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INTROUUCEION

E1 presente Marual tienc como objeto principal colaborar en la df
fusifn de conreptos basicos y elementales ge nutricién humana que coad
yuven, @ su ver, a que la poblacibn ecuatoriana se nutra adecuadamente,

5i bien es cierto que el estado nutricional es un problema milicau
cal y sus soluciones, multisectoriales, sin embarge en muchas ocasiones
¢l desconocimiento de conceplos bisices en este campo pueden 1levar a ob
servar y perpetuar creencias y costumbres. En diversos sectores se s05
tiene que "tode el mundo sabe lo que debe comer”, pero es oportuno indi
car que nuestros instintos no nos permiten escoger los alimentos y por
lo tanto es muy wmportante crear desde muy temprana edad, buenos habitos
alirentarios.

Por esta razén mientras was personas conozcan cufles son los nu-
trientes esenciales y en qué cantidades debemos consumirlos; cémo se
velen conbinar y preparar 1os alimentos; por qué a diferentes edades y
estados fisiolégicos son indispensables tales o cuales nutrientes, etc.,
€T1C., consioeramos que pueden ser mejor utilizados los escascs recursos
econdmicos de que disponen las familias ecuatorianas,a fin de satisfa-
cer la necesidad bisfca del ser humano, esto es: una buena alimentacidn.

Se ha tratado de utilizar un lenguaje sencillo y comin, sacrifican
g0 « veces los aspectos técnicos, con el propdsito de que el lector pue
¢a asimilar mis facilmente los conceptos aqui vertidos y a su vez pueda
servir de multiplicador en su grupo de trabajo, escuela, hogar o comun i
dad, pueste cve el manual primordialmente estd dirigido a los maestros,
personal auxiliar de los servicios de salud; estudiantes, amas de casa y
cducadores para la salud.

Internacionalmente no se habla de cuatro, tres o siete grupos de
alimentos, esperande que esta nueva metodologia tenga mejor impacto en
Ta roblacicn, por cuanto lo gue se trate es de saber qué nutrientes con
ticne un alivento, antes que conocer cudles alimentos pertenccen al pri
mera, sequedo o tal grupo Jde alimentos.



E1 manual comprende varias secciones: la primera trata de los nu-
trientes que proporcionan energfa: carbohidratos y grasas. La segunda

¥ tercera ce ocupan del estudio de las proteinas, vitaminas y minerales
respectivamente.

Una parte, es adaptado del “Manual de Mutricibn para escuelas pri
marias", publicado por el Centro Regional de Ayuda Técnica, A.I.D., Mé

xico & Buenos Aires, 1970. Para las recomendaciones se tomaron algunas

cifras de las sefaladas por el Instituto de Nutricién de Centro América
y Panamd, y otras de estudios nacionales.

Yolanda de Grijalva
Junio de 1981



KWUTHECTON BASTCA

DEFINICIORLS. ’

Miltiples definiciones pueden darse a la nutricién, sequn el pun
to de vista que se lo considere. Asf la nutricidn es el conjunto de
procesos inveluntarios e inconscientes que comprende la digestién, la
absorcion y la utilizacién de los principios alimentarios o nutrien -
tes ingeridos para un adecuado crecimiento, desarrollo reserva ¥ man-
tenimiento de la salud en los seres vivos.

La nutricifn considerada como ciencia,biolfgica estudia los alimentos y

su relacidn con la salud, con algunos aspectos sociales, econdmicos
de educacidn y culturales que tienen que ver con los alimentos y la

alimentacidn,

la nutricidn comprender 3 tiempos: -alimentacidn
-metabolismo y
-excrecion

1. Alizentacifin.

Es el aporte de a)limentos que se considera desde el momento que
se elige un alimento hasta que este se absarbe a través de lat ve-
1losidades intestinales.

A su ver la alimentacifrn comprende:

Ingestidn.- es el acto de 1levar los alimentos a la boca.

- Masticacidn.- es el acto de triturar los alimentos por medio de
l2 dentadura, trituracidn o molienda que se hace con 1a ayuda de
Ta saliva hasta formar una pasta homogénea que se llanma:

- Falo Alimenticio.
se puede decir que es un proceso que se compone de dos tiempos:

Mocdnico que es la masticecidn y quimico que es la insalivacin
o actuscidn de las enziros de 1a saliva con el alimente durante

e omasticac idn:



Deqlucidn.- es el acto por medio del cual el bole alimenticio
de deleriineds consistencia y vollnen pasa a través del esofa
go y 1lega al estémago para contdnuar con el proceso digestivo.

Digesti6n.- es el proceso por el cual los alimentos sufren una
desintegracidn por medio de las enzimas y &cido clorhidrico;
convirtiéndose en elementos o sustancias simples para ser absor-
bidas por las vellosidades intestinales y pasar al torrente cir-
culatorio.

- Absorcidn.- los nutrientes producidos por la desintegracifn de

los alimentos se convierten el sustancias mds simples como mono-
sacarios, aminodcides, dcidos qrasos, agua, minerales y vitami -
nas, que son absorbidas o pasan a través de las vellosidades in-
testinales v transportadas por la corriente sanguinea a2 los di -
versos tejidos y 6rganos, Esta funcién se lleva a cato a lo lar
go del intestino delgado y parte del grueso donde se absorbe
agua y minerales.

2. Metaholismo.

Es una serie de procesos guimicos que comienzan desde el momento
en que s5on absorbidos les nutrientes hasta que el organismo los
utiliza como energia, como formaderes y reparadores de las células
tejidos, 6rganos y como depGsitos de reserva para asegurar uma bue
na nutricidn.

Excrecion.
Comprende la eliminaciin al exterior de la parte no utilizada de

los alimentos ingeridos., Esta eliminacidn se efectla por el tubo
digeslivo, riniones, piel y pulmonas,

Aliments .- Es toda sustancia natural que incorporada al organicino

cumple con una funcion de nutricidon. [j.: leche, frutas, verduras,

elc.



