ALIMENTACION

El indice de masa corporal (IMC) es la medida elegida por la
OMS para determinar si una persona se encuentra en su peso
adecuado, y surge de relacionar el peso corporal con la altura
de un sujeto.

Es un método muy sencillo y facil de calcular, coloque sus

datos como se muestra en la ecuacion de la siguiente manera:

PESO (KG)
ESTATURA, (M)

Luego de obtener el resultado de la férmula anterior ubicalo en la
siguiente tabla:

IMC Resultados
<185 Peso Insuficiente
18,5-24,9 Peso adecuado
25-26,9 | Sobrepeso grado |
lz?-zg.g | Sobrepeso gran:ic: Il {predbeﬁidad}
30-34,9 Obesidad de tipo | (leve)
35-39,9 | Obesidad de tipo || (moderada)
| 40 - 49,9 Obesidad de tipo 11l {m&rbida)
>50 Obesidad de tipo IV (extrema)

R/
CARDIO FITNESS

DEPORTE, MUTRICION & SALUD




ALIMENTACION

El colesterol es una de las distintas sustancias lipidicas que se encuentran en el organismo.
Es un producto que genera el propio cuerpo, secundario a la alimentaciéon. Cuando
consumimos alimentos que lo tienen en cantidades mayores a las necesarias, puede
aumentar el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.

MENOR DE 170 MG/DL

DE170 A199 MG/DL

MAYOR DE 200 MG/DL Al
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ALIMENTACION

Su principal limitacidon es que no discrimina por edad ni sexo, y
que, ademas, no distingue por composicidon corporal (grasa,
musculo, hueso, tejidos y piel), con lo que algunas personas
pueden ser clasificadas como sobrepeso, sin serlo.

Diabetes
Hipertension arterial

Enfermedades cardiovasculares

Tené en cuenta que el riesgo de contraer estas
enfermedades no transmisibles crece con el
aumento del IMC.
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ALIMENTACION

Si bien existen varias fracciones lipoproteicas (o tipos de colesterol), las mas
significativas por su relacion sobre el Colesterol Total, son:

LDL: colesterol ‘malo” (los valores en sangre deben ser menores a 130 mqg/dl,
ideal menores a 100 mg/dl). Es aquella fraccién lipidica que disemina su contenido por
los vasos

HDL: colesterol“bueno” (los valores en sangre deben ser mayores a 40 mg/dl).
Es el encargado de hacer, 1o que se denomina, el transporte reverso de colesterol,
‘conduciendo” a los lipidos sanguineos hacia el higado para su metabolizacion.

)
i

CARDIO FITNESS

DEPORTE, NUTRICION & SALUD




ALIMENTACION

Alimentos que contienen LDL

Alimentos que elevan HDL

Comidas rapidas: panchos,
hamburguesas, papas fritas

Pescados de mar

Alimentos fritos

Frutos secos, semillas

Alimentos con grasas trans

Aceites vegetales como condimento

Alimentos con exceso de grasas saturadas y sodio

Frutas

Huevo y carnes rojas

Hortalizas y verduras

ARTERIA SANA

ARTERIA BLOQUEADA
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ALIMENTACION

Son nutrientes que constituyen la principal fuente de energia para nuestro organismo, es por ello
que, entre el 55-65 % de la energia proporcionada por la dieta, debe ser aportada por estas
biomoléculas.

Nutricionalmente podemos diferenciar dos categorias:

1) los carbohidratos glucémicos
Son absorbidosy digeridos en el intestino delgado.

2) lafibra dietética
Son carbohidratos no digeridos que pasan al intestino grueso.

;Queéfunciones cumplen en el organismo?

1) Aporte energetico:
los carbohidratos aportan 4 Kcal por gramo de peso de alimento, al igual que las proteinas
mientras que las grasas aportan mas del doble (g9 kcal por gramo).

2)Ahorro de proteinas:
si la ingesta de carbohidratos es insuficiente, nuestro organismo utiliza las proteinas para
obtener energia, relegando asi su funcion plastica

3) Requlacion del metabolismo de las grasas:

en caso de ingestion deficiente de carbohidratos, las grasas se metabolizan anormalmente
generandose una alteracion metabdlica que cursa con inapetencia, dolor abdominal, nauseasy
decaimiento. Puede prevenirse ingiriendo entre 5oy 100 g de carbohidratos glucémicos
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ALIMENTACION

