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    Introducción

    COMER SANO durante la infancia es una de las formas más efectivas de asegurar la salud durante la adultez. Es tan importante, que tanto lo que se come como los hábitos alimenticios que se adquieren durante esta etapa determinan nuestra respuesta inmunológica, nuestra habilidad para aprender, nuestra capacidad de adaptación y socialización, y muchos otros aspectos físicos y psicológicos fundamentales para el desarrollo humano. De hecho, ya en el proceso de nueve meses de gestación de un bebé sano, intervienen 40 nutrientes esenciales. En síntesis, la alimentación de los primeros años de vida es crucial para el desarrollo de un organismo saludable, conforma los cimientos de la salud y promueve nuestro bienestar tanto físico como anímico.

    A pesar de la importancia de la nutrición en relación con la salud y las facultades físicas y mentales que determina, frecuentemente se alimenta a los hijos casi de manera intuitiva. Y, si bien el pediatra suele indicar los pasos a seguir, a la hora de cocinar se pueden presentar distintas dudas:

    ¿Cómo se incluyen las verduras en la dieta de un niño?

    ¿Cuánta carne es necesaria?

    ¿Cómo se asegura la proporción necesaria de nutrientes esenciales?

    ¿Cómo se prepara una papilla?

    ¿Cuánta leche se debe ofrecer por día a un niño de 2 años?

    ¿Cuántas calorías diarias puede consumir una mujer embarazada?

    ¿Cómo se controla el peso de un bebé?

    ¿Qué debe hacerse si un niño se niega a comer?

    ¿Qué alimentos son importantes durante el embarazo?

    Las dudas son demasiadas y no alcanzarían las páginas de esta introducción para listarlas a todas. Es que comer sano es un concepto muy amplio, muchas veces difícil de materializar en el menú diario.

    Con el fin de hacer más sencillo el arte de nutrirse y de convertir a la cocina en el mejor y más preciado tesoro, esta obra se propone brindar recomendaciones bien informadas sobre la alimentación durante el embarazo y los primeros años de vida de un niño. No obstante, el contenido de este libro no pretende reemplazar la opinión y atención médica sino ser un fiel complemento, que ayude al lector en la toma de decisiones. En consecuencia, se recomienda consultar siempre con un profesional de la salud antes de realizar cambios bruscos en la alimentación habitual. En esta guía, además de hallarse los principios y conceptos más importantes de la nutrición, se encuentran los requerimientos nutricionales necesarios durante el embarazo y en niños de hasta 6 años, haciéndose hincapié en cada etapa evolutiva, tanto prenatal como postnatal. Así, la guía indica paso a paso, cómo deben alimentarse el niño y la madre en cada período de desarrollo. Por último, esta obra contiene tablas y gráficos que permiten un uso práctico de la información contenida. Porque, el objetivo de alimentarse adecuadamente nunca debe ser problemático sino cada día más placentero.

    - En el proceso de nueve meses de gestación de un bebé sano, intervienen 40 nutrientes esenciales

  

  
    
      Capítulo 1

      Alimentarse bien, sentirse bien

      ✿
    

    A PESAR de la íntima relación que se establece entre la alimentación y la salud de una persona, las estadísticas y estudios científicos sobre el tema demuestran lo poco que se atiende esta cuestión. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), miles de millones de personas de todo el mundo sufren carencias de vitamina A, hierro y yodo: los grupos más afectados son las mujeres embarazadas y los niños pequeños. Diversas fuentes médicas admiten que la dieta que se imparte a las embarazadas es generalizada y estándar, y que los chequeos que se realizan en torno a la alimentación de la mujer están focalizados casi exclusivamente en los niveles de hierro (y en algunos casos calcio), sin explorar otros valores, también importantes. Por otra parte, la OMS también informa que existen 20 millones de chicos menores de 5 años con sobrepeso, producto de los malos hábitos alimenticios y el sedentarismo, cuya tendencia evolutiva continúa en aumento, afianzada por los ciberjuegos y el entretenimiento mediático. Y es que la carrera a la que el mundo moderno se ha subscripto se encuadra dentro de banderas como la velocidad, a través del concepto de eficiencia, de la inmediatez y de la quietud, fomentada por la cultura del delivery o “reparto a domicilio”, junto con la proliferación del consumo de juegos, informaciones u objetos a través de internet. Si se lo propusiera, una persona podría teletrabajar con su computadora, usar los servicios de mensajería para retirar o alcanzar objetos, dinero u otros productos, adquirir sus comidas por pedido telefónico, hacer la compra de supermercado online y chatear con sus amigos, con cámara web incluida, mediante internet. Así, en verdad, esa persona podría permanecer en su hogar durante semanas… o meses.

    Este ejemplo, tal vez exagerado, sirve para ilustrar cómo el sedentarismo es una realidad preocupante y el por qué de la insistencia médica en realizar actividad física. Las empresas de marketing, claro, rápidamente hicieron negocio de este problema: la nueva cultura del gimnasio se erige como contrapartida y también como un retorno renovado de “viejas” prácticas, que encuentran un nuevo sentido en este siglo, donde la contracara del sedentarismo es evidente: alimentarse bien, realizar actividad física y controlar el peso son fundamentales para sentirse bien.

