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. Conceptos basicos

. Factores que influyen en la dieta

. Necesidades y recomendaciones
. Dieta y Salud

. La piramide alimenticia

Quimica . o ' ’ .
Curso 3° Bioquimica y Biotecnologia de Alimentos




Tema 1. ALIMENTACION, NUTRICION Y DIETETICA

ALIMENTACION Y NUTRICION

Alimentacion: Proceso por el que ingerimos los alimentos.
Se trata de un acto voluntario, consciente y educable

Nutricion: Proceso por el que el organismo incorpora,
modifica y elimina sustancias que ingerimos del exterior. Se
trata de un proceso involuntario, inconsciente.
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Alimentos y Nutrientes

ALIMENTO

Sistemas quimicos complejos utilizados en la alimentacion, tal y
como se encuentra en la naturaleza.

Caracteristicas

Al menos un nutriente. Es frecuente que haya dos o mas. No
hay alimentos completos. La leche es el que mas

FRUITIVO
SE COMEN PERO NO SON ALIMENTOS. Especias, café, alcohol
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Alimentos y Nutrientes

NUTRIENTE: Sustancia necesaria para el individuo que cumple una funcién
nutritiva concreta:

Energética
Plastica y
Reguladora

NUTRIMENTOS: NUTRIENTES QUE NO PRECISAN
DIGESTION. Como agua, sales, vitaminas
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DIETA Y DIETETICA

- Dieta: La alimentacion que una persona ingiere
regularmente. Hay diferentes tipos: paises desarrollados,
paises en vias de desarrollo, mediterranea, vegetariana, etc.

 Dietetica: Es la ciencia que permite utilizar los alimentos de
una forma adecuada y con fines preventivos y reparadores,
segun la situacion particular de cada uno.
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NECESIDADES ENERGETICAS

Mantenimiento
de las
funciones vitales

Energia
(alimentos) Trabajo externo

(ejercicio, etc.)

Trabajo interno
(corazén, etc.)
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Energy- Energy-
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Proteins Amino acids
Polysaccharides Sugars

Lipids g Fatty acids
Nucleic acids Nitrogenous bases
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RESERVAS DE ENERGIA

Recambio Reserva Recambio
(g/dia) (9) (%)

Carbohidratos 250 450 55,5
Proteinas
Movilizable 150 6000 2,5
Inmovilizada 4000
Lipidos 100 14000 0,7
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DIETA EQUILIBRADA

Recomendaciones OMS Paises desarrollados

10%

10%

60% 40%

La mayor parte de la poblaciéon
Déficit de proteinas: 2/3 de la poblacién mal nutrida.

Quimica

O Carbohidratos
M Lipidos
O Proteinas
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INGESTA DE GRASAS Y CANCER DE
MAMA

-

PAIS INGESTA CANCER
GRASAS MAMA
t N/100.000
JAPON 23 42,4
RUMANIA 23 95,7
ISRAEL 32 165,9
REINO UNIDO 38 173,2
FRANCIA 39 166,1
SUIZA 41 207,6
ESTADOS UNIDOS 42 231,7

Datos tomados del Journal of the National CAncer Institute.

La grasa ingerida estd referida a la proporcién de calorias

Quimica totales.

30 La incidencia de cancer de mama estid referida a mujeres entre 45
Curso y 69 afios.
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A

Before vitamin [ treatment After 14 months of vitamin ) treatment

(b)
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NECESIDADES SEGUN LA EDAD

. Embarazo y lactancia: Etapa anabolica. Leche materna.

(Proteinas — Calcio — Hierro — Acido Folico)

. Infancia y adolescencia: Vulnerables a la propaganda,

Problemas psicologicos. Inician consumo alcohol y tabaco

. Adultos y tercera edad: Aumenta sedentarismo y estres

Necesidades especificas.

. Ancianos: Estado fisico y emocional, grado de actividad,

Apetito.
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FACTORES QUE INFLUYEN EN LA DIETA
CONSUMISTA

* Poder adquisitivo
* Apetito y Placer

* Industria alimentaria
 Nuevos alimentos

* Publicidad y manipulacion
 Estetica y Salud
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EL APETITO

« La Dbusqueda de alimentos es un
comportamiento  tan  critico para la
supervivencia y bienestar de los individuos, que
existe una actividad constante estimulando el
apetito, y que esta continuamente regulado por
mecanismos neuroendocrinos.

Quimica
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Una hormona del apetito
(leptina)
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Juventud y
belleza como
reclamo
publicitario
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“Arranca la Pasarela Cibeles bajo la
polémica sobre el peso de las modelos”

“Cinco de las 68 modelos que si accedieron a
someterse a estas pruebas, no pasaron el
control, porque su masa corporal es inferior
a 18 (una chica que mida, por ejemplo, 1,70
metros no puede pesar menos de 56 kilos).
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RECOMENDACIONES

La dieta debe ser:
Variada
Equilibrada

Hidratos de carbono 60%
Grasas <30%
Proteinas <10% energia

Las grasas deben ser:
Monoinsaturadas 15%

Poliinsaturadas 5%
Saturadas >10%

Consumir frutas, verduras y granos de cereales.