CLASIFICACION PRINCIPALES ALIMENTOS UTILIZACION
REPRESENTANTES
MONOSACARIDOS | Glucosa, Fructosa, | Miel, frutas, Azucar
Manosay bebidas con rapidamente
Galactosa azucar, leche disponible de
corta
duracién
DISACARIDOS Sacarosa (azUcar |Azuicar Azucar
decana), Maltosa | mermeladas, rapidamente
y Lactosa cervezade disponible de
cebada, leche, |corta
jaleas, duracion
bebidas
deportivas
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ALIMENTACION

CLASIFICACION PRINCIPALES ALIMENTOS UTILIZACION
REPRESENTANTES

OLIGOSACARIDOS | Maltotriosa, Bebidas Accidnalargo
Maltrotretrosa, energeticas plazoy
Maltopentosay para deportistas | liberacion
Dextrina lenta

POLISACARIDOS |Almidon, Celulosa, |Cereales, papa, |Accidna

Féculasy pastas, panes, |largo plazo
Glucégeno lequmbres y liberacion
lenta
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ALIMENTACION

;Que es el rotulado de alimentos?

Es toda inscripcion, leyenda o imagen que se halla escrita,
impresa, marcada o adherida al envase de un alimento. Se
podria decir que es como la "cédula de identidad® del alimento

que nos permite conocer informacidn muy importante sobre su

durabilidad, su composicion o la manera de almacenarlo.

;Queée informacion debe contener un rotulo?
La informacién incluida en los rétulos o etiquetas de los alimentos envasados surge de lo
establecido en la Resolucion N2 36/93 GMC (Grupo Mercosur) que ya esta incluida en el

Cédigo Alimentario Argentino y que alcanza a la totalidad de los alimentos que se

comercialicen en esas condiciones en todo el pais.

N
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ALIMENTACION

I
PorGié

INFORMACION NUTRICIONAL

1Vaso ~  200mi
Poroonesporenase 5

CGanudadengr

oml

100mi 1poradn

Energia(cal) % 7
Proteinas(cal) 35 70
Grasatotal(cal) 0] 02
H.deC dsp.(@)) 5.2 104
Lactosa(q) 52 104
Sodio(mq) 48 6
Potasio(ma) 165 30

y)
Vitamina B2(mq) 02 8%
ViaminaBmg) 03 50%
Caloo(mg) 128 %
Fosforo 2%
Magnag?)mg) E3 8%
lodo(mg) 9 1%
Znc(mg) 04 5%
(Mxenreladina k Dossdana Recomendada.

porenase.
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ALIMENTACION

Las proteinas son los ladrillos del cuerpo. Forman parte de
la estructura de todas las células y tejidos. Representan un
20% del peso corporal total y cumplen diferentes funciones.

El ser humano necesita proteinas para construir y reparar tejidos vy
drganos, transportar algunas sustancias en la sangre, como lipidos
(grasas) o minerales (hierro, principalmente), y participan activamente
en el funcionamiento del sistema de defensas del organismo. También
contribuyen en la contraccion muscular y ayudan a crear numerosas

hormonas que regulan las funciones del organismo.

-
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ALIMENTACION

ALIMENTOS CON MAYOR CANTIDAD
DE PROTEINAS CADA100¢

n Pechuga de pollo 20g

N
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ALIMENTACION

ALIMENTOS

ALIMENTOS

CEREALES

FRUTAS
HORTALIZAS
Y LEGUMBRES

HUEVOS
LECHE
Y DERIVADOS

RECOMENDADOS

a diano

CEREALES ARROZ INTEGRAL
HARINA CALLETAS INT=GRALES
PASTAS AN NTEGRAL

g * 3

—hnd
\Y T

LECHE DESCREMADA,
YOGURDZSCREMADO

&l

A LIMITAR
Maximo 2-3 veces
por semana

PASTAS AL HUEVO

@

AW ATES
ACEIMUMAS
PATATAL FRITAL

v

YOCOURYLECHE SENA DESCREMADD
QUL HRESLO)

HUEBD ENTERD &

SCC AT
|—_.| r ]l-_||.|\._ L
Evé i .

ONSEJADOS

MED ALUNAS
MALDALEMNAS
GALLETITAS
DONUTS

SHALCKS
CoCo

QUESDO GRASD

LECHE ENTERA
FLAN

b3
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ALIMENTACION

la fibra alimentaria forma parte esencial de la nutricibn de las personas,
recomendandose actualmente su ingesta diaria, imprescindible para cualquier dieta
sahay equilibrada. Leagregavolumen a la dietay, dado que hace que |la persona sienta
saciedad masrapidamente, puede ayudara controlarel peso. Laingestarecomendada
por dia es de 25-30 gramos proveniente, preferentemente, de diferentes tipos de
alimentos.

