para la creacion de un nuevo menu mas equilibrado a la poblacion de la
institucion.

e Con el sondeo desarrollado sobre el panel sensorial, se llegd a entender con los
resultados el comportamiento de la poblacion con los diferentes gustos respectos al menu
ofrecido y el ment tradicional de la fundacion.

e Con los resultados de inventario y costeo de alimentos suministrados se determind
que el valor por receta al ment ofrecido serd econdmico ya que los insumos los posee la
institucion por intermedio del banco de alimentos de Bogota.

e Con los estudios se hayo que el 70 % aproximado de la poblacion infantil y
adolecente se encuentra en un definis nutricional, por ellos se ha realizado un menu
especial para que la poblacion llegue al equilibrio nutricional adecuado.

e Las cualidades del menu tradicional fueron evaluadas por la misma poblacion y se
encontrd que el menu ofrecido cumple mejor las expectativas de los nifios en su consumo
diario en la fundacion cares.

e Diagnosticar un estado nutricional bajo los valores indicados por valorar a los
pacientes que serian segun indicadores peso para la talla, talla para la edad y peso
para la edad en el concepto manejado por Astiasaran Anchia y Bata lashes adaz en
libro Valoracion del estado nutritivo.

e Alidentificar los principales factores relacionados al estado nutricional de cada
valorado que afecta el estado nutricional de cada individuo por sus principales
resultados diagnosticado bajo uno estandares de funcionalidad frete a su ingesta y
ejercicio.

e Al determinar cudles son los factores de riesgo que ocasionan una inadecuada
ingesta de alimentos en el participante podemos analizar cudl seria su inadecuado
consumo de alimentos y como se deberia de manejar y con qué frecuencia para

nivelar su estado nutricional.

84

el

e Una conclusion mas practica y rapido de definir seria el problema en la alimentacion

y nutricién como “escasez de alimentos basicos que causaria carencia y miseria
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generalizada” ;la malnutricion “ el estado patologico debido a la deficiencia , el
exceso a la escaza asimilacion de los alimentos™; la desnutricidon como el  estado
patologico resultante de una dieta deficiente en uno o varios nutrientes o de una mala
asimilacion de los alimentos”
Con el estado nutricional los informarnos frente a estudios clinicos en el cual se
encontraria el paciente como dietéticos, bioquimicos y antropométricos los cuales
nos diagnostica el estado de salud del individuo pero aqui no entra ciertos
parametros de estos ya que no somos médicos para determinar eso pero si haciendo
un analisis cronologico y rapido con la valoracion antropométrica.
El estado de salud y de ingesta de alimentos son factores que conllevan al estado
nutricional de cada persona o individuo para vida mas sana.

Se determin6 que lo primordial que ocasionan una inadecuada ingesta de alimentos
son la consistencia de los alimentos y la diversidad alimentaria.

Y valores estructurales que conllevan al estado nutricional de cada paciente es

asociado al estado de salud y la ingesta de alimentos.

Es recomendable programar y realizar programas para la disminucion del porcentaje
de desnutricion de los individuos que se sobre salen de los estandares establecidos
por la valoracion del estado nutritivo.
Una de las pruebas pilotos fue la valoracion antropométrica bajo una encuesta
realizada por cada participantes sabiendo cuales eran los indices de riesgo de mal
nutricion para que realizarse esta prueba y saber si esta bien o sobre salia de los
estandares.

El trabajo de campo sobre el tema fue en el aula de clase bajo la supervision de la
docente encargada para diagnosticarnos las falencias obtenidas en el estado de

nutricion.
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64. Recomendaciones

Continuar con la investigacion de alimentos tipo refrigerio e implementarla mas en
el medio gastronémico pensando en la estabilidad y salud de los nifios ya que se
encontrd personas que sufren de algun tipo de enfermedad relacionada con

alimentacion como la desnutricion.

NOTA: ES FUNDAMENTAL EL CONSUMO:

Frutas y verduras: aportan fibra y ciertas vitaminas y minerales imprescindibles para

el correcto funcionamiento del organismo.

Proteinas: fundamentales durante el tratamiento oncologico, ya que, permiten al

organismo recuperarse mas facilmente y luchar contra las infecciones.

Cereales: aportan una gran cantidad de carbohidratos, que es una magnifica fuente

de energia para el organismo.
Leche y derivados: aportan vitaminas, minerales y son la mejor fuente de calcio.

Grasas: proporcionan energia, pero no deben suponer mas del 20-30% de las

calorias diarias

Dividir las comidas en 6-8 pequenas tomas diarias aportando los alimentos mas

completos en las horas de mayor apetito.

Evitar alimentos flatulentos, fritos, grasas y olores intensos.

Beber agua en pequetias tomas (2-3 litros diarios).

Servir los alimentos templados, en ambiente tranquilo y comer acompafiados.

Controlar el peso y realizar algiin ejercicio fisico (siempre en funcion del estado del

individuo).
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