Consumir tres platos semanales de pescado de origen marino
Reducir el consumo de sal

Consumir con moderacion las bebidas alcohélicas
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Fig. 1. Percentage of total annual mortality in the United States

attributable to different classes of causality recorded from 1900 to

2000. Mortality classes are defined in text; data drawn from national

mortality data provided by the Centers for Disease Control and
Prevention, (http://www.cdc.gov).
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DIETA Y ENFERMEDADES DEGENERATIVAS

1. OBESIDAD Y DIABETES

2. HIPERTENSION

3. HIPERLIPEMIAS Y ENFERMEDAES
CARDIOVASCULARES

. CANCER
. OSTEOPOROSIS

. PARKINSON, ALZHEIMER
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COLESTEROL
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From 361,662 Men Screened for MRFIT Program

Fig. 3. Curvilinear association between serum cholesterol and 10-
year mortality from coronary heart disease (CHD). In the text, the
term ASCVD is used and is broader than CHD as it includes
atherosclerotic disease in vessels other than the coronary arteries.
Reproduced from NIH Report No. 90-3046 (24).
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~ There are fewthmgs worse for '

b .hype:tens:on than tobacco,
 which increases heart rate

~ while hardemng and
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- vessels. Kicking the habitis

. one important way to break
o 'the deadly cyc!e

t8

Quimica
Curso 3°

WEIGHT

Being overweight contributes
to hypertension in all sorts of
ways. High-fat diets are often
high in salt, which boosts blood
pressure. Carrying extra weight
also causes the heart to work
more, forcing blood even
harder through the vessels.
And fat situated around the gut
destroys a blood gas that helps
the vessels relax.

| -.héeﬂiésbn-thé?béihm
~ and pressure monitor.

GET
MOVING

At least half an hour of
exercise (even brisk walking)
three or four days a week can
go a long way toward reining in
blood pressure. Check with
your doctor before beginning
any workout program,
particularly if you are out of
shape, have cardiovascular
problems or simply haven’t
worked out in a long time.
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KEY

Grasas, aceites :
Fat [naturally occurring “ Sugars
Y dulces, moderadamente and added) {added)

These symbols denote fat and
added sugars in foods

. Carne, pescado, aves, huevos
Nueves y legumbres
De 2 a 3 raciones

Leche, yogurt y queso
De 2 a 3 raciones

Vegetales,
de 3 a 5 raciones

Frutas,
de 2 a 4 raciones

Pan, cereales, pasta
Y arroz, de 6 a 11 racione:

PIRAMIDE NUTRICIONAL de 1992

Quimica . o ' ’ .
Curso 3° Bioquimica y Biotecnologia de Alimentos




Tema 1. ALIMENTACION, NUTRICION Y DIETETICA

Quimica
Curso 3°

nnsumptlnn
and Colon Cancer Rates in Different Countries

SWE

Mor “SMETH o cER
@ ®sR elCE

o EGER

Fak
=]

(per 100,000 people)

JAM
. FIM PR,
YUG® " BePOL

8 o SHUNG
®  CHILE ROM
JAPAN

NG | OOL
80 160 240

Grams {per person per da

-
[

Bioquimica y Biotecnologia de Alimentos



Tema 1. ALIMENTACION, NUTRICION Y DIETETICA

Red meat
and butter
USE SPARINGLY

v

White rice, white bread,
potatoes, pasta and sweets

% USE SPARINGLY
e
e,

Dairy or
calcium supplement
170 2 SERVINGS

Muftiple
vitaming
FOR MOST

Alcoholin
moderation
UNLESS
CONTRAINDICATED

Fish, poultry and eggs
0702 SERVINGS

Nuts and legumes
1 T0 3 SERVINGS

Vegetables
IN ABUNDANCE

Whole grain
foods

AT MOST

MEALS 40

Fruit

2 T 3 SERVINGS

Plant oils [olive,
b, canola, S0y, carn,

sunflower, peanut
B andother
vegetable oils)
AT MOST
. MEALS

Nueva piramide nutricional 2003

Quimica
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La Piramide Alimentare nella
Dieta Mediterranea

La dieta mediterranca s

Acqua - 6 bicchieri al giorno
armn

rossa
ﬁ.-

Dolci

Mensile
Vino - 1 bicchiere scarso a pasto

-
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bianca
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Pane, pasta, riso, patate, polenta,
farro, orzo, cereali, cous cous etc..

‘._?" Attivita fisica regolare A

Modificato da:
0 2000 Oldways Prasaervation & Exchange Trust
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PIRAMIDE
PARA

DEPORTISTAS
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