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PORGUIE LA VIDA SE VIVE LEVE

ALIMENTACION Y NUTRICION ;SON LO MISMO?

Hoy en dia se habla bastante de alimentacién y nutricién; sin embargo sus definiciones causan
confusion en muchas personas ya que se cree que ambos conceptos significan lo mismo. A pesar de que la
alimentaciéon y la nutricién tienen una relacidon estrecha debido a que en ambas los alimentos son de gran

importancia, sus significados son distintos.

La alimentacién engloba aspectos sociales, culturales y psicoldgicos ademas de los bioldgicos, mientras
la nutricion Unicamente trata un proceso celular, por lo tanto, bioldgico. Cuando hablamos de alimentacion
incluimos la obtencién fisica de alimentos, la manera en que conseguimos los alimentos, lo que abarca
seleccionarlos, prepararlos y consumirlos. Por otro lado, al hablar de nutricidn, se refiere al proceso por el cual
nuestra célula toma (asimila y aprovecha) las sustancias que se encuentran en los alimentos. Por ello, primero
es necesario alimentarnos para que la nutricidn se lleve a cabo.

Alimentacion

La alimentacion es un aspecto tan cotidiano de la vida diaria. De acuerdo a lo anterior, en el transcurso
de la vida juna persona consume alrededor de 70 000 comidas y 60 toneladas de alimentos!

La necesidad de alimentarnos existe desde que el primer hombre habité la tierra, ya que el hombre al
igual que los animales y las plantas, necesita comer diariamente para poder sobrevivir. El funcionamiento
adecuado de los diferentes 6rganos del cuerpo permite al hombre respirar, moverse y reproducirse, en una
palabra: jvivir!

Alimentacién se define como “conjunto de procesos bioldgicos, psicoldgicos y socioldgicos relacionados
con la ingestion de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del entorno, los nutrimentos que necesita
asi como las satisfacciones intelectuales, emocionales, estéticas y socioculturales que son indispensables para la
vida humana plena.”

Sin embargo ¢Qué nos quiere decir la definicion tan amplia de alimentacion? Para resumirla podemos
decir que el significado de alimentacién pregunta ¢éporqué comes lo que comes? Y se responde
diciendo que comemos por motivos BIOPSICOSOCIALES...

Por ello, se puede decir que la alimentacion es un proceso BIOPSICOSOCIAL complejo mediante el cual se
obtiene del entorno, de manera voluntaria y consciente, productos naturales o transformados que conocemos

como alimentos.

Pero que es ¢éBIOPSICOSOCIAL?? El término biopsicosocial hace referencia a que el motivo por el cual nos
alimentamos es para satisfacer las necesidades tanto biolégicas, como psicoldgicas y sociales.

En lo que respecta a lo BIOLOGICO, mediante la alimentacién obtenemos las sustancias que nuestro
cuerpo necesita para poder vivir. Los alimentos proporcionan al ser humano la energia necesaria para realizar
todas sus actividades (respirar, caminar, ver, pensar, moverse, etc.); al igual que el material que se requiere
para construir y mantener la estructura del cuerpo (huesos, piel, sangre, musculo, etc). Por lo anterior, la
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alimentacién es un vehiculo para recibir las sustancias que son necesarias para la nutricion. Es por ello, que al
sentir hambre o sed, inuestras células piden que nos alimentemos!

Sin embargo, la sensacién biolégica de hambre no es la Unica involucrada en la alimentacidn, ya que en
el aspecto PSICOLOGICO, el ser humano come guiado por la satisfaccion que le da el comer, y por lo tanto los
alimentos se seleccionan por las preferencias, al igual que por las emociones, puesto que las anteriores
provocan que elijamos un alimento especifico en lugar de otro, y que decidamos comer cierto alimento a
determinada hora del dia. Igualmente, los alimentos pueden recordarnos a un ser querido, a algin evento o a
una etapa de nuestra vida.

En cuanto a lo SOCIAL, en general la alimentacion ha sido a través de todos los tiempos el eje de la vida
social. En la actualidad se ejemplifica al reunirse la familia y/o las amistades para comer; al igual que en los
grandes festejos como bodas, bautizos, cumpleafios, navidad, el dia de muertos, etc., la alimentaciéon forma
parte importante. Por lo anterior, la alimentacion se incluye en los eventos sociales y culturales por lo que
iExisten alimentos que se relacionan con especificos dias de fiesta!