Pruoducto Alimenticio. - Es el elemento en que ha intervenido la mano
de) torbre para su fabricacidrn. Lj.: queso, conservas de todo tipe,
pan, fideos, etc. .

Nutriente o Elementos Escenciales de la Kutricidn.- Toda aquella
sustancia contenida en los alimentos cue aportan al organismo mate -
riales para la formacidn y reparacién de tejidos, materiales energéti
cos y factores para la requlacidn de proceses orgénicos.

Para cumplir estas importantes funciones, la alimentacidn diaria de
un individuo debe contener los siguientes nutriéntes:

X -Hidratos de Carbono Sustancias
utriente g ocag energéticas
Alimentn -Proteinas Formadoras y repara
doras.
-Vitaminas y minerales Sustancias de regu-
lacidn
Residvos no -Fibras
Absorbibles -Celulosa

A mis de estos nutrientes, el agua constituye un elemento bisico e

indispensable gue tedo ser vive necesita consumir para mantenerse con
wida.

ENCRGIA:  HIDRATOS DE CARBOND, GRASAS.

Los hidratos de carbono (azlcar, pan, arroz, fideos, pastas, ce-
reales) son elementos nutritives que, a excepcibn del azdcar de la le
che, se encuentran solamente en el reino vegetal,

Las frutas forman hidratos de carbono que se identifican por su
vabor dulce, las verduras tenbién tienen hidratos de carbono; que se

fdentitican por 1o celulose que 1o conticnen-



Los hidratos de carbono desempenan el importantisimo popel de
provecr energia al cuerps para gue éste pueda desempefiar to-
das las funciones escenciales de. la vida.

Cade gramo de hidrato de carbono, al ser utilizado por nues
tro oroaanismo, producird 4 unidades de energia: (K cal).

Ejemplo: Un pedazo de pan que pesa 50 gramos, al ser digeri
do por nuestro organismo, producird 122 unidades de energfa
porque los 100 g, de pan tiene 61.2 g de hidratos de carbono
entonces: 100 g - 61.2

50 X .. = 30,6

0.6 x 4= 122

En casi todos los alimentos, se encuentran combinados simultd
neamente proteinas, hidratos de carbono y grasas. Si anali-
zamos en un laboratorio un vasoc de leche o una porcion de fré
jol, comprobaremos que no sdlo contiene proteinas, sino tam-
bién hidratos de carbono y grasas,

Estos tres gqrupos de elementos nutritivos sirven como fuente
de energia para nuestro cuerpo.

Junto con las proteTnas, hidratos de carbono y grasas, se en -
cuentran también minerales y vitaminas en los alimentos, pero
estos no nos proveen energia.

GRASAS,

as grasas se encuentran tanto en los vegetales como en los a-
nimales, [ntre las primeras estdin los aceites, como el de oliva,
majz, soya, algedon, mani y otras semillas. Las grasas de origen
animal npis utilizadas son las de cerdo y 1a mantequilla aunque tam-
bién se emplean las de la oveja, Sin ewbargu las grasas de origen
venetal won nds reconendables que las de orioen animal.



Las grosas descompenan tres funciores importanies en nuesiro

cucrpal

1. Son fuente concentrada de energfa, ya que un pequefio volimen
de grasa procuce una gran cantidad de enerqfa. (1 g de grasa =
9 & cal).

Z. Sirven como acentes para transportar las vitaminas liposelubles.
Estas vitamiras A, E, D y K, se disuelven sclamente en grasas
y solo asi pucden ser utilizadas por el organismo,

3. Las grasas hacen gue nos sintamos satisfechos, pues su diges -
tién es lenta, lo que permite no sentir hambre al poco tiempo
de haber comido. No sucede lo mismo con uma comida desprovista
de grasas. Ademds, sirven de condimento en la preparacidon de
alimentos, ya gue las cemidas preparadas sin aceite, ni grasas
son poco apetitosas,

Nuestro organismo tiene la propiedad de almacenar la grasa que no se
ha ut{lizado durante el dia, es decir, el exceso de ella en rela -
cidn a sus requerimientos diarias.

El cuerpo debe poseer una moderada reserva de grasa, porgue estas
sirven como fuente de energia cuando el organismo las necesita. En
otras palabras, si un d¥a nosotros no alcanzamos a consumir a tra -
vés de la alimentacifn el total de las calorfas pars cubrir las ne -
cesidades energiticas del cuerposéste las obtiene de su reserva.

Sin embargo, no debemos jamds permitir que nuestro organismo almace-
ne una cantidad excesiva de grasas, porque se verd perjudicada la sd
lud y se producird la enfcrmedad conocida con el nombre de "Obesidad” .

En nuestra alinentacion deberos incluir una cantidad reducida de gra
sa y evitar, por todos leos medios, la ingestidn exagerada de este nu
triente a través de frituras, salsas y alimentos que en su forma na-
tura] tienen un alto conternido de grasa.
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Los prodectos alirenticios que contieren solamente grasa, son el acel
te, la manteca, la mantequilla y el tocine, (ada gramo de grasa pro-
duce mis Uel dobie de la cantidad de energia que la que produce un pe
dazo de pan del mismo tamano, nuestro’organismo necesita energia en
todo mooonto de la vida y la recibe de los hidratos de carbone, gra -
sas y proteinas. Las necesidades calorificas (energia) varian segln

el tipe de trabajo que desempena el individuo, su edad, sexo,

En las escuelas primariss no es necesario que el maestro calcule exac
tamente las necesidades energéticas diarias de sus alumnos. Basta sa

ber que los nifios en edad escolar necesitan mucka energfa, por encon-
trarse ¢n plena edad de crecimienlo y desarrollic, si no reciben las
cantidades adecuades de energfa el crecimiento se deticne.