    Dentro de esta corriente de pensamiento, la nueva ciencia de la nutrición y los avances tecnológicos nos permiten hoy tener a nuestro alcance datos precisos sobre la relación entre lo que se come y su incidencia en la calidad de vida. En realidad, pequeños cambios en nuestra manera de alimentarnos pueden representar grandes beneficios, y no sólo a largo plazo. Estamos acostumbrados a escuchar relaciones entre la alimentación y la longevidad o la prevención de riesgos cardiovasculares en la adultez. Sin embargo, no solemos tener en cuenta la importancia de la alimentación en el presente de cada día. Según lo que desayunemos y la manera en que lo hagamos, dispondremos de mayor o menor energía para comenzar la jornada, por ejemplo. En efecto, el desayuno aporta los nutrientes necesarios para realizar las actividades planeadas para el día y, aunque más tarde se deba atender a otras comidas, como el almuerzo o la merienda, el desayuno funciona como base, y debe ser sólida.

    Cuando una mujer embarazada disfruta de alimentarse, su bebé siente placer. Tiempo atrás se creía que en la vida intrauterina no existía la emoción. Hoy, se reconoce al feto como un ser sensible. No obstante, un bebé en gestación sólo identifica sensaciones que se agrupan como placer-displacer: la alegría, la tranquilidad o el descanso se asocian a las sensaciones placenteras, y el hambre, la angustia o el nerviosismo, por ejemplo, se adscriben al displacer. Las emociones de la madre están íntimamente ligadas a los sentimientos del feto e incluso ha sido demostrado que un bebé de más de 11 semanas de gestación reacciona frente al sonido, al tacto, al dolor e incluso al gusto: ¡ya está formando sus primeros conocimientos sobre alimentación!

    ¿Qué le daremos al niño, en su vida intrauterina? ¿De dónde obtendrá su energía y sus nutrientes? Si no se toma conciencia de la importancia de la alimentación desde el comienzo, será más difícil desarrollar hábitos y conciencia saludables más tarde. No es un lugar común: lo que se “mama” desde el nacimiento es fácilmente asimilable.

    Una mujer que se ha alimentado adecuadamente durante el embarazo gestará un niño bien nutrido, que crecerá bajo ese mismo concepto. Durante la lactancia, su hijo adquirirá proporciones exactas de los nutrientes esenciales y, más adelante, cuando el niño comience a andar, su estructura ósea será solvente porque habrá recibido el calcio, el magnesio y el fósforo necesarios. Su capacidad mental y desarrollo neurológico será óptimo, porque habrá ingerido las proporciones adecuadas de ácido fólico y grasas. A medida que el niño crezca, sus necesidades nutricias irán modificándose y cada alimento que se agregue a la dieta será una nueva fuente de salud o de desgaste, según las características del mismo. De esta manera, el crecimiento estará íntimamente relacionado a los alimentos que se hayan escogido para nutrir al niño, porque así como hay alimentos beneficiosos para la salud, los hay también dañinos. Y en saber discriminar unos de otros se encuentran los principios de la buena nutrición.

    1. La pirámide alimenticia

    La pirámide alimenticia es un gráfico. Un dibujo que nos ayuda a comprender cómo debemos alimentarnos y qué alimentos es preciso priorizar. Expone gráficamente no sólo el tipo de alimentos que debemos consumir, sino también la cantidad que de los mismos necesitamos diariamente.

    La pirámide alimenticia distribuye, en sus diferentes niveles, hidratos de carbono, grasas, minerales, proteínas y vitaminas: es decir, los nutrientes esenciales que el ser humano debe consumir para vivir saludablemente. Así, divide a los alimentos por grupos y los clasifica por orden de importancia y cantidad. Esta división es muy clara visualmente, de modo que es sencillo comprender cuáles son los alimentos más destacados y cuáles aquellos que deben moderarse, en nuestra alimentación diaria. A pesar de que unos son más importantes que otros, todos, en mayor o en menor medida, son necesarios para crecer saludablemente.

    Lejos de ser una imagen estática, la pirámide se irá modificando en torno a las etapas por las que nos lleve la vida. Así, una mujer embarazada hará hincapié en ciertos alimentos de los escalones de la pirámide mientras aquella que se encuentra en la menopausia pondrá más énfasis en otros. La alimentación durante la infancia es diferente a la que llevamos durante la adultez. No sólo porque los requerimientos del cuerpo se van modificando, sino también porque nos lo exige la rutina y los quehaceres que cada ser humano se propone realizar en el camino de su vida. Sin embargo, existen lineamientos generales que se encuentran presentes durante todas las etapas de la vida y son esos los lineamientos que la pirámide establece, con sus indicaciones. Por eso, la pirámide se convierte en una útil guía que sirve como base ideal, siempre que sea adaptada con ayuda de un profesional a las necesidades nutricionales específicas que cada persona se encuentre atravesando.