Nutricion

El cuerpo humano es como una delicada mdaquina que necesita de gasolina para poder
funcionar como un automoévil necesita de ella para caminar. De acuerdo a lo anterior, la gasolina del cuerpo
humano corresponde al aire, el agua y las sustancias que se encuentran en los alimentos (nutrimentos), por lo
que sin alguno de los anteriores, iNo podriamos vivir!

Con la alimentacién, consumimos alimentos que contienen dichas sustancias (nutrimentos) que
necesitan nuestras células. Pero écdmo es que se utilizan esas sustancias en nuestras células? La respuesta es
mediante la nutricion, por lo que si necesitamos utilizar esas sustancias para vivir, jLa nutricidn es vida!

La nutricién es un proceso CELULAR* en el cual, el cuerpo asimila y aprovecha las sustancias

encontradas en los alimentos (nutrimentos) que necesita para el mantenimiento de la vida. Dicho proceso al

ser en la célula, es involuntario.

La nutricion se lleva a cabo desde que el alimento ha ingresado a nuestro cuerpo hasta que la célula
(que es la unidad viva mas pequefia que conforma nuestro cuerpo) la asimila y aprovecha.

Tal como los automdviles funcionan especificamente con gasolina y no otra sustancia, las células de
nuestro cuerpo necesitan sustancias especificas para su buen funcionamiento. Por lo anterior, la calidad y
cantidad de los alimentos que consumimos tiene relacion directa con nuestro estado de nutricion. El estado de
nutricion es la relacion entre las necesidades de nuestro cuerpo (por lo tanto de nuestras células) con la
ingestion de dichas sustancias (nutrimentos) que nuestras células requieren. De acuerdo a lo anterior,
dependiendo de las sustancias que reciba nuestro cuerpo dependerd nuestro estado de nutricién:

- Nutricion deficiente (desnutricion): el ingreso de nutrimentos es menor a las necesidades del cuerpo.

- Nutricion conveniente: el ingreso de nutrimentos es el adecuado para las necesidades del cuerpo.

- Nutricion excesiva: el ingreso de nutrimentos es considerablemente mayor a las necesidades del
cuerpo.
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¢Nutricion o Nutriologia?
Es importante recalcar que el concepto de nutricion no debe ser confundido con el de nutriologia, ya que

éste Ultimo es la ciencia que estudia tanto el proceso celular de la nutricion como el proceso biopsicosocial de
la alimentacidn y su relacion con la salud, por lo que el término de nutriologia es mas amplio.

Diferencia entre alimentacién y nutricién

Como ya se menciond, tanto la alimentacidon como la nutricion son procesos complejos, sin embargo la
alimentaciéon es un concepto mas amplio ya que ademds de incluir los aspectos bioldgicos, incluye los
psicoldgicos y sociales que cada persona tiene. En cambio la nutricién, se lleva a cabo dentro de nuestro
cuerpo, en la unidad mas pequefia la cual es la célula, por lo que Unicamente es biolégico.

De acuerdo a lo anterior, la alimentacion la controlamos de manera voluntaria y podemos observarla,
mientras no podemos hacerlo en la nutriciéon. Sin embargo, con la alimentacién puede llevarse a cabo Ia
nutricion, ya que si no obtenemos alimento mediante la alimentacién, nuestras células no pueden llevar a cabo
la nutricion y permanecer con vida.

ALIMENTO

Se seiiala que los alimentos proporcionan energia, ademads de sustancias que necesitan nuestras células, a

pesar de lo anterior, ¢qué es un alimento?

Los alimentos son parte de nuestra vida diaria, ya que la alimentacidn es un aspecto importante de nuestra
vida por los motivos anteriormente mencionados. Sin embargo, para que un producto sea considerado un
alimento tiene que cubrir ciertas caracteristicas.

De acuerdo a lo anterior, alimento se define como “producto nutritivo de naturaleza sélida o liquida,
natural o transformado que por sus caracteristicas, componentes quimicos, estado de conservacidon vy
aplicaciones, resulta susceptible de ser utilizado para la alimentacién humana.”

