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Lipido0,1g
Acido graso saturado 0 g

Acido graso poliinsaturado 0 g

Acido graso monoinsaturado 0 g

AI i m e ntO Colesterol 0 mg

Sodio 6 mg

Potasio 421 mg
Glucido 17 g
Fibra alimentaria 2,2 g

/ Azlicar0,8 g

Proteina2 g

Cafeina

Vitamina C 19,7 mg Y 21U
Hierro 0,8 mg Calcio 12 mg
Vitamina B6 0,3 mg Vitamina D OlU

Magnesio 23 mg Vitamina Bsub 12 0Opug




Alimentos e nutrientes. Alimentacion e nutricion
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Plan de prevencion da obesidade infantil de galicia
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Requerimiento nutricional (concepto individual). Cantidad de un
nutriente que un individuo necesita para evitar deficiencias o, en
general, para mantener en estado dptimo su metabolismo y sus
funciones. Los requerimientos pueden quedar definidos por
distintos criterios que pueden dar diferentes valores. Varian de un
individuo a otro pues dependen de multiples factores.




Todas son mujeres entre
18 y 35 anos

= ingestas recomendadas
# requerimientos:

Trabaja a turnos
Fuma

Hace un mes Padece obesidad

tuvo su primer
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Ej. Criterio para establecer los requerimientos de calcio:

Diferentes en funcion de:
* en el caso del calcio para los bebés, se basa en la cantidad del nutriente
: 3

contenida en la leche humana (calcio ingerido a través de la lactancia natural
de madres sanas bien nutridas);

* enlos ninos, la cantidad necesaria para hacer frente a la méxim_a
acumulacioén de calcio para un adecuado crecimiento;

* en los adultos, aquella para conseguir una retencion maxima del nutriente
para disminuir el riesgo de fracturas dseas o para minimizar la pérdida de
masa osea.

* Los requerimientos varian de un individuo a otro en funcion de multiples

factores, por lo que en un grupo de poblacion el rango puede ser amplio.



Ej. Criterios posibles para emitir recomendaciones de ingesta de
vitamina C

Cantidad para prevenir la aparicion de sintomas de iencia, para evitar el

escorbuto (posiblemente ingestas de 5 a 10
encias o0 para que no aparezcan petequias. . §
Cantidad para maximizar la absorcion del hi:‘é‘.‘ 0
Cantidad para hacer frente al estrés oxidat‘ibv,

Cantidad para reducir el riesgo de algunas enfe



lan de prevencién da obesidade infanti de g
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Ingestas recomendadas (IR)

Son estandares de referencia de |la ingesta de energia y nutrientes que
se juzga apropiada para mantener la salud de practicamente todos los
individuos sanos del grupo.

Pueden servir para valorar y programar dietas para grupos de
poblacion sana.

Tratan de responder a la pregunta équé nutrientes y en qué
cantidades necesita comer la gente para satisfacer sus
requerimientos?.

Se estiman para determinados grupos homogéneos de edad, sexo,
actividad fisica y situacion fisiologica de gestacion y lactancia.
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: evencion da obesidade infantil de ga

Ingestas recomendadas (IR).
Incluyen un amplio margen de seguridad para compensar las
variaciones individuales de los requerimientos.
Método para estimar las IR de todos los nutrientes (excepto energia):
IR=Requerimiento medio +2 desviaciones standard.
Con esto, abarcamos el 97,5% de todos los individuos.
Meétodo para estimar las IR de energia
IR= Requerimiento medio (si no obesidad) a partir de gasto,
composicion corporal y nivel de A. Fisica.

Ingestas recomendadas de energia

para Ia poblacién espaﬁola Proteina adUItO PrOteI'na niﬁo
TS - 0,8g/k g peso 1g /kg peso
2450, 500 2400 , . ~ P ; ~
2100 Energia mujer>65 anos: Energia varon 18 anos
1.875Kcal 3.000 Kcal
Zn mujer 35 anos: 15mg Zn mujer lactancia: 25mg

Edad 1013 1316 1640 40-50 50-60 60-70 =7



Ingestas reales

Energia

Proteinas

Niacina

Ac.Fdlico

Vit. C

Ac.Pantoténico

Biotina
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Ingestas dietéticas de referencia (DRI) Incluyen un rango de valores entre las que se
encuentran los requerimientos de las personas de un grupo de poblacidn.
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Ingesta
Incluyen un rango de valores entre las que se encuentran los requerimientos de las personas
de un grupo de poblacion

EAK €S 1a 1NgesTa a 1a cual €1 I'1esgo ae Inaaecuacion €n un maviauo UL (lO0leranle Upper 1ntake Level)
es 0.5 (50%). RDA es la ingesta a la cual el riesgo de inadecuacion es NOAEL (No Observed Adverse Effect Intake Level)
muy pequefio (un 2-3%). Con ingestas entre RDA y UL tanto el riesgo LOAEL (Lowest Observed Adverse Effect Intake Level)
de inadecuacion como el de exceso estan proximos a cero. Sobre UL y DE (Desviacion Estandar)

NOAEL, el riesgo de efectos adversos aumenta progresivamente. UF (Factor de Incertidumbre)

Tomado de: Institute of medicine. Food and nutrition Board. The National Academie Press