Dependiendo de su solubilidad en agua existen dos tipos de fibras, con funciones
especificas:

1. La fibra insoluble: Responsable del buen transito intestinal, disminuyendo la
constipacion, debido a que el tracto digestivo casi no contiene bacterias intestinales
capaces de degradarla.

La podemos encontrar principalmente en alimentos como semillas, salvado de trigo,
maiz, cereales integrales, cascaras de manzanas y peras, parte blanca de las frutas
citricasy legumbres.

2. Lafibra soluble: Es capaz de absorber elagua con gran facilidad, contribuyendo a la
disminucidon de absorcion de azucar, colesterol y triglicéridos en el aparato digestivo,
reduciendo asi la posible presencia de enfermedades cardiovasculares y evitando la
aparicion de estrenimiento, hemorroides o diabetes.

La podemos encontrar principalmente en las cascaras de las frutas, las verduras, el
salvado de avena, los frutos secos (nueces, almendras y avellanas)y las lequmbres.

)
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ALIMENTACION

EFECTOS SALUDABLES DE LA FIBRA ALIMENTARIA

FIBRA INSOLUBLE SOLUBLE
1 Energia | Riesgo de DBT tipo |l | Respuesta glucosa
postprandial
1 Volumen

| Peso corporal

T Sensibilidad a la insulina

| Colesterol total y LDL

1 Saciedad

| Inflamacion

| Tiempo de transito intestinal

| Vaciado gastrico
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ALIMENTACION

[ABLA DE CONTENIDO DE FIBRA CADA 100g DE ALIMENTO

Almendras 14 g
Harina de trigo integral 10 g
Pan de trigo integral 99
Pistacho g
Pasa de uva /g
Espinaca 64
Lentejas 49
Manzana con cascara 49
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ALIMENTACION

A la hora de evaluar la alimentacion de los seres humanos, es muy importante
poner foco en las cantidades

Por ello es que te presentamos una manera practica y muy util de representar
cantidadesy porciones de alimentos, recordando que en una alimentacion normal
no deberia haber alimentos prohibidos nilibres

Werduras: Una racién es la /

capacidad de 2 manos juntas. Gm mano
. .

comida

. merienda

el

almuerzo

G

Gm: Mo de ser mas grande
que la punta de un dedo.

(Profeinas: La racién es
del tamano de la palma
de la mano

desayuno

cena

-
5

Hidratos: Las porciones

han de ser del tamarno de
un pufio cerrado.

Queso: La racién adecuada

equivale al grosor de 2 dedos.

Helados: Dos porciones

tendran el tamano de un puno.




ALIMENTACION

Palmas de las manos
Para el aporte de proteinas (claras de huevo, carnes y derivados)

Punta de los dedos
Para el aporte de fuentes grasas, aceites, mantecas, aceitunas, mayonesas, etc.

Punos

Para el aporte de los hidratos de carbono complejos (cereales, pastas, arroz
y derivados)

Ancho de los dedos
Para representar el grosor de los quesos, dulces, fiambres

Los 5 dedos
Recordando la necesidad de fraccionar la alimentaciéon diaria en 5 veces al dia.
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ALIMENTACION

Cuando hablamos de la regulacién del peso corporal solemos prestar atencion a
los nutrientes energéticos; sinembargo vy, aunque el alcohol no es considerado
un nutriente como tal por aportar las llamadas “calorias vacias” (aporte
energético que no es aprovechado por el ser humano), si se debe tener en cuenta
por su contribucion al aporte energético total

La relacidon entre el consumo de alcohol y la ganancia de peso, parece estar
Influenciada de una manera importante sequn la frecuencia y cantidad de
consumoy el tipo de bebida.

Aunque cada gramo de alcohol aporte 7 Kcal., éstas no son capaces de producir
energia para la contraccidn muscular ni regenerar tejidos corporales, por lo
tanto es el primer sustrato energético en metabolizarse y almacenarse como

grasa corporal.

A modo de resumen adjuntamos el listado de las bebidas caloricas de

mayor consumo en huestro pais:
A modo de ejemplo:

Un porrén de Cerveza tiene 330 ml = 222 Kcal.

_ ) Una pinta de Cerveza tiene 568 ml = 381 Kcal.

Una lata de Cerveza tiene 355 ml = 239 Kcal.
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ALIMENTACION

Los carbohidratos son la fuente mas importante de energia alimentaria. Aportan
glucosala cual es convertida en energia y combustible para poder realizar todas
las actividades cotidianas. Comprenden entre el 40% vy 80% de la ingestion total
de energia en el mundo, dependiendo de la regidon, aspectos culturales vy
condiciones econdémicas, y constituyen la porcidn mas importante de la dieta para
la mayoria de los pueblos asiaticos, africanos y latinoamericanos. En contraste,
comprenden el 45% a 50% de la dieta de la mayoria de los habitantes de los paises
industrializados.