Y de manera mas simple, un alimento es la parte comestible de las plantas y los animales (incluyendo los

fluidos y secreciones Ej. Leche).
Por otro lado, para que un producto se considere alimento debe cubrir con las siguientes caracteristicas:

- Inocuidad: un alimento no debe hacer dafio y ni ser toxico, es por ello que no todo lo que existe es
comestible, por ejemplo un jabdn o detergente no es un alimento porque nos haria dafno.

- Agradable a los sentidos: un alimento debe agradarnos para que podamos disfrutarlo.

- Aceptado culturalmente: los alimentos deben ser aceptados por la sociedad y una cultura especifica.
Por ejemplo, en algunos paises orientales como en Japdn la carne de ratas es un alimento y en China la
carne de perro lo es, sin embargo en nuestra cultura no los consumimos, por lo que no vemos ni a las
ratas ni a los perros como un alimento.
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NUTRIMENTOS

Los alimentos a su vez estan formados por nutrimentos, sustancias quimicas que nuestro cuerpo utiliza
para crear, mantener y reparar tejidos, al igual que permite que nuestras células realicen sus funciones, con
ello podemos respirar, movernos, eliminar los desechos, pensar, ver, escuchar, olor, etc.

Nutrimento se define como “unidad funcional minima que la célula utiliza para el metabolismo y que es
provista a través de la alimentacién” lo cual significa que son las sustancias que obtenemos en los alimentos,
las cuales las células utilizan.

Los nutrimentos se clasifican de acuerdo a las cantidades que nuestro cuerpo necesita en:
- Macronutrimentos (macro significa grande): agua, grasas, hidratos de carbono y proteinas
- Micronutrimentos (micro significa pequefio): vitaminas y minerales

¢Has escuchado el dicho “Eres lo que comes”? Pues es cierto, ya que los nutrimentos forman parte de
nuestro cuerpo...
Para darte una idea, aproximadamente el cuerpo de un adulto estd compuesto de la siguiente manera:

- 60% de agua
- 20% de grasa
- 20% de proteina (en el musculo), hidratos de carbono, vitaminas y minerales.

Sin embargo, estos porcentajes cambian en cada persona dependiendo de su edad, sexo, alimentacién y de
cantidad de actividad fisica que realiza.

Por otro lado, es importante conocer que durante el dia utilizamos ciertas cantidades de éstos por lo que al
alimentarnos reparamos los nutrimentos gastados por el cuerpo. Esas cantidades que necesitamos, se les
conoce como REQUERIMIENTO.

Macronutrimentos

Con excepcion del agua, los macronutrimentos proporcionan energia al cuerpo. Dicha energia se expresa
en dos unidades: Kilocalorias (Kcal) o Calorias y en kilojoules o kilojulios (kJ).

La definicién técnica de kilocaloria es “la cantidad de calor necesaria para aumentar la temperatura de 1
litro de agua destilada de 14.5 a 15.5°C a presion constante.” Sin embargo, de manera mas sencilla, las calorias
miden la cantidad de calor que se desprende de los alimentos cuando se queman.

Las kilocalorias son mas conocidas en nuestro pais, sin embargo los kilojoules también se utilizan. Ambas
unidades son diferentes, sin embargo sirven para lo mismo: calcular la energia en los alimentos.

En las etiquetas se puede notar que el valor de energia en kilojoules es mayor al de las kilocalorias debido a

que 1kilocaloria esigual 4.2 kilojoules.
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Agua

El agua es tan importante para nuestro cuerpo, ya que ientre la mitad y 4/5 de nuestro peso es
agua!

Nuestro cuerpo la necesita ya gue:
- Lasangre, linfa y secreciones corporales estan compuestas por agua
- Las células contienen y necesitan agua en su interior para funcionar
- Todos los érganos la necesitan para funcionar
- Se necesita para mantener la temperatura corporal (es lo que causa que sudemos)
- Sirve como medio de transporte para eliminar desechos (es el motivo por el cual orinamos)

A pesar de lo anterior, el cuerpo la pierde al orinar, sudar y respirar. Lo anterior hace que necesitemos
consumir grandes cantidades de agua.

iUna persona moriria en menos de una semana sin beber agua! Es por ello que cuando nuestro cuerpo necesita
agua aparece la sensacién de sed. De acuerdo a lo anterior, se recomienda consumir entre 1,5 a 2 litros de
agua al dia lo cual equivale de 6 @ 8 vasos.