He acui unma pauta de los reguerimientns energéticos diarios en nifos
y adultes. Tomada de la publicacién ININMS OB-83,

Nifios de 7
Nifigs de 10
Hifas de 10
Nifios de 13
Nifias de 13

9 afios necesitan 2.000 calorias diarias.
12 afios necesitan 2.500 calorias diarias,
12 afios necesitan 2,300 calorfas diarias,
14 ahos necesitan 2.800 calorfas diarias.
14  afigs necesitan 2.400 calorias diarias.
Hombre de P70 a 30 afos, peso medio, actividad moderada como la del
maestro de cscuela, necesita consumir 3,000 calorias diarias.

L= TR I T - T )

Felirmenete existe una forma muy rdpida y sencilla de determinar si
estanos alimentdndonos adecuadamente y en relacin con las necesida-
des encrgéticas que debemos cubrir: para esto necesitamos pesarnos,

$1 aurentames de pesc, significa que estamos consumiendo mayor canti
dad de alinentos gue 1os que necesitamos, si perdemes peso significa
que culcros menos y que alcanzamos a cubrir nuestras necesidades

energeticas,

Stempre que sea posible, en la escuela se debe pesar a los nifios pe-
riddd . onte Pleverdo un registro, ya nue ¢5 tan f{mportante que el
escolar b pierds meso, S5V oecfo sucede, significa que €1 nifos no

sg o5t desarrollends vn farma adecuads,
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Consideracifn cspecial mercce la madre embararzada y lactante. Duran
te &1 exbarazo normalmente se debe aumentar de 10 a2 12 kqg. de peso
que sirven tanto para el crecimiento fetal, como para los carbios me
takdlicos de la composicion corporal de la madre. Se ha calculado
fque ton esta ganancia de peso, se acumulan aproximadamente B0.000 k
cal; parte de este total caldrico constituyen reservas de qrasa, que
seran utilizados en los primeros meses de lactancia. Un aumento de
150 k cal diarias, durante el primer trimestre y de 350 k cal dia -
rias para el segundo y tercerp, se consideran adecuadas para el pe -
riodo de embarazo.

Durante la lactancia se deberd aumentar a Jas necesidades normales:

550 k cal, sierpre gue ta ingesta calérica durante la gestacion haya sico

suficiente para permitir las reservas de grasa antes sefialadas.

PROTE INAS

La palabra "proteina" deriva del griego, y quiere decir "comienzo"
o "gue viene primero”. Las proteiras son esenciales porque contie
nen elementos indispensables que se encuentra en ciertos alimentos.

Estos alimentos son de primordial importancia para el ser humano,
sea cual fuere la etapa de vida en que se encuentra. Los princi-

pales alimentos gue contienen proteinas son: carne, leche, visce-
ras, buevos y fueso.

Las plantas forman cus propias proteinas del aire que respiran, del
dgua y de sustancias que absorben de la tierra por medio de sus rai

CES.

En cambio, el hombre es incapaz de formarlas y por esto depende di-
rectamente de las proteinas que ingicre en su alimentacidn.

Tipos de proteinas

Las proteinas se encuentran en dos formas: protefnas animales y pro-

Lo 1'|'i-", € '||l'|'-|:1-1 K 1"



Las proteinas de ergien animal son las que mejor sivven para la for-
macion y renovacidn de nuestros tejides. Estas se encuentran en las
carncs, pescados, visceras, aves, huevos, leche y queso.

’
El walor bioldgice de las proteTnas de origen vegetal es menor que
el de les protefnas animales y es por esto que una alimentacidn ade
cuada necesariamente debe incluir alimentos fuentes de protefna ani-
mal, especialmente en los primeros afos de vida.

Proteiras vegetales son: fréjol, arvejas, lentejas, chochos, habas,

soya, carbanzo, quinoa, arroz y maiz.

Nuestro cuerpo no puede almacenar proteinas, lo que refuerza
el concepto de la necesidad absoluta de adquirirlas a través de la
alimentacifn cotidiana.

Es muy diffcil incluir carne en la alimentacifn diaria a causa de

su carestia y escaser. ODebermos, entonces, cubrir en parte nuestras
necesidades diarias protéicas, consumiendo alimentos de erigen vege-
tal en cantidades mayores y agregar proteinas animales {carnes, hue-
vos, quesos) en cantidades menores.

Funciones

Las proteinas tienen un importantfsimo papel en nuestro organismo.

1. La furcidn principal es 1a de formar y renovar las células de
los tejidos de nuestro cuerpo.

Loz tejidos se forman principalmente durante el perfodo de cre-
cimientio, es decir, en la infancia, la edad pre-escolar, escolar
y adolescencia,

(urante el ewmberazo y la lactancia, es de vtial importancia inne
rir vna cantided suficiente de proteinas a fin de contribuir al
narwal desarrollo y crecimiento del nifio y a la produccidn de su
ficiente leche materna tanto en cantidad como en calidad.



furante toda la vida, nuestros te)idos estan renovandose aun en
la vejez. Lonstantemente estamos reponiendo miltiples células,
entre las cuales se puede menciuna: las células de la sangre,
ufias, pelo, etc, Para todas estas funciones nuestro cuerps ne-
cesita proteinas. La funcion de renovacidn incluye también la
reconstitucion de tejidos dafiados, ya sea por heridas, quemadu-
ras, convalescencia, etc,

2. Otra funcidn de las protefnas es la de distribuir el agua conte-
nida en el cuerpo,

El organismo cuntiene una gran cantidad de 1iquide, en mayor canti
dad en la sanqre, pero también en los misculos, tejidos celulares

y en los huesos.

Los nifios desnutridos & quienes les falta principalmente proteinas,
presentan, entie otros sintomas, mala distribucidn del agua, que se
manifiesta en general por acumulacidn de agua o hinchazdn.

3. Les protefnes también forman sustancias 1lamadas "Cnzimas y Hor
monas™ cuyn papel en el organismo es muy importante pues inter-
vieng en la digestifén de los alimentos, ademds de tener o4ras ac
ciones fisioldgicas de mucha importancia.