    La pirámide y sus niveles

    La pirámide alimenticia está dividida en 5 niveles, de los cuales algunos se subdividen en dos partes. Cada nivel y sus partes está compuesto por un grupo de alimentos que tienen en común su aporte nutricio. Como veremos, las fuentes alimenticias que integran cada nivel de la pirámide nos proponen variedad. Así, por ejemplo, dentro del nivel 2, tenemos todas las frutas y todas las verduras. Al ser tan variadas y ricas las fuentes por las que optar, cada persona tiene la posibilidad de elegir aquellas que sean de su mayor agrado. Sin embargo, es recomendable aprender a combinar y variar la alimentación diaria, escogiendo cada día distintos alimentos de cada nivel. Así, se podrán satisfacer mejor las necesidades del organismo.

    - Nivel 1: los cereales, base de la pirámide

    La mayoría de los alimentos incluidos en la base de la pirámide provienen de granos. Es decir, se trata de alimentos elaborados a partir del procesamiento de granos de maíz, trigo, avena, cebada, centeno, arroz… De este grupo surgen los panes y las harinas, los copos de cereales, los guisos de arroz, los platos con polenta y las pastas. También se incluyen en la base de la pirámide a las papas y las batatas.

    Estos alimentos son muy importantes porque aportan energía inmediata. Es decir, funcionan en el cuerpo como el combustible lo hace en los transportes. Los hidratos de carbono son el principal componente de estos alimentos, cuya función energética es la que sobresale. Sin embargo, también son una rica fuente de fibra. Al tratarse, en su mayoría, de alimentos provenientes de cereales es recomendable consumirlos en su forma integral, para aprovechar mejor sus propiedades: las harinas refinadas pierden parte de su valor.

    La cantidad de porciones que deben tomarse de este nivel se estima en 6, dependiendo de las necesidades particulares de cada persona. Para saber cuánto alimento son 6 porciones, se puede tomar como parámetro que 1 porción equivale a 1/2 taza de pasta o arroz, a 1 rebanada de pan integral o a 1 pocillo de granos de cereal crudo.

    - Nivel 2: las frutas y las verduras

    Compuesto de alimentos vegetales, este nivel se divide en dos partes. La primera de sus partes se compone de verduras. Cebolla, puerro, ajo, morrón, brócoli, coliflor, palta, tomate, apio, espinaca, acelga, zanahoria, zapallo, zapallitos, berenjenas, alcauciles… todas las verduras son necesarias e integran este grupo. Se deben tomar 4 porciones de verduras al día, preferentemente algunas crudas, si se desea conservar intactas todas sus propiedades. Para calcular el tamaño de las porciones, debe tenerse en cuenta que 1 porción es el equivalente a 1 taza de vegetal crudo.

    La segunda parte de este nivel lo componen las frutas. Peras, sandía, melón, manzanas, naranjas, limones, pomelos, frutillas, ciruelas, duraznos, cerezas, damascos, bananas, uvas… la naturaleza nos provee de una vasta propuesta. La cantidad de fruta que diariamente necesitamos para vivir saludablemente corresponde a 3 porciones. 1 porción de fruta equivale a 1 taza de fruta trozada, a 1 fruta mediana (manzana, pera, naranja…), a 1 vaso de jugo de frutas o 1 rebanada de melón.

    Juntas, frutas y verduras realizan un importante aporte vitamínico, son fuente de minerales, contienen fibra y constituyen el grupo de alimentos que el organismo utiliza como reservorio de energía (aquella que es almacenada y no se utiliza inmediatamente).
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    - Nivel 3: lácteos, huevos, carnes y legumbres

    Principal fuente proteica, este nivel de la pirámide se divide también en 2 partes. En la primera, se agrupan la leche y sus derivados: el yogur y el queso. Estos alimentos brindan minerales esenciales como el calcio, tan necesario en términos de salud ósea. Deben consumirse 2 a 3 porciones diariamente, siendo 1 porción semejante a 1 vaso de leche, 2 rebanadas de queso o 1 pote de yogur. Como estos alimentos también aportan grasas, se recomienda elegir aquellos descremados, que disminuyen su contenido graso sin disminuir su aporte mineral. En la segunda parte de este nivel se encuentran los huevos, las legumbres y las carnes rojas, aves y pescados. También signados por su aporte proteico y de minerales, estos alimentos se caracterizan por su contenido ferroso (hierro) y por contener vitamina B12, cinc y otros nutrientes esenciales. Al igual que los lácteos, las carnes contienen grasa. Por eso, es recomendable retirar el exceso grasoso antes de cocinarlas. Se necesitan de 2 a 3 porciones diarias y 1 porción equivale a 1 huevo, 1/2 taza de legumbres cocidas o a 75 gr. de carne vacuna magra, pollo o pescado.