El agua NO APORTA KILOCALORIAS, y se encuentra en todos los alimentos y bebidas, en mayor o menor
cantidad. Sin embargo, lo mas recomendable es tomar agua natural o simple.

Hidratos de Carbono

Los hidratos de carbono son la mayor fuente de energia del ser humano. Estdn formados por uno o mas

monosacaridos y los encontramos en mayores cantidades en los alimentos de origen animal, sin embargo
también los hay en los productos de origen animal.

La funcion principal de los hidratos de carbono es:

- Proporcionar energia: Un gramo de hidratos de carbono aporta 4kcals. Esta energia es utilizada
en forma de glucosa.

La glucosa es el hidrato de carbono mas importante debido que itodas las células de nuestro cuerpo
pueden utilizarla! Y es el combustible principal de las células cerebrales y de los glébulos rojos de la sangre.

Este hidrato de carbono es un monosdacarido y también es conocido como dextrosa o azicar de uva. Se
encuentra tal cual como glucosa, o se obtiene a través del consumo de otros hidratos de carbono.

Dentro de los hidratos de carbono, se encuentran los simples y los complejos.

SIMPLES

Los azucares simples se les han denominado “calorias vacias” debido a que Unicamente proporcionan
energia por lo que no tienen algun beneficio extra para la salud.
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Estos hidratos de carbono estan relacionados con enfermedades como diabetes, caries dentales entre
otras. Ademas, al consumirlas en exceso se transforman en grasa y se acumulan provocando obesidad y otras

enfermedades.

Sus fuentes principales son azlcar de mesa, refrescos, mieles, mermeladas, dulces, galletes, cereales
de caja endulzados, pan dulce, etc. ademas de encontrarse en las preparaciones que utilizan los anteriores
como ingredientes.

COMPLEIOS

Los hidratos de carbono son mds saludables ya que nos aportan energia de manera pausada y contienen fibra.

Los podemos encontrar en pastas, arroz, leguminosas (frijoles, habas, lentejas, garbanzo), frutas,
verduras, cereales integrales (pan, tortillas, cereal de caja integral), etc.

La FIBRA es un hidrato de carbono diferente debido a que no proporciona kilocalorias porque nuestro
cuerpo no lo puede digerir. Sin embargo, al consumirla en cantidades adecuadas nuestro cuerpo recibe
beneficios para la salud. La fibra puede se clasifica en soluble e insoluble:

Tipo de fibra éPara qué sirve? é¢Dénde la encontramos?
Nos proporciona saciedad y previene enfermedades | Sus fuentes principales la avena, el
cardiovasculares, ya que disminuye las cantidades de | nopal, los frijoles, las lentejas, las
colesterol que se absorben en el cuerpo. Sin embargo | manzanas, fresas, frutas citricas, etc.
. SU consumo excesivo provoca ue tengamos
Fibra Soluble P 9 g

deficiencia en algunos nutrimentos ya que evita que se
absorban, por lo que se debe consumir en cantidades
adecuadas.

Fibra Insoluble

Evita el estreflimiento dando consistencia a las heces y
acelerando su paso por los intestinos.

Previene el cancer de colon evitando que los desechos
permanezcan demasiado tiempo en los intestinos.

Se encuentra en el trigo entero y
productos de granos enteros
(integrales), verduras y salvado de
trigo. Su consistencia es rigida y lo
podemos apreciar en las cdscaras de
frutas y verduras

Nota importante: la fiora debe consumirse acompafiada de bastante agua ya que de no ser asi
puede ser perjudicial para el cuerpo. Por ejemplo, si consumes unas galletes integrales (con bastante fibra
insoluble) sin ningun liquido en vez de evitar el estrefimiento lo podra provocar.