4. Otra funcién de las proteinas es la de formar sustancias 1lama-
das "Anticuerpos” y "Antitoxinas" que son esenciales para la de
fensa del organismo contra enfermedades producidas por bacterias,

5. Alguras proteinas pueden reemplazar, en alqunos casos, Ejemplo: al
qunas vitaminas, la vitemina E3 o Niacina que es esencial para la
saiud.

6. Cuandn 1a alimenlacifn diaria no contiene suficiente cantidad de
hidratos de carbono o de grasas, el organismo quemard las proted.-
nas para producir el calor que necesita, Esto debe tratar de evi
tarse, ya que debenoes usar 12s proteinas para renovar y formar

los tejides v no malgastarlas para proparcionar energia.



Esta cs la razin por la cual se debe planear la alimentacion cotidia
na en furma tel, que Tas necesidades energéticas sean proporcionadas
netamente por 1os hidratos de carbono y las grasas.

*

Cantidades Necesarias.

-

Comc ys hemos mencicnado anteriormente, las proteinas pravienen de
dos fuentes: animal y vegetal. [s muy importante consumir diariamen
te una variedad de alimentos que proporcicnardn al cuerpo las protel
nas gue éste necesita para su equilibric y buerna salud., Al seguir
gsta norma, consumiremos 1a cantidad de prnteinés necesarias para cu
brir lus regquerimientos diarios.

Las necesidades diarias de proteinas varian segin la edad, ya sabe -
mos gue curante el perfodo de crecimiento, las necesidades para for-
mar nuevos tejides aumentan. He aqui un pequefio ejemplo de las ne -
cesidades diarfas srgin la edad, expresado en gramos de proteina por
kg, de peso y por dfa, tanto para hombres cemo para mujeres.

CUADRD 1
INGESTA PROTEINICA RECOMEMDADA DE ACUERDOD A LA EDAD

EDAD AMEOQS
HOMBRES MUJERES

0 - 5 meses 2.02
6 - 9 meses 2.06
9 - 11 meses 2.12
1 ano
2 anos 1.59
3 anos 1.87
4 - 6 anos 1.70
! - 3 afnos 1.47
10 - 12 anos 1.-3% 1.28
13 - 15 aios 1.00 1.06
16 - 16 ados 1.04 0.97
LI e 0,95 0.87

Fucnbe:  TMCAF
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bl requerimiento de proteinags en el caso de escolares, se cuwple con
0 a 25 gramos de proteinas de origen animal (mitad del total) y 20
a 25 gramos de proteinas de origen vegetal (mitad del total).

Un adulto gque pesa 70 kilos, necesita un total de GO gramos de pro -
teinas; este requerimiento se puede cumplir diariamente con 20 gra -
mos de proteinas de origen animal (1/3 del tetal) y 40 gramos de pro
tefnas de origen vegetal (2/3 del total),

En general, diremos que el adulto que ya dejd de crecer necesita las
mismas cantidades totales de proteinas que un muchacho de 12 afios;
aunque en relacién con su peso necesita menor cantidad.

Durante el embarazo, es necesario aumentar la ingestidn de proteinas
para que i Teto pueda Crecer y desarrollarse normalmente. lguaimen
te durante el perfodo en que 13 madre estd dando de lactar, necesita
mis cantfded de alimentos que propercicre protefras, para poder mante
ner adecuada la cantidad y calidad de la leche y por lo tante asegu-
rar una buena alimentacidn para su hijo. Por ser la leche materna el
mejor alimenlo para el nifo, la lactancia debe prolongarse el mayor
tiempo posible y no se quitard el seno antes del afo de edad.

Como ejemplo para completar estas necesidades protéicas se da uma lis
ta de alimentos:

AL IMENTOS PROTEINA (gramos)
' vasus e leche 12
1/3  taza de fréjol (en crude) 7
3-4 unidades de pan ; 19
2 papas grandes 5
? porciones de fruta(200 gramos)
g porciones de verdura(lt0 gramos) 4
huevo &

TOTAL: 56 gramos de proteinas



WIiakilias ¥ MiNeHALLY,
YITAMIRAS,

Laz vitaminas son compuestos gquimicos estructuralmenle distintos a
las proteinas, grasas e hidratos de carbono.

Aunque en la alimentacidn diaria nuestro organismo requiere cantida-
des muy pequefias de cada vitamina, éstas son esenciales para el de -
sarrolle y funcionamiento de nuestros tejidos y su carencia tiene
una influencia nociva sobre el estado general de nuestra salud.

El reino vegetal tiene la propiedad de formar la totalidad de las vi
taminas que requicre, no asi el reino animal que debe recibirlas de
los alirentos que fngiere.

Las vitaminas se forman en las hojas verdes de las plantas por la ac
cién de los rayos del sol. Es por este gue las verduras de hojas
verdes contienen un alto porcentaje de ellas, Las leguminosas, nue-
ces y granos integrales son excelentes fuentes de vitaminas, ya que
las plantas las almacenan en sus semiilas.

Lac vitaminas no se encuentran distribuidas en igual cantidad en las
verduras y frutas, pues algunas tienen un alto contenido de una o
dos vitaminas, pero carecen de otras.

Por le general, los animales almacenan las vitaminas que ingieren de
las plantas principalmente en el higado, rifién y también en los mils-
culos. Los peces obtienen las vitaminas de los alimentos marinos vy
Tos aimzcenan en el higade y es por esto que el aceite de higado de
bacalan o el de otros peces son fuentes sobresalfientes de vitaminas,

Lo waca concentri en la leche las yvitaminas nue ella oebtiens del ypas
Lo que come, las gallinas les concentran en sus huevos.
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For 1o tanto, las pripcipales fuentes de vitaminas del ser bumano son
las plantas {semillas; tallos, hojas), 1a carne, el pescado v las vis
ceras (hfgado, rifiones). Hoy dia sc gonocen muchas vitaminas que, si
hien presentan ciertas diferencias entre ellas por su estructura, por
el papel que desempefian en nuestro organismo y por sus fuentes de ori
gen, tienen sin embargo ciertas caracteristicas que son comunss a to-
das ellas:

1. Son compuestos indispensables para conservar la vida y la salud.

2, Todos cumplen una accidn reguladora de las reacciones quimicas en
nuestro ¢rganismo,

3. La mayoria de ellas no pueden ser formadas por nuestro organismo,
esta ec |a razon por la cual deberdn ser incluidas en la alimenta-
cidn diaria.