    - Nivel 4: aceites y grasas

    Si bien este nivel se encuentra casi en la punta de la pirámide, no es por eso menos importante. El motivo por el que se encuentra casi al final del gráfico tiene que ver con que se necesita sólo 1 porción de estos alimentos cada 1 o 2 días. Además, existen diversas fuentes de alimentos grasosos y no todas son igual de saludables. Nuestro organismo necesita de las grasas para mantener la salud arterial y para obtener energía. Además, del aceite se pueden obtener dos nutrientes esenciales que el cuerpo necesita y que no puede fabricar por sí mismo. Por eso, el consumo de grasas y aceites es necesario. Muchas fuentes alimenticias se encuentran dentro de este grupo: la manteca, la margarina, la mayonesa, los aceites crudos (de oliva, de girasol, de maíz…), los frutos secos. No obstante, se recomienda elegir las fuentes vegetales, como los frutos secos o los aceites crudos.

    Para calcular el valor de 1 porción, se puede tener como referencia 2 cucharadas de aceite de oliva o 1 cucharada de almendras.

    - Nivel 5: azúcares

    De todos, este nivel es el único que puede evitarse diariamente sin temor de que afecte la salud, siempre que el resto de los niveles sean adecuadamente respetados. Los alimentos con azúcar aportan energía inmediata al organismo. Y, como ya sabemos, necesitamos energía para vivir. Sin embargo, tenemos a nuestro alcance infinidad de fuentes de energía, especialmente en la base de la pirámide. También las proteínas son utilizadas por el organismo como energía, si ésta fuese necesaria. En síntesis: este nivel se encuentra representado por infinidad de alimentos dulces que podemos comer de vez en cuando pero de los que necesitamos cuidarnos, porque si bien aportan energía inmediata al organismo, también son una importante fuente de toxinas que no hacen otra cosa que estorbar el trabajo de nuestro sistema orgánico, debilitándolo. Son fuentes de azúcares los postres, las golosinas, las gaseosas, los dulces, los helados, el azúcar y la miel. De todas, la miel se destaca por poseer propiedades saludables.

    ¿Cómo se calculan las porciones?

    
      
        	Nivel	1 porción equivale a…

        	1 (base). 6 porciones.	1 rebanada de pan integral, 1/2 taza de pasta, 1 pocillo de granos crudos.

        	2 (verduras). 4 a 6 porciones.	1 taza de vegetal crudo o 1/2 de vegetal cocido.

        	2 (frutas) 3 a 4 porciones.	1 fruta mediana, 1 taza de fruta en trocitos, 1 rebanada de melón, 1 vaso de jugo.

        	3 (lácteos) 2 a 3 porciones.	1 vaso de leche, 1 pote de yogur, 2 rebanadas de queso.

        	3 (huevos, legumbres, carnes) 2 a 3 porciones.	1 huevo, 75 gr. de carne, pescado o pollo, 1/2 taza de legumbres cocidas.

        	4 (aceite y grasas) 1 porción cada 1 o dos días.	2 cucharadas de aceite crudo, 1 cucharada de almendras.

        	Agua (no incluye bebidas alcohólicas ni gaseosas) 6 a 8 porciones	1 vaso con 250 ml. de agua o infusiones

      
    

    
      ¿Cuándo una dieta es equilibrada?

      Al decidir cómo será una dieta, lo que menos se debe tener en cuenta es la cantidad. En realidad, más que en la cantidad, es preciso detenerse en la calidad de los alimentos que elegiremos para nutrirnos.

      Una dieta es equilibrada cuando:

      
        	aporta la energía adecuada

      

      
        	permite el mantenimiento del peso ideal

      

      
        	brinda todas las vitaminas y minerales que necesitamos para estar saludables

      

      
        	respeta las cantidades ingeridas de esas vitaminas y minerales

      

      Como no existe ningún alimento que contenga todos los nutrientes esenciales, deberemos hacer uso de diferentes fuentes alimenticias para lograr una dieta equilibrada. Además, la alimentación necesita de dos aliados inseparables: la actividad física y el descanso. Sin estos complementos, nunca una dieta equilibrada cumplirá en un 100% los requerimientos esperados.

    
    ¿Por qué el agua se encuentra en la base de la pirámide?

    El agua es considerada un nutriente indispensable y vital, tan importante que sin su aporte no podríamos subsistir. Además de ser fuente de minerales, interviene en infinidad de procesos biológicos. La dieta debe contemplarla como un alimento más. Se debe consumir el equivalente a 6-8 porciones de agua, tomándose como medida de 1 porción el contenido de 1 vaso lleno de agua o infusiones. Sin embargo, es preciso restar a esta cantidad, el líquido que aportan las frutas y las verduras, que también son una rica fuente de agua. Las gaseosas azucaradas y el alcohol no son consideradas fuentes de agua.