Por otro lado, el consumo de fibra NO debe excederse ya que provoca que tengamos carencias de otros
nutrimentos. Por lo anterior, es importante conocer que se recomienda consumir 25 a 30g de fibra al dia,
incluyendo ambos tipos de fibra en proporciones iguales.
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Proteinas

Nuestro cabello, uias, piel, musculos, huesos, sangre, ademdas de miles de sustancias en nuestro
cuerpo estdn formadas por proteinas.

Al igual que los hidratos de carbono, Un gramo de proteinas proporciona 4kcal, sin embargo su funcion
principal no es proporcionar energia, sino formar estructuras y sustancias en nuestro cuerpo.

El cuerpo utiliza las proteinas para crear nuevas células, mantener y reparar las que ya tiene, al igual
gue para sintetizar nuevas proteinas que ayudaran a que pueda realizar sus funciones basicas. Las proteinas
forman parte de todas las células:

- desuestructura
de los genes que contienen nuestra herencia
- de los anticuerpos que nos protegen de enfermar
-y ademas, forman sustancias que el cuerpo necesita, tales como enzimas y hormonas.

Los aminoacidos son los ladrillos que forman las proteinas. Estos pueden ser:
- Indispensables: el cuerpo no los puede sintetizar por lo que es necesario obtenerlos con los alimentos
- Dispensable: el cuerpo los sintetiza

Estos se encuentran en distintas cantidades tanto en los alimentos de origen animal como los de origen
vegetal:

Nuestro cuerpo se parece mds al cuerpo de los animales, por lo que éstos contienen proteinas similares a las
gue necesitamos. Es por ello que las proteinas de origen animal y la proteina de la soya, son protel'nas

“completas” ya que contienen cantidades suficientes de los aminoacidos indispensables.

Ademas de la soya, encontramos las proteinas completas en el huevo, leche, yogur, pescado, mariscos, carne
de res, carne de cerdo, pollo y queso, y los platillos que los utilizaron como ingrediente.

Las proteinas vegetales las encontramos en verduras, cereales (arroz, pan, pastas, tortilla, avena) y las

leguminosas (frijol, haba, lentejas). Dichas proteinas son proteinas “incompletas” ya que no satisfacen
las necesidades de los aminodacidos indispensables. Dichas proteinas se encuentran en

A pesar de que las proteinas vegetales sean proteinas “incompletas,” para mejorar su calidad se utiliza la
“complementariedad.”

¢¢éCOMPLEMENTARIEDAD?? Esta busca completar la proteina combinando los cereales (arroz, tortillas de
maiz o trigo, pan etc.) con las leguminosas (frijol, lentejas, soya, habas, etc.).

Por ejemplo, la proteina del arroz es una proteina incompleta, al igual que la proteina de los frijoles. Sin
embargo la proteina se completa en el platillo “Moros con Cristianos” que se basa en comer arroz con frijoles.

Grasas (Lipidos)

Las grasas aportan mas del doble de energia que las proteinas y que los hidratos de carbono, ya que

un gramo de grasas aporta 9kcal. Estas forman la principal reserva de energia en el cuerpo, ya que a pesar
de que proporcionan mas energia, es mas dificil para el cuerpo utilizarlas como tal por lo que se almacenan.
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El cuerpo necesita grasas, sin embargo se deben ingerir en poca cantidad, ya que cualquier exceso:

- se almacena depositandose debajo de la piel produciendo aumento de peso y mas tarde obesidad
- puede dafiar la salud y provocar enfermedades cardiovasculares, diabetes y algunas formas de cancer

Sus funciones principales son:

Protege las células formando parte de sus membranas

Protege nuestros drganos en accidentes como golpes o caidas.

- Mantiene la temperatura corporal, sobretodo protege al cuerpo del frio

Interviene en la salud del sistema nervioso ya que es especialmente necesaria para sus células

Dichas funciones hacen que sea importante consumir grasas realizando la decisidén correcta eligiendo las grasas
buenas y evitando las grasas malas.

De acuerdo a lo anterior, existen varios tipos de grasas, entre las que encontramos al colesterol, las
grasas saturadas, grasas insaturadas y grasas trans.

El colesterol no da energia

COLESTEROL

Existen tres tipos de colesterol el HDL o bueno y el LDL y VLDL ambos conocidos como colesterol malo.