4, No son tixicés al ser ingeridas en cantidades adecuadas.

5. Al faltar en la alimentacibn producen enfermedades carenciales.

6. huestro organismo las necesita en cantidades pequedas.

Clasificacidn de las Vitaminas.

Las vitaminas se han clasificado en dos grupos generales:

Hidrosolubles, aguellas que se disuelven en agua y Liposolubles ague-
1as gue son <olubles en grasa.

Vitaminas Hidrosolubles.

Las vitanminas solubles en agua son la vitamina C o fcido ascérbico y
anuellas agrupadas en el complejo B.

Aungue se habla del grupn de vitaminas del complejo B, cada vitamina
tiene caracterfsticas y funciones especificas.
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La vitzmina L es aguella que el organismo necesita en mayores canti-
’ 3 i &

dades ¥ s, a la vez la que se destruye o pierde con mds facilidad,

se la conoce también bajo el nombre de Scido ascérbico. Esta vitami

nia se destruye parcialmente en contacto con el aire y con el calor
de la coccidn,

Funricnes de la Vitamina C.

Necezitamos dcido aschrbico para mantener el buen estado de salud de
los tejidos de nucstro organisrmo, en especial del sistema circulato -
rio (arterias y venas) y de los dientes y huesos. Ademis, esta vita-
Ming es necesaria psra reparar los tejidos después de una herida o
gqueraury, protesir el cuerpo contra las infecciones e intervenir en
la digestion de las protefnas.

Manifestaciones Carenciales.

La carencia de vitamina C se manifiesta por la tendencia a las hemo -
rragias superficiales de Ta piel (manchas amoratadas que se producen
con cualquier goloe o presidn leve), facilidad para contraer infeccio
nes, encias esponjosas y sensibles; y aflojamiento de los dientes.

La deficiencia prolongeda mis alld de 2 o 4 meses puede producir la
nefermedad conocida cin el mombre de "Escorbuto".

Fusntes Principales de Vitamina C,

L1 dcide escdrbico se encuentra principalmente en las frutas citricas
(naranjas, naranjillas, Vimones, 1imas), y también otras frutas fres -
cas. Entre las verduras ricas en vitamina C, tenemos los pimientos,
Lomates, rdbanos, coliflor, pepinos y verduras de hojas verdes {acelgr
ecpinaca, lechuga, coles, berros); tembién las papas son buenas fuen -
tes de vitamina C.,
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Los cereales, la leche, las leguminosas, el azucar, el azicar, los
hievos y las grasas NU contienen vitamina C.

Efectos de la Ceccion.

Debido & que esta vitamina hidrosoluble se pierde fiacilmente por la
accifn del celor de la coccion, se recomienda comer en To posible,
las verduras y frutas crudas, lavindolas prolijamente antes de consu
mirlas.

Para evitar la pérdida de esta vitaminz, se debe tener especial cui-
dado en la preparacidn de las verduras y frutas, por ejemplo se re -
comienda preparar sopas, salsas, etc., con el agua en que se ha coci
do las verduras. Ne deje las papas en agua antes de cocinarias y cor
te las verduras en trozos mds o menps grandes. Cocine las verduras
en poca anua y por 10 a 15 minutos solamente; prepare las frutas y
verduras pocos minutos antes de que se vayan a cocinar y comer.

N9ce5idiﬂen de Vitamina €.

El requerimicnto cdiario de dcldos ascdrbico se ha calculado en 50 mi
Tigramcs para el adulte y en 30 miligramos en los nifios después de

12 afos. e aquf ejemplos de alimentos que pueden satisfacer este
requerimiento.

L 18za de juco de maranja 100 miligramos
1 tzza de melon 20 miligramos
1/2 taza de espinaca cocidas 27 miligramos
1 naranjilla 50 miligramos
1 tenate grande crudo 35 miligramos
3 papas cocidas 60 miligramos

Vitamiras el Complejo B.

El ¢ompleio O constituye un conjunto de vitaminas que se encuentran ge
neralrerie juntas en Yos micmos alimentos, motive por ol cual sus mani
festaciones de deficiencia van <iompre acempanados en forma de una en-
‘el L earencial.,
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Las wvitaminas del complejo B son las siguientes:

- Yitamina Bl o Tiamina

- Vitanina B2 o Riboflavina
Niacina B3 o Niacina

- VYitamina B6 o Piridoxina

- Vitamina Bl2 o Cianocobalamina

- Mcido Pantoténico
Biotina

- MAcide Folico

- Colina

- Inositol

Los tres primeros componentes: Bl o Tianina, B2 o Riboflavina y la
Miacina son los dnicos componentes que se encuentran extensarente
distribuidos en Tos alinentos. Una alimentacidn que proporciona can
tidades adecuadas de vitamina Bl, B2 y Niacina y que es variada y
equilibrada proveerid las necesidades diarias de todos los componen -
tes del complejo B.

Vitamina Bl o Tianina. Esta vitamina, como todas las demis, debe in-
cluirse diariamente en la alimentacidn.

Funciones de 1o Vitamina Bl. La funciGn principal de esta vitamina es
la de contribuir al aprovechamiento de los hidratos de carboro, mante

ner el sistema nervioso en buen estado y favorecer el crecimiento ade
cuado.