Factores dietéticos y nivel de ewdenuaM
como prevencion ENT recomendacién

Limitar la ingesta de grasa (especialmente A
T d ) I; Il (Extremadamente
saturada recomendable)
Limitar la ingesta de colesterol | B
Potenciar el consumo de frutas, verduras y B
. . I (Recomendable. Evidencia de
granos integrales con fibra S A e 6 e
Mantener un equilibrio caldrico mediante dieta y I 5
ejercicio
Mantener un aporte adecuado de calcio L1l B
Reducir el consumo de sodio | C
Aumentar la ingesta de hierro 1L C
Aumentar la ingesta de beta-caroteno y otros c
. . I (Moderada evidencia de que
antioxidantes la medida es eficaz)
Lactancia natural LI A

Modificado Institute of Medicine
Calafias-Continente, Bellido. Bases cientificas de una alimentacion saludable. Rev Med Univ Navarra/vol 50, n2 4, 2006, 7-14



Recomendaciones OMS: Principales cambios.

Nutrientes/ Alimentos

Reducir

e Grasa Total

e Grasa Saturada

e Grasas Trans

e Azucares agregada
e Almidones refinados
e Sodio/sal

e Carnes preservadas

WHO 916

Aumentar

e Verduras y hortalizas
e Frutas

e Legumbres

e Fibra

e Ac grasos omega - 3
e Hierro

e Zinc/Ac. félico

e ACTIVIDAD FISICA



2. Comparar con las recomendaciones: Objetivos nutricionales
y guias alimentarias

NEHER Objetivos Guias
S Mujeres Recomendacién de Alimentarias
la SENC

Grasas totales (% energia) 37,2 36,8 30-35% de energia Modere la ingesta de
Acidos grasos saturados (% energia) 11,9 11,6 7-8% de energia embu)fldos’ Mmargarinasy

bolleria
Acidos grasos monoinsaturados (% energia) 15,8 15,7 15-20% de energia

Consuma aceite de oliva
Acidos grasos poliinsaturados (% energia) 6,2 6,2 5% de energia i

Modere la ingesta de
Colesterol (mg/dia) 3971 303,7 <300 mg/dia productos de origen
Hidratos de carbono totales (% energia) 11,1 43,2 50-55 % de energia animal
Proteinas (% energia) 17,8 18,4 =15% de energia Mantenga el consumo de
Fiwaldicterc[prda) 241 21,7 5 i i alimentos vegetales

Las guias representan la forma practica de alcanzar los objetivos
nutricionales en una poblacidn determinada, con unos habitos
alimentarios particulares, indicando los aspectos que deben
mejorarse
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2. Comparar con las recomendaciones: Ejemplos guias alimentarias

Fats and {
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2. Comparar con las recomendaciones: Ejemplos guias alimentarias

PirAmide de la Dieta Mediterrinea: 1n actila da vida artual Marids da Is sanida haeads

Bebe 4 agusa

I i AAa




2. Comparar con las recomendaciones: La rueda de los alimentos

Il Energéticos
Ricos en lipidos

| Energéticos
Ricos en
hidratos de
carbono

Plasticos lll e IV:
Ricos en proteinas

V e VI Reguladores
Ricos en vitaminas,
minerales y fibra



NAL

OCASIONAL
: Crasas (margarina,

mantequilla...),
Ay dulces, bollerfa. Q
o =3 "
<
- Carnes grasas, 0
2k embutidos, o

» 2 RACIONES
Carnes magras, pescado,
huevas, lsgumbres
y frutos secos,

2.4 RACIONES / - A\ | El . 3=sRACIONES
Leche, yogur, all ; ; ' . PEQUENAS
QU Aceite de oliva
»>2 RACIONES >3 RACIONES
Verduras Frutas

y hortalizas.

Verduras « fratases

4-8 RACIONES
Fan, cereales,
cereales Integrales,
arroz, pasta,
patatas,

SENC, 2007 D

CONSUMO DIARIO
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710 CONSEJOS PARA ALIMENTARSE MEJOR

Son recomendaciones para la poblacion general. Siga siempre las recomendaciones de su meédico

en cuanto a dieta si tiene algun tipo de patologia o si sigue algun tipo de tratamiento meédico.

o &~ O b =5

Mantenga su peso dentro de los limites normales.

Tome al menos 5 raciones de frutas y verduras al dia.

Consuma mas pan, arroz y pasta de variedad integral.

Consuma pescado varias veces a la semana.

Tome menos grasa, especialmente la de derivados carnicos y
lacteos

Reduzca progresivamente el consumo de sal.

. Limite la ingesta de azucar, especialmente la que proviene de las

bebidas refrescantes, golosinas y pasteles.

. Beba agua para mantener un adecuado nivel de hidratacion

. Antes de elegir los alimentos, consulte la etiqueta nutricional de los

productos envasados

10. Consuma gran variedad de alimentos




Las guias nos hablan de: < >
Variedad, frecuencia y cantidad de alimentos recomendada....pero

EQUILIBRADO VARIADO

CONDICIONES OPTIMAS DE
HIGIENE

rha
v> ®

SUFICIENTE
ADECUADO

aa

TEMPERATURA

s -

BUENA PRESENTACION ORGANOLEPTICAMENTE
ACEPTABLE
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Se acabaron las ingestas recomendadas, los
objetivos nutricionales, las guias alimentarias