El colesterol malo introduce grasa a las arterias por lo que puede hacer que se tapen, mientras el colesterol
bueno lo evita removiendo la grasa de las arterias y eliminandola del cuerpo.

Por otro lado, las funciones del colesterol son proteger las células formando parte sus membranas e interviene
en la salud de las células nerviosas, sin embargo no es necesario consumir colesterol en los alimentos, ya que
nuestro cuerpo lo sintetiza.

Los alimentos de origen vegetal NO TIENEN COLESTEROL. Este se encuentra Unicamente en alimentos de
origen animal como en la manteca animal, mantequilla, yema del huevo, visceras (higado, rifién etc.), en el
pollo, pescado y los distintos tipos de carne.

GRASAS SATURADAS
Las grasas saturadas se encuentran en estado sélido y su fuente principal es la grasa animal aunque
también existen algunos productos vegetales (crema de cacaco y coco) que la contienen.

Nuestro cuerpo las utiliza para producir energia, sin embargo se les conoce como grasas malas ya que su
consumo en exceso puede dar origen a:
- Una acumulacién de grasa en el cuerpo llevando al sobrepeso y posteriormente a la obesidad
- Problemas cardiovasculares, ya que aumenta el colesterol malo (LDL) en la sangre, el cual puede tapar
las venas evitando su buen funcionamiento provocando enfermedades como infartos y embolias.

Estas grasas se encuentran en la mantequilla, manteca, carne de cerdo, res, embutidos (salchichas, salami),
tocino, chorizo, huevos, leche y yogur entero, queso, crema de leche, carnes grasosas, aceite de coco, aceite de
palma y los platillos que utilizan los anteriores alimentos como ingredientes.

GRASAS INSATURADAS
Existen dos tipos de grasas insaturadas: las grasas monoinsaturadas y las grasas poliinsaturadas.
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Ambos grupos proporcionan un efecto protector para el corazén previniendo las enfermedades

cardiovasculares, ya que ayudan a disminuir el colesterol LDL o malo en la sangre y aumentan el colesterol HDL
o bueno.

Grasas monoinsaturadas: se encuentran en el aceite de oliva, frutos secos como pistaches, almendras y
nueces; aguacate y sus aceites.

Grasas poliinsaturadas: Las mas importantes son los Omega 3 y Omega 6, ya que no son producidos por el
cuerpo, por lo que son indispensables y dependemos de los alimentos para obtenerlos.

- Omega 3: lo encontramos en el salmén, caballa, arenque, trucha, nueces, semillas de soya, lino y sus
aceites., anchoas, espinacas, aceite de canola, escalopas.

- Omega 6: sus fuentes principales son semillas de girasol, germen de trigo, nueces, soya, maiz y sus
aceites, al igual que algunas margarinas.

Por otro lado, igualmente existen los dcidos grasos trans, los cuales al igual que los acidos grasos saturados
resultan perjudiciales para la salud.

GRASAS TRANS

Las grasas trans se forman principalmente en el proceso de hidrogenacién que transforma una grasa
liguida en una sélida. Un ejemplo de esto, es el proceso de elaboracidon de margarina, la cual se logra haciendo
solidificando un aceite vegetal. Estas grasas se encuentran principalmente en los alimentos elaborados con la
denominada manteca vegetal, como los pastelillos dulces y panaderia. Sin embargo, los rumiantes producen
también este tipo de grasas, por lo que los lacteos enteros igualmente contienen grasas trans.

Su efecto es similar a la de las grasas saturadas al elevar los niveles de colesterol LDL o malo y disminuir
los de colesterol HDL o bueno, es por ello que igualmente se les conoce como 4cidos grasos malos.

Las grasas trans se encuentran en los alimentos fritos (papas fritas, alimentos empanizados, tacos dorados,
gorditas, sopes fritos entre otros), Idcteos enteros, productos comerciales horneados como galletas, pastelitos y
panecillos, ademds de en las margarinas.

Micronutrimentos

Los micronutrimentos se requieren en pequeiias cantidades para que el cuerpo funcione adecuadamente y con
ello, prevenga algunas enfermedades.

Los micronutrimentos se dividen en vitaminas y los minerales.