    2. Principios y conceptos básicos en nutrición

    Como ciencia, la nutrición no llega a los 200 años de antigüedad. Fue pasando los mediados del siglo XVIII cuando, en Francia, el científico Lavoisier (1743-1794) realizó los primeros estudios orientados hacia este tema. Durante ese siglo se realizaron diversas investigaciones científicas sobre energía y proteínas y se establecieron los principios elementales del concepto energético de la nutrición. El concepto de vitamina en sí es aún más moderno y corresponde al bioquímico polaco Casimir Funk su denominación, en 1912. No es intención de este escrito hacer una cronología o historia completa acerca del recorrido de la ciencia de la nutrición, sino tener en claro que es recién a partir del siglo XX que los estudios sobre nutrición avanzan de manera progresiva hasta la actualidad, sirviéndonos cada vez de más y mejores herramientas para entender cómo reacciona el organismo frente la ingestión de diversos alimentos. Hoy, es mucho lo que esta ciencia, moderna y aplicada, nos puede aportar. No sólo desde un punto de vista científico sino también desde una perspectiva cotidiana.

    La nutrición es un proceso biológico e involuntario, necesario y vital para el organismo humano. Mediante este proceso, los distintos sistemas orgánicos que componen el cuerpo asimilan y utilizan componentes de los alimentos y líquidos que ingerimos. Empieza así una cadena de funciones que produce que el complejo y completo engranaje de sistemas y órganos que integran el cuerpo se desarrollen, crezcan y trabajen de manera óptima.

    En la vida cotidiana suelen utilizarse las palabras nutrición y alimentación como si fuesen sinónimos. No obstante, son dos acciones complementarias pero diferentes. Mientras la alimentación es voluntaria y consciente, la nutrición es involuntaria y biológica. Además, la alimentación se concentra en la selección, preparación e ingestión de los alimentos y la nutrición sucede una vez que éstos han sido ingeridos, es decir: es posterior a la alimentación.

    Hablar de nutrición es referirse a un conjunto de procesos que transforman e incorporan en nuestras estructuras ciertas sustancias muy necesarias. Éstas, ingresan al organismo a través de la alimentación y se las denomina nutrientes. Se encuentran en los alimentos, en la forma de

    Los nutrientes

    
    
    
      
      
      
    
    Los nutrientes esenciales

    
      
        	Macronutrientes	Hidratos de carbono (nueces o almendras, copos de cereal, fideos); Grasas (aceite, semillas de girasol o sésamo, sardinas o salmones); Proteínas (churrasco, huevos, leche, queso duro, lentejas o garbanzos)

        	Micronutrientes	Vitaminas (zanahorias, frutas: kiwi, naranjas, frutillas, ananá); Minerales (bananas, berenjenas, espinacas, calabaza, un vaso de leche)

      
    

    Una función para cada nutriente

    
    
    
    
    
    
    
      [image: Infografía circular a color titulada ¿Para qué sirven los alimentos?, dividida en cuatro cuadrantes con ilustraciones de alimentos: nutrientes energéticos (cereales, azúcares y sus derivados, aceites, grasas); nutrientes plásticos (carnes, pescados, huevos, leche y sus derivados); nutrientes reguladores (frutas, hortalizas, verduras); y nutrientes reguladores energéticos (papas, legumbres, frutos secos).]
    
    
    
      
    
    3. Los nutrientes esenciales

    
    
    Las proteínas

    
    
      [image: Diagrama de la estructura química general de un aminoácido, mostrando el grupo amino, el carbono central, el grupo carboxilo y la cadena lateral, en notación química.]
    
    
    
    
    
    
      	Lisina: fabrica tejidos.

    

    
      	Leucina: protege el sistema inmune.

    

    
      	Isoleucina: repara tejidos.

    

    
      	Metionina: su acción es antioxidante.

    

    
      	Fenilalanina: interviene en el equilibrio anímico.

    

    
      	Treonina: es desintoxicante.

    

    
      	Triptófano: nutre el cerebro.

    

    
      	Valina: repara y fabrica tejidos.

    

    
      	Histidina: estimula el crecimiento de tejidos.

    

    
    
    
    
      	Alanina: interviene en el metabolismo de la glucosa.

    

    
      	Arginina: es fundamental para el crecimiento de los tejidos.

    

    
      	Asparragina: influye los procesos metabólicos del sistema nervioso central.

    

    
      	Aspartico: es necesario para la salud hepática.

    

    
      	Cisteina: función desintoxicante.

    

    
      	Cistina: interviente en la síntesis de la insulina.

    

    
      	Glutamico: estimula el sistema inmunológico.

    

    
      	Glutamina: nutre el cerebro.

    

    
      	Glicina: forma tejidos.

    

    
      	Hidroxiprolina: constituye moléculas de colágeno.

    

    
      	Prolina: produce colágeno y repara y forma tejidos.

    

    
      	Serina: su función primordial es desintoxicante

    

    
      	Tirosina: influye en la transmisión nerviosa de respuestas del cerebro a los músculos.

    

    Fuentes de proteína

    
    
    Fuentes vegetales y animales

    
      
        	De origen animal:	carne, aves, pescados, leche, huevos, quesos duros, quesos blandos.