Manifestaciones Carenciales. Una alimentycidn deficiente en tiamina
se manifiesta por dolores en algunos nervios (neuritis) dificultad e
imposibilidid de movimientos, adelgazamiento de las extremidades. La
deficiencia prolongada da lugar a la enfermedad conocida como “Beri -
beri”.
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Fuentes Frincipales de Yitamina B]. La tiamina se encuentra en casi

todos Yre alimentos, poro en especial en 1a carne de vacunn, de cerdo,
visceras, leguminesas {fréjol, garbamzps, hzbas y arvejas secas, len-
tejasz), nueces y cereales integrales. La leche, queso, frutas y ver-
duras conticnen poca tiamina.

[fectos ce la Coccidn. La tiamina no es destruida por la accidn del

calor e cocuidn ni tampoco al encontrarse en contacto con el aire,
in embargo se disuelve en el agua de coccidn (por ser hidroscluble} y
por esto se recomienda utilizar esta agua en la preparacidn de sopas y

salsas.

Necesicades de la Vitamina Bl. Las necesidades diarias de esta vita-

mina son c¢e 1,0 2 1,2 miligramos para adultos y escolares, (ver ejem-
plo préctico mds adelante),

Vitamina EZ p Riboflavina.

Funciones de la Vitamina B2. Esta vitamina es indispensable para que
nuestro grganismo utilice eficazmente las proteinas y los hidratos de
carboro. Ademds dessmpefa un papel importantisimo en el crecimiento,
mantiene sana nuestra piel, ojos y nervios. En general, es promotora
de buena salud.

Manifestacionas Carenciales. La deficiencia de riboflavina en la ali -

mentacicn se manifiesta por lesiones en la boca, enrojecimiento y heri
das ¢n los labios, inflamacidén de 1a lengua, ardor de los ojos y poca
tolerancia a la luz.

Fuentes Principales ce Vitamina BZ. La leche, el queso, el higado,
Yoz rirones, las leguminosas, los huevos, la carne, las verduras de ho

jas veraes contienen vitamina B2 en cantidades elevadas,

ffectas de la Coccidn, Esta vitamina también se disuelve en el ayus en
quir cuocen les alitentos, pero no es destruida por la accidn del calor.

En e, we entveye 3l contacto de 1a luz,



Nebemos evitar que la Jeche, en especial 1a leche fresca embotellada es
té expuesta a 1a luz, pues como ya dijimos anteriormente é<ta destruye
la ribaflavina., Se aconseja guardar 13 leche en un recipiente opaco
provisto de tapa hasta el momento de servirla.

Necesidades de la Vitamina B2. Los requerimientos diarios de riboflavina

sen de: 1.1 a 1.6 miligramos para adultes (ver mis adelante ejemple

peacticol.
fizcina. La niacina es otra de las vitaminas del complejo B.

funciones de 1a Niacina. Su funcidn principal es la de intervenir en la

respiracién de los tejidos.

Manifestaciones Carenciales. La deficiencia de niacina se manifiesta

por alteracicnes en los diversos tejides: 1la piel se torna dspera y en
rojecida. (dermatitis), la boca y la lengua se inflaman, se produce ma
lestares digestivos tales como anorexia, estado nauseoso y diarreas.
fete cuadro pusde llegar al extremo de presentar perturbacicnes nervio-
sas y mentales. Una carencia prolongada de niacina produce la enferme-
dad denominada "Pelagra”.

Fuentes Principales de Niacina. Esta vitamina se encuentra principalmen
te en el hfgadn, carnes, nueces, pescado, legumincsas y cereales inte -
grales (trigo, avena),

Efectes de 10 Coccidon. E1 calor, Ya coccifn, ni 1a luz destruyen la niz

cina, pero e disvelve en el agua al cocinar los alimentos, por lo tan-
to se recomienda guardar el agua de coccifin para la preparacifn de so -
pas, salsas, etc,

hecesidades de la Niacina. Los adultos necesitan 13-19 miligramos dia-
rios c¢e niacina, y los ninos de acuerdo a la edad, cantidades proporcic
males. (Ver cuadro sumario).
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Ejemplu Practico:

__ Bl B? Niacina
3 tazas de leche 0.2] 1,26 0.50
3 a4 tajacdaz de pan enriquecido 0.72 0.57 5.4
2 tajadas (&7 agrs.) higado cocido 0.75 2.25 8.4
1.11 4.08 14,40 mgr,

Vitamiras |iposolubles.

Las caracterfsticas de este grupo de vitaminas es la de disolverse en
grasas o |ipides; estas vitaminas no se disuelven en agua.

Las vitaminas importantes de este grupo son: la Vitamina A y la Vita-
mina O; l1a Vitamina K y Vitamina E.

La carencia de vitaminas liposolubles no se desarrolla tan riépidamente

como en el casp de las hidrosolubles, ya que nuestro organismo tiene
la propiedad de aimacenarlas,

Yitamina A,

Funciones de 1z Vitamina A. La vitamina A es indispensable para el ser
bumano, y sus funciones son las siguientes:

1. Es esencial para la formacion de todas nuestras células, especial -
mente las de los huesos y dientes.

2., Mantiene sanns los tejidos de la boca, garganta, nariz, ojos, estd-
mago, rifiones,

3. Tiene la importante funcidn de ayudar a adaptar la visidn a la obs-
curicad,
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Manifesticiones Carencinles, Una deficiencia de vitamina A demora en

(- e s i iths,

manifestarse, pues depende de 1as reservas o depbsitos que se encuen-

et 2,

tran en ei higedo. hos daremos cuenta de la falta de ella porgue el
cutis y la piel se vuelven secos y escamosos, los ojos ticne poca re-
sistencia a la luz, presentan estados infecciosos y finalmente se pro
duce ceguera,

Fuentes Principales de Vitamina A, Los alimentos que nos proporcionan
la vitamina A son principalmente el higado, el aceite de pescado, la

yema de huevo y la mantequilla.