Cada uno de ellos tiene una funcidn especifica, sin embargo ambos regulan gran variedad de funciones en el
organismo. Por ejemplo encontramos que las vitaminas y minerales:
- son necesarias para formar tejidos del cuerpo como huesos, piel, glandulas, nervios y sangre.
- ayudan a que el cuerpo obtenga energia a partir de las proteinas, lipidos e hidratos de carbono
proporcionen energia.

Vitaminas

Las vitaminas al igual que los minerales, no proporcionan energia ni forman estructuras del cuerpo, sin
embargo su consumo es importante ya que intervienen en el funcionamiento adecuado del organismo, por lo
gue sus deficiencias originan enfermedades.
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Necesitan obtenerse mediante los alimentos ya que el cuerpo humano no las sintetiza.

Existen dos grupos de vitaminas:
- Vitaminas Hidrosolubles: recibe su nombre ya que son solubles en agua

- Vitaminas Liposolubles: recibe su nombre ya que se pueden disolver en grasas

Vitaminas Hidrosolubles

Las vitaminas hidrosolubles o que se pueden disolver en agua, son la vitamina C y las vitaminas del
complejo B. En éstas ultimas se encuentran: la tiamina (vitamina B1), riboflavina (vitamina B2), Niacina
(vitamina B3), acido pantoténico (vitamina B5), piridoxina (vitamina B6), biotina (vitamina B6), acido félico
(vitamina B9) y cianocobalamina (vitamina B12).

El cuadro que se encuentra a continuacién menciona la funcién de manera general y las fuentes de algunas de
las vitaminas anteriormente mencionadas:

VITAMINA FUNCION FUENTES

Previene enfermedades respiratorias, el

sangrado de encias y problemas de Jitomate, pimiento, guayaba pifia, frutas citricas
Vitamina C cicatrizacion. También favorece un mejor como naranja, limdn, toronja, y verduras como la

aprovechamiento del hierro y mantiene la piel
en buen estado.

col y el chile

Tiamina (Vitamina B1)

Salud del sistema nervioso (Interviene en los
impulsos nerviosos).

Cereales enteros (trigo, avena, maiz, arroz),
leguminosas (lentejas, frijoles, habas), carne de
cerdo, higado de res, vegetales verdes, frutas y
productos lacteos.

Riboflavina (Vitamina B2)

Previene infecciones fortaleciendo el sistema
inmune. Mantiene saludable la piel y mucosas
al igual que los ojos.

Leche, huevo, higado de res, carne de cerdo,
pescado, vegetales verdes y leguminosas

Piridoxina (Vitamina B6)

Protege al cuerpo formando anticuerpos,
interviene en la formacién de genes

Carne de res, carne de cerdo, higado y pollo. En
menor cantidad se encuentra en el huevo,
pescado, cereales enteros, sus derivados como las
harinas y los alimentos que los contengan.

Ayuda en la formacidn de la sangre.
Disminuye las enfermedades diarreicas,

Huevo, Carne, higado, vegetales verdes (espinaca,

Acido félico anemia en mujeres embarazadas y previene lechuga, brdcoli, acelgas), leguminosas, trigo,
defectos del tubo neural del feto o espina cacahuates, almendras, nueces y naranja..
bifida.

Mantiene saludable el sistema nervioso,
. . interviene para formar sangre y favorece la . ,
Vitamina B12 P grey Carne, queso, leche, huevo, mariscos, higado.

absorcidn de hierro, por lo que su consumo
previene la anemia.
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A continuacién se menciona la funcién y las fuentes de las vitaminas liposolubles:

VITAMINA FUNCION FUENTES
. . . . Leche, queso, yema de huevo, crema de leche, queso,
Previene problemas de la vista, infecciones i . i
. . . ] . ) ) higado, pescados grasos, carne, aceite de higado de
Vitamina A gastrointestinales, infecciones de la piel y . .
o bacalao, zanahoria, vegetales de hoja verde, tomate y
retardo del crecimiento y desarrollo. . .
frutas amarillas y rojas.
Se activa en la piel al exponerse a la luz solar.
Vitamina D Interviene en la salud de los huesos, ya que Las fuentes alimentarias son: yema de huevo, aceite de
Iltamina N . , e
ayuda a la fijacidn de calcio en ellos. higado de pescado, queso, manteca, leche fortificada,
higado, pescado.
o . ) Aceites vegetales (girasol, maiz, oliva, soya), cereales
Es un antioxidante que permite que las células . . .
. . ) ) enteros (trigo, maiz, cebada, arroz) como la tortilla, el
Vitamina E funcionen de manera adecuada. Interviene en . .
. pan etc. Y en menor cantidad en las carnes, margarina y
la salud reproductiva.
nueces.
Vegetales verdes como espinaca, lechuga, coliflor,
brdocoli y se encuentra en menor cantidad en carne,
Vitamina K Es necesaria para que la sangre coagule, lo cual | leguminosas (frijol, haba, lentejas) y en el aceite de
itamina
previene hemorragias soya.
Una porcidn de la vitamina la forma la flora (bacterias)
gue habitan el intestino.
Minerales

Los minerales son elementos que se encuentran en la Tabla Periddica. Estos se hallan en los seres inertes (no
vivos) como piedras, metales, tierra.

¢Y como llegan a lo alimentos? Las plantas los toman de la tierra y los animales los obtienen comiendo

plantas.

En seguida, el cuadro muestra la funcion y las fuentes de los principales minerales que nuestro cuerpo necesita:

MINERAL FUNCION FUENTES
Hace que los huesos y dientes sean mas fuertes. Por lo que
Calcio protege contra la osteoporosis. También interviene en la Leche, queso, tortilla de maiz, amaranto
contraccién de los musculos, por lo que es vital para el y vegetales verdes.
adecuado funcionamiento del corazén, pulmones, etc.
. . . Quesos, yema de huevo, leche, carne
. Interviene en la salud de los huesos, del sistema nervioso y 'Y ! ! ’
Fésforo , pescado, pollo, cereales de grano
los musculos .
entero, leguminosas, nueces.
. . Cereales de grano entero, nueces,
. Proporciona fuerza a los huesos y dientes.
Magnesio . . , carne, leche, vegetales verdes,
Interviene en la salud del corazén y de los musculos. .
leguminosas.
. A . . Sal de mesa comun, pescado y mariscos
Cloro Interviene en el equilibrio del sodio y potasio P ¥ !
leche, carne, huevo.
Sodio Interviene en el equilibrio de liquidos en el cuerpo y permite | Sal de mesa comun, pescado y mariscos,
la contraccion de los musculos. leche, carne, huevo.
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MINERAL FUNCION FUENTES
Potasio Interviene en el equilibrio de liquidos en el cuerpo y permite | Frutas, leches, carnes, cereales,
la contraccién de los musculos verduras, leguminosas.

. ., " o . Alimentos proteinicos como carne,
Interviene en la formacidn de tejidos como ufias, piel y pelo.

Azufre S . S . escado, pollo, huevo, leche, queso
También interviene en la eliminacién de farmacos. P 0 POTO, ’ *9 !
leguminosas, nueces.
. , . . Higado, carne, hojas verdes, frijoles,
Hierro Lleva oxigeno a todo el cuerpo y evita la anemia .
lentejas y huevo.
. . Agua potable, té, café, arroz, espinaca,
Flaor Estructura de huesos y dientes .
gelatina, cebollas, lechuga.
Forma hormonas y previene el bocio (abultamiento del
. L Sal de mesa yodada, pescados y
Yodo cuello), al igual que problemas de crecimiento y desarrollo

o mariscos, agua y vegetales.
en nifios »aguayveg

Higado, mariscos, cereal de granos
Cobre Evita la anemia y el retardo en el crecimiento. enteros, cerezas, leguminosas, rifiones,
pollo, nueces.

Aceite de maiz, cereales de grano
entero, carnes, agua potable.

Protege los nervios y cerebro, sistema inmune y es necesario | Higado y rifidn, pescado, ostras,

Zinc para el crecimiento. Su deficiencia puede provocar retardo mariscos, leguminosas, leche, cereales
en el crecimiento y envejecimiento prematuro integrales y vegetales verdes

Leche y sus derivados, huevo, productos
del mar, leguminosas y cereales
integrales.

Cromo Ayuda a que la glucosa se utilice por las células

Es importante para el sistema inmune, protegiendo al

Selenio . .
cuerpo de enfermedades e infecciones
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