        	De origen vegetal:	soja, semillas de sésamo, pan, harina de trigo, maíz, arroz, lentejas, chauchas, repollo.

      
    

    
    
    
    Beneficios de los aminoácidos esenciales

    
      
        	Lisina:	construye y repara tejidos, especialmente el conjuntivo. Es responsable de la formación de los músculos. La lisina es uno de los aminoácidos más importantes y, junto con otros, interviene en el crecimiento y en la síntesis de hormonas. Además, combate el virus del herpes.

        	Leucina:	protege el sistema inmunológico, es productora de energía y ayuda en la síntesis de proteínas. No trabaja sola sino conjuntamente con otros aminoácidos, como la valina o la isoleucina. La leucina también forma y repara tejido muscular.

        	Isoleucina:	trabaja en conjunto con la leucina, en la creación y reparación de tejido muscular.

        	Metionina:	rica en azufre y antioxidante, es muy importante para preservar la salud de las uñas y de la piel en general. Además, es limitante, es decir, este aminoácido determina la cantidad de alimento necesaria y utilizable a nivel celular.

        	Histidina:	su acción se encuentra asociada al sistema cardiovascular, específicamente. No obstante, también es reparadora de otros tejidos. Este aminoácido se encuentra también involucrado con el crecimiento de los tejidos en general.

        	Fenilalanina:	influye y permite a ciertas hormonas, como las endorfinas, a mejorar el equilibrio anímico de una persona y a reducir la percepción del dolor. En el nivel neuroperceptivo desempeña un papel crucial porque participa en la formación de ciertos neurotransmisores. Además, la fenilalanina influye en la producción de colágeno.

        	Treonina:	es un aminoácido que ayuda al hígado en su tarea desintoxicante. Así, mantiene limpio el organismo. Sin treonina, el hígado no podría realizar adecuadamente sus funciones.

        	Triptófano:	interviene en la nutrición cerebral y en la formación de neurotransmisores. Este aminoácido tiene que ver con nuestra capacidad de descanso, la relajación con el ingreso a estados de no vigilia o sueño.

        	Valina:	estimula el crecimiento y la reparación de tejidos, mantiene el sistema y el balance del nitrógeno. Además, protege el sistema inmune conjuntamente con otros aminoácidos.

      
    

    Los hidratos de carbono

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    Fuentes de hidratos de carbono

    
    Hidratos de carbono: sus fuentes saludables

    
      
        	Legumbres:	lentejas, porotos, garbanzos, habas, chauchas.

        	Frutas y frutos secos:	ciruelas, uvas, damascos, manies, nueces, castañas.

        	Frutas frescas:	bananas, uvas, higos, melón, ananá.

        	Verduras y hortalizas:	ajo, remolachas, papas, batatas, zanahorias, puerros, cebollas.

        	Cereales integrales o refinados:	cebada, centeno, avena, maíz, arroz. Tanto en grano como en forma de panes, harinas o pastas.

        	Dulces:	azúcar, miel, mermeladas, jaleas.

      
    

    100 gr. de alimento contienen…

    
      
        	Alimento	Hidratos

        	Ajo	26,3

        	Arvejas frescas	10,6

        	Papas	18

        	Zanahorias	7,8

        	Lentejas	54

        	Pan	50

        	Pasas de uva	88

        	Miel	80,8

        	Uva	15

        	Copos de maíz	85

        	Cebollas	5,2

        	Habas	7,7

        	Remolachas	8,2

        	Garbanzos	54,3

        	Hígado	4

        	Leche	4,6

        	Azúcar	99,8

        	Banana	19

        	Arroz	87

        	Polenta	79,8

      
    

    
      
      
      
    
    Fuentes de fibra

    
    
    
    
    
      
      
      
      
    
    100 gr. de alimento contienen…

    
      
        	Alimento	Fibra

        	Germen de trigo	24.7

        	Arroz integral	12

        	Alcauciles	10

        	Zanahorias	4

        	Ciruela seca	16

        	Centeno	13

        	Lentejas	4

        	Espinacas	10

        	Higos secos	19

        	Almendras	14

      
    

    Las grasas

    
    Tipos de grasas

    
    
    
    
    
    
    Ácidos grasos esenciales

    
    
      	Ácido linoleico: aceite de oliva, aceite de girasol, frutos secos, semillas de calabaza, germen de trigo.

      	Ácido linolénico: aceite de lino, hortalizas de hoja verde, pescados azules.

    

    Las vitaminas

    
    
    
    
      	Vitaminas hidrosolubles: complejo B (con excepción de la vitamina B12) y vitamina C.

    

    
      	Vitaminas liposolubles: vitaminas A, B12, D, E y K.

    

    VITAMINA A

    
    
    
    
    
    
    
    
    VITAMINAS DEL GRUPO B

    
    
      	Tiamina (B1)

    

    
      	Riboflavina (B2)

    

    
      	Niacina (B3)

    

    
      	Ácido pantoténico (B5)

    

    
      	Piridoxina (B6)

    

    
      	Biotina

    

    
      	Folato (ácido fólico)

    

    
      	Cobalamina (B12)

    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    VITAMINA C

    
    
    
    
    
    VITAMINA D

    
    
    VITAMINA E

    
    
    VITAMINA K

    
    ¿Qué destruye las vitaminas?