También se encuentra en la leche, las verduras y frutas amarillas y

verdes como el zapalle, zanahoria, acelgas, camotes, zapotes, melongs
duraznos, etc,

Efectos de 1a Coccifn, Esta vitamina no se destruye con el calor de la

coccion de los alimentos y se disuelve solamente en grasas (es insolu-
ble en agua).

Necesidades de Vitamina A. Les requerimientos diarios de esta vitamina
se han determinado en 757 microgramos de retinol para elle debemos in -
cluir en la alimentacion diaria:

2 vasos de leche
1 porcién de higado
2 duraznos (en su época); o 1 zanahoria amarilla,

El abuso de la ingestidn de esta vitamina en preparaciones adguiridas
en farmacias producen perturbaciones y efectos téxicos tales como ner -
viosidad, hinchazdn de las piernas y brazos, cutis seco, comezdn de la
piel, detencion del crecimiento, etc.

Yitamina [0,

L

Funciones de l1a Vitamina D. Las funciones mis importantes de la vitami
na O son las de ayudar al crecimiento y a la buena formacidn y conterva

cidgn de 1os dentes y huesos,
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Manlf tocipnos Corvenciales, fuando hay deficiencia de viteming [0 en
los ninos, éstus dejan de crecer, sus huesos empiezan a deformarse,
las piernas se tuercen, tienen poca resistencia a las infecciones, es

tan nerviosos ¥y tiene aspecto enfermizo. Esto se conoce con el nom -

bre de "Faguitismo®.

En los adultos, especizlmente duranre el embarazo y 1a vejez, una de -
ficiencia de vitaminag D se manifiesta por huesos blandos y débiles {os
teomalazia). Como se verd mds adelante, el raguitismo o deficiencia
de vitamina D en los adultos se desarrolla no sélo si falta la vitami-
na sinc también por falta de minerales calcio y Fosforo. en la alimen-
taciin. Esto se debe a que Ta vitamina D actda en conjunto con estos
minerales en 1a formacidn y conservacidn de los dientes y huesos.

Fuentes Principales de 1a Vitamina D, La vitamina D se encuentra dis

tribuida en toda la superficie de nuestro cuerpo, en decir en la piel.
Kuestro organismo no puede utilizarla hasta que los rayos del sol la
activen, permitiendo que la vitamina D vaya a los liguidos del cuerpo
que se encarga de distribuirla. E1 higado la almacena entrecandole a
nuestro organismo que la wtiliza de inmediato.

Esta vilamina se encuentra en el reino animal y vegetal.

La vitamina D se encuentra en cantidades limitadas en los alimentos:

en ¢l pescado, la yema de huevo y especialmente en el aceite de higado
de bacalao. E1 cuerpo almacena esta vitamina formando reservas y el
excrco de ella puede causar vomitos, diarreas, debilidad, detencifn del
crecimiento y enfermedad de los rifiones.

Efectos de 1a Coccidn. Mo se la destruye la coccidn de los alimentos
ya que es una de las vitaminas mis estables. Sin embargo, es muy suscep
tible a la luz.




Recesidades de la Vitaming O, Como la fuente principal de la vitamina
D son Yos reye:s ultravioletas del sol, los requerimientos diarios son
difiriles e determinar.

Los nifcs durante Yas distintas etapas de su crecimiento, requieren
<ierpre gue se incluya por lo menos dos vasos de leche para que reciban
el calcio y el fésforo necesarios. En los adultos las necesidades dia-
rias se lpgran por el contacte normal con los rayos del sol junto con
una alimentecidn adecuada y equilibrada. Desde los dos meses de edad,
el nific debe recibir bafios de sol diariamente,

Vitamira K.
Fs lipesoluble, termoestable y débil a la oxidacidn, los dlcasis, dci -
dos fuertes y la luz.

Funciones. Es indispensable para 12 sfintesis de protrombina y por lo
tanto desempena un importante papel en el proceso de coagulacidn, Ade-
mis su deficiencia disminuye la concentracién de protrombina y puede re
ducir otros factores de la coagulacifén, con un aumento de la tendencia
a las hemorragias.

Fuentes. Legumbres verdes; las semillas, tubérculos y frutas contie -
nen menos vitamina K que las hojas verdes tomo coliflor, col, acelga,
etc, y el acclte de soya.

La fuente mds importante para el hombre parece ser su flora intestinal
por lo cual no se han fijade requerimientos. Se estima en S mg, para

lactantes,

Vitamina E.

Es otra vitamina liposoluble, resistente al calor y los dcidos. ES ines
table a los dlcalis, la luzr ultravioleta y el oxigeno.

Funcicres. T's un factor dietético esencial, Actia como antitioxidante.
Is nececar'n on alagunas evpecies para la reproduccifn normal, 1a dnte -

gridad cuocular 3 la resistencia de los eritrocitos 2 1a hesdlisis.



Fuentes, Aceites de semillas de cercales: trigo, maiz, mantequilla
Las frutas y verduras contienc poco.

Reqricrindentos, 5 - 30 mg. con un promedio de 14 mg. diarios.

L]

MINERALES,

Existen en la naturaleza otro grupo de elcuentos que son esenciales pa
ra la sa2lud del hombre, estos son los MINERALES.

Ya hemos visto que las proteinas, los hidratos de carbono, las grasas
y 1as vitaminas son compuestcs nutritivos indispensables en la alimen
tacion. Anora estudiaremos el grupo integrado por los minerales.

Para el buen funcionamiento de nuestro organismo, se requiere, minera-
los en cantidedes muy pequefas; pero adn as?, 1a presencia diaria de
cada uno de ellos en la alimentacidn es tan importante como cualquiera
de les otros elementos: proteinas, hidratos de carbono, vitaminas,
etc.

Todus 1os minerales tienen fgual importancia para nuestra salud y algu
nos coma @] calcio, el fosforo y el hierro se necesitan en cantidades
mayores, es por esto que es necesario tomar medidas para evitar sus de
ficiencias.