    
      	El calor. Es el factor que más ataca a las vitaminas C, E y las del complejo B y por eso es preferible comer diariamente algunas semillas, frutas y hortalizas crudas: el calor de la cocción puede destruir más del 50% de sus vitaminas.

      	El agua. Aquellas vitaminas hidrosolubles no deben prepararse en agua ni en ningún otro líquido excepto que el mismo sea también consumido.

      	El aire. Las vitaminas C, E y B6 se oxidan cuando entran en contacto con el oxígeno. Así, una porción vitamínica se pierde. Por eso suele recomendarse no cortar con anterioridad alimentos sino hacerlo inmediatamente antes de utilizarlos.

    

    Los minerales

    
    Los alimentos y sus vitaminas

    
      
        	A Retinol y betacarotenos	Función: Es esencial para el crecimiento y el desarrollo celular, para la buena vista, la piel y el cabello. Tiene acción antiinfecciosa y antioxidante. Fuentes: Hígado de ternera, yema de huevo, manteca, quesos duros, damascos, brócoli, zapallo, morrón, melón rosado, zanahorias, espinacas.

        	B1 Tiamina	Función: Interviene en la adquisición de energía y evita la acumulación de toxinas. Fuentes: Hígado, corazón, riñones, papas, frutos secos, legumbres, productos enriquecidos.

        	B2 Riboflavina	Función: Activa otras vitaminas y libera energía de los alimentos. Fuentes: Yogur, leche, huevo, cereales enriquecidos, pollo, carne vacuna, pescados.

        	B3 Niacina	Función: Participa en la formación de neurotransmisores y mantiene la salud digestiva y de la piel. Fuentes: Carne vacuna, pescado, legumbres, papas, frutos secos, pollo, hígado, semillas de sésamo, semillas de girasol, productos enriquecidos.

        	B5 Ácido pantoténico	Función: Metaboliza grasas e hidratos, desintoxica y mejora el trabajo del sistema inmunológico. Fuentes: Todas las carnes y todos los vegetales.

        	B6 Piridoxina	Función: Actúa sobre el sistema nervioso y es necesaria para extraer energía de las proteínas. Fuentes: Vísceras, pollo, carne y pescado, huevos, palta, nueces, papas, arroz integral, levadura de cerveza.

        	Biotina	Función: Interviene en la producción de ácidos grasos. Fuentes: Todos los vegetales y todas las carnes.

        	Folato Ácido fólico	Función: Participa en la formación del ADN y previene defectos neuronales en fetos. Fuentes: Brócoli, repollitos de Bruselas, verduras de hoja verde, germen de trigo, cítricos, algunas carnes.

        	B12 Cobalamina	Función: Es necesaria para la división celular, la formación de glóbulos rojos y el sistema nervioso. Fuentes: Todas las carnes, huevos, productos enriquecidos.

        	C Ácido ascórbico y ascorbato de sodio	Función: Interviene en la formación del colágeno y en la producción de glóbulos rojos, es antioxidante, mejora la absorción de otras vitaminas y minerales y previene enfermedades degenerativas. Fuentes: Frutas y verduras crudas, especialmente cítricos, morrones, tomates, alimentos enriquecidos.

        	D	Función: Mejora la absorción del calcio y del fósforo y fortalece y protege la estructura ósea del organismo. Fuentes: Luz solar, pescados grasos, huevos, lácteos, productos enriquecidos.

        	E Alfatocoferol	Función: Antioxidante esencial. Fuentes: Germen de trigo, aceites vegetales crudos, semillas de girasol, maní, almendras.

        	K	Función: Es antihemorrágica y colabora en la formación de proteínas y participa de la calcificación ósea. Fuentes: Brócoli, repollitos de Bruselas, verduras de hoja verde.

      
    

    
    
      	Macrominerales: son necesarios en altas dosis y por eso se los denomina también “minerales mayores”. En este grupo se encuentran el calcio, el magnesio, el fósforo, el potasio, el cloro, el azufre y el sodio.

    

    
      	Microminerales: el organismo sólo utiliza una pequeña dosis. Pertenecen a este grupo el hierro, el cromo, el cobre, el fluor, el yodo, el manganeso, el molibdeno, el selenio y el cinc.

    

    
    
      
      
    
    
      
      
    
    
      
        	FÓSFORO	Actúa sobre la salud ósea, asegurando huesos y dientes sanos. Además, es indispensable para absorber otros nutrientes y para liberar energía en las células. Las vitaminas A, D, el hierro y el manganeso se encuentran íntimamente relacionados con este mineral.

        	POTASIO	El potasio ayuda a prevenir la hipertensión porque regula los niveles de sodio y agua. El magnesio es su gran aliado, porque lo ayuda a mantenerse en la sangre.

        	CLORO	Es necesario para el sistema digestivo porque participa en la formación de ácido en el estómago y ayuda al hígado a eliminar toxinas. Sin embargo, su exceso puede provocar pérdidas de potasio.

        	AZUFRE	El azufre está presente, especialmente, en las uñas, los cartílagos y el cabello. Algunas vitaminas del complejo B necesitan de este mineral para sintetizarse. Además, el azufre interviene en la producción de bilis del hígado.

        	SODIO	Asociado a la hipertensión, este mineral parece no reportar beneficios. No obstante, es esencial para el funcionamiento de los nervios y de los músculos. Además, junto con el potasio, regula el equilibrio de los líquidos.

      
    

    
      
        	HIERRO	Es un componente esencial de la hemoglobina de modo que su carencia produce anemia. Además, como es necesario para asimilar energía, su déficit provoca debilidad. Es también imprescindible para la utilización de las vitaminas del grupo B. Como sus niveles suelen disminuir durante el embarazo, los médicos indican la toma de suplementos de hierro, en la mayoría de los casos, durante ese período. La vitamina C mejora la absorción del hierro mientras el café y el té negro la inhiben.

        	CROMO	Partícipe en el trasporte de proteínas y en la regulación del equilibrio de carbohidratos, el cromo es un mineral de difícil absorción pero determinante de los índices de tolerancia de glucosa. Por eso, es tenido en cuenta en tratamientos de la diabetes.

        	COBRE	Está presente en muchas enzimas, es necesario para la adecuada absorción de hierro y para el desarrollo óseo.

        	FLUOR	Protege contra la caries dental, colabora en la formación del esmalte dental y en el fortalecimiento de dientes y huesos.

        	YODO	Es necesario para el buen funcionamiento de la glándula tiroides. Este mineral participa en la eliminación de los excesos de grasas y en el desarrollo de uñas, piel, cabello y dientes.

      
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    Los minerales y sus fuentes

    
      
        	Mineral	Fuentes

        	Calcio	Leche, productos lácteos, verduras de hoja verde, semillas de sésamo, frutos secos.

        	Magnesio	Cereales integrales, legumbres, frutos secos, semillas de sésamo, higos secos, verduras de hoja verde, germen de trigo, cacao.

        	Fósforo	Leche, queso, carnes rojas, aves, pescados, mariscos, frutos secos, semillas y cereales integrales.

        	Potasio	Naranjas, tomates, bananas, duraznos, manzanas, brócoli, papas, frutos secos, legumbres.

        	Cloro	Sal

        	Azufre	Cebolla, puerro, espárragos, nueces, leche, ajo, repollos, legumbres, vegetales en general.

        	Sodio	Sal, anchoas enlatadas, extractos de levadura, alimentos procesados, enlatados y prefabricados.

        	Hierro	Carnes magras, germen de trigo, cereales integrales, yema de huevo, verduras de hoja verde, frutos secos, levaduras.

        	Cromo	Carne roja, hígado, yema de huevo, mariscos, cereales integrales, quesos, cebolla, morrones, berros, manzanas, pimienta.

        	Cobre	Frutos secos, semillas, hongos, mariscos, cacao, soja, pimienta, cereales integrales.

        	Flúor	Agua potable, mariscos, pescados, espinaca, repollo, uvas, arroz, té.

        	Yodo	Sal marina, sal yodada, algas, mariscos.

        	Manganeso	Cereales integrales, frutos secos, legumbres.

        	Molibdeno	Germen de trigo, cereales integrales, verduras de hoja verde, legumbres, coliflor, soja.

        	Selenio	Germen y salvado de trigo, cebolla, ajo, brócoli, tomate, avena, levadura de cerveza, paltas, lentejas.

        	Cinc	Levadura de cerveza, germen de trigo, semillas, jengibre, leche, carne roja.

      
    

    
      
      
      
      
    
    ¿Cuánta agua tienen?

    
      
        	Frutas	75 a el 90%

        	Quesos blandos	58%

        	Pescados	42 a 75%

        	Quesos duros	38%

        	Carnes y Aves	Más de 50%

      
    

    Fuentes de agua (consumo diario promedio)

    
      
        	Líquidos	62%

        	Frutas y verduras	18%

        	Lácteos	10%

        	Pan y cereales	8%

        	Carne, huevos y legumbres	2%

      
    

    Fuentes de agua según grupo de alimentos

    
      
        	Líquidos:	agua, jugos, alcohol, tés, café, bebidas gaseosas u otros refrescos.

        	Frutas y verduras:	cítricos, sandía, melón, peras, manzanas, verduras de hoja verde, zapallitos verdes, pepinos, tomates y zanahorias.

        	Lácteos:	leche, licuados, yogur y queso.

        	Pan y cereales:	sean refinados o integrales.

        	Carne, huevos y legumbres:	carne vacuna, de ave, pescados, huevos, habas, arvejas, garbanzos, porotos, chauchas.
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