Los otros minerales se encuentran distribuidas en cantidades suficien-
tes on los alimentos, y es poco probable gue se presente una deficien-
cia ce cllos si consumimos una alimentacidn adecuada y bien equilibra-
da.

Pl eabarazo y Tactancia son periodos en los que es necesarie afiadir
canticades extras de vitaminas y minerales, pues las necesidades son

M y (Vs



CALCIO.

Funciones del Calcio. Casi la totalidad del calcio distribuido en
nuestro organismo tiene la importante funcidn de formar y mantener
los hueses y dientes en buen estado.

tolo una pequena proporcidn se encuentra circulando en los 1iguidos
del cuerpo, donde actua como regulador del sistema nervioso, contri-
buye al buen funcionamiento de los misculos, regula 1a coagulacidn
de sangre.

Manifestaciones Carenciales, Los efectos de una deficiencia de cal-
cin, igual que la de fosforo o de la vitamina D, son: la detencidn
del crecimiento, deformacidn de los huesos, dientes en mal estado y
con una deficiencia prolongada se presenta la enfermadad conocida en
los nifes como Raquitismo.

En los adultes, la falta de calcio se manifiesta por huesos débiles
y dientes en mal estado.

Fuentes Principales de (alcipo. En la nmaturaleza se encuentra pocas
fuentes ricas en calcip, sin embargo, contamos con una que por su exce
lencia es incomparable: la leche.

Los derivados de Ta leche: el queso, la crema, los helades, también
contienen calcio, la mantequilla NO contiene calcio,

(tras fuentes son las leguminosas y las frutas secas. Las verduras de
hojas verdes contienen poco calcio.

Necesidades de Calcip. He aqui las necesidades diarias de calcio:

Adul tos 450 g,

Niflos escolares 650 mg.



Cubivir esta necesidad diaria en la alimentacidn es sumamente dificil
si nu e incluye leche, tres tazas de leche diarias, dan la cantidad
de caicio requerida por el adulte, LV escolar debe tomar cuatro va-
cos o tazas diarias.

En caso de no incluir leche en la alimentacidn, serd necesario suplir
la por porciones ruy grandes de legquminosas, verduras de hojas verdes
y huevo, y aun asi, la cantidad de calcio estard por debajo de las ne
cesidades diarias.

FOSFURD,

Funciones del Fdsforo. E) fosforo que recibimos en los alimentos, ac
téa junte con el caicio como elemento indispensable para los dientes
y huesos.

Ademids, circula en la sangre para actuar en el sistema nervioso, e in
terviene en la digestion de los hidratos de carbono. :

Manifestaciones Carenciales. Los efectos de una deficiencia de fasfo
ro son ios mismos que se observan por la falta de calcio.

Fucntes Principales de Fésforo. Los alimentos que nos propercionan

fésfaro son: la leche, las distintas carnes, los pescados, las aves,
los huevos, las leguminosas (fréjol, garbanzos, lentejas y arvejas se-
cas) vy cereales integrales (mote, trigo, etc.).

Recesidades de Fosfore. El requerimient: de fésforo no se expresa en
una cifra especifica, pues estd comprobado que una alimentacidn equi-

librada en cuante a protefnas, calcio y hierro, también proveerd can-
tidades suficientes de fésforo.
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HIERROD

Funcidn del Hierro. E1 hierro se define como el mineral de la respi-

racifin, ya gue se encuentrd en 1a sangre y tiene un papel esencial en
la respiracion de las células y tejidos de nuestro organismo.

Manifestacidn Carencial. La deficiencia del hierro proveca la enfer -
medad tan cunun 1lamada “Anemia". Manifiesta generalmente por pérdi-

da de peso y trastornos gdstricos.

Fuentes de Hierro. Los alimentos fuentes de hierro son: carnes de

toda clase, v=tras, higado, hortalizas, leguminosas, frutas secas,
yema de hueves,

Hecesidades de Hierrn., Para alcanzar a cubrir los requerimientos dia

rios de hierro que son:

Adultos : Mujeres : 28 mg; Hombres : 9 mg.
Ninos : 10 a 12 miligramos

Debe consumir los siguientes alimentos todos los dias: dos tajadas
medianas de higade o una taza de fréjol cocido y dos tazas de leche,

YoDo.

Es uno de los micronutrientes considerados como vitales para la nutri-
cién. Su inportancia fundamental radica en que cuando existe deficien
cia de ecsle clemento se preduce la enfermedad conocida con el nombre
de BOCIC que consiste en el agrandamienfh de la gliandula Tireides, lo-
calizada en la parte anterior del curllo,

Funciones., El yodo forma parte de las hormonas tiroideas las cuales
desempen.cn un papel esencial en la regulacidon de la energia, sintesis
protéica, niveles de colesterol en la sangre, absorcidn de carbohidra

tos y conversion de carnteno en vitamina A,
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Fuentes. Las mejores fuentes de yodo son el percado, los mariscos,
dsi conu lus vegelebles cultivados en suelos ricos en yodo que son
los yue se encuentran al nivel del mar. En tierras mas altas casi
no existe yodo, por 1o que se aprecia deficiencia de cste mineral
en la alimentacidn humana, que hace indispensable el uso de sal yo-
dada.

Requerimientos. En el adulto se ha establecido un promedio de 100

a 150 microgramos. Aumenta la necesidad durante la pubertad, emba-
razo y lactancia.

Lo importante entonces es conocer que una buena alimentacidn debe es
tar formada por todos los alimentos que contengan sustancias nutriti
vas fundamentales que son los hidratos de carboro, grasas, proteinas
vitaminas y minerales, es decir, una buena nutricién debe cumplir
con las cuatro leyes fundamentales que son:

Completa (cantidad de nutrientes)
Fouilibrada (proporcifn de nutrientes)
Suficiente (cantidad de volimen)

Adecyada (a 1as condiciones fisioldgicas)
mdi/ .
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