FUENTE DE ENERGIA

Los carbohidratos disponibles de la dieta, una vez digeridos y absorbidos como
glucosa, van a ser utilizados como fuente de energia a través de las diferentes vias
metabdlicas, o se almacenan en forma de glucdgeno para ser utilizados como
fuente de energia en circunstancias de escasez.

Es importante que la cantidad de energia ingerida se equipare con la cantidad de
energia gastada. El mantenimiento de este balance energético es fundamentalafin
de evitar la obesidad y enfermedades asociadas como diabetes y enfermedad
cardiovascular.

Por lo tanto, para mantener la armonia entre nutrientes, una alimentacidon normal,
debe contener

entre el 55%y 60% de su valor calorico total en forma de carbohidratos.
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ALIMENTACION

Constantemente se escucha que los hidratos de carbono deben desaparecer casi
enteramente de la dieta por ser un tipo de nutriente que lo Unico que hace es provocar un
aumento de peso. Desde luego que esta afirmacion no tiene ningun fundamento, sino que
simplemente es un mito gque muchas personas siguen creyendo, y mas ahora que estan tan
de moda las dietas ricas en proteinas o bajas en carbohidratos como la Atkins o la
Paleolitica.

Segun el mensaje numero uno de las Guias Alimentarias para la Poblacidon Argentina, “para
vivir con salud es bueno comer con moderacion e incluir alimentos variados en cada comida”, es
decir, incluir distintos alimentos de cada uno de los grupos, en las cantidades adecuadas, a
lo largo del dia y prepararlos de diversas formas. A partir de esto, se entiende que los
hidratos en si no son los responsables del aumento de peso, sino que el computo total de
calorias son las que se encargan de que el cuerpo aumente sus reservas de grasa corporal, v
|0 que hay que controlar, justamente, es esta cantidad total de calorias consumidas.

Por otro lado, el mensaje numero siete de nuestras Guias Alimentarias expresa que "es
bueno consumir variedad de panes, cereales, harinas, féculas y leqgumbres’ (todos
alimentos fuentes de hidratos de carbono).

Ademas, agrega:
 Entre los cereales se puede elegir arroz, maiz, trigo, avena, cebada y centeno (y sus

harinas).Y, entre las legumbres, arvejas, lentejas, soja, porotos, habasy garbanzos.
* Preferirlos panes, harinasy pastas integrales.

* Moderar el consumo de facturas, tortas, masitas, galletitasy otros productos similares
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ALIMENTACION

/Porqué es importante este mensaje?

* Los alimentos de este grupo contienen sustancias nutritivas que son udtiles para el
organismo. Y cuando estos alimentos se combinan entre si 0 con otros, esas sustancias
aumentan su valor.

* Contienen hidratos de carbono que proveen la energia suficiente que nuestro cuerpo
necesita para aprovechar bien el resto de los nutrientes

* Pueden aportarfibra, como en el caso de las legumbresy los cereales integrales.
* Son econdomicosy estan disponibles en cualquier lugar del pais.

* Solos 0 combinados con otros alimentos, forman parte de una gran variedad de
preparaciones dulces y saladas, frias y calientes.

e Dan sensacion de plenitud.
* Enlas proporciones recomendadas a cada edady para nivel de actividad, no engordan.

* En los udltimos diez anos, se observa una disminucion del consumo de este grupo de
alimentos en nuestra poblacion.
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ALIMENTACION

Comer variado es bueno
para vivir con salud

—325

A modo de resumen, se entiende que los carbohidratos son vitales
para que el organismo funcione correctamente y deben estar en la
dieta diaria. La clave estd en conocer qué tipo de carbohidrato es el
que hay que consumir y qué cantidad del mismo.
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ALIMENTACION

La cafeina es un compuesto natural presente en las hojas, frutos y semillas de
algunas plantas, aunque también puede ser sintetizada artificialmente en e
laboratorio. Es la sustancia farmacoldgicamente activa mas consumida en e
mundo. Se encuentra en bebidas de consumo diario, principalmente en el café, e
té, las bebidas cola; en productos derivados del cacao o el chocolate, y en algunos
medicamentos de venta libre.

Debido a suamplio consumo en los diferentes niveles segmentos de la poblacion,
la comunidad cientifica ha expresado su interés en los potenciales efectos del
consumo de cafeina. El 80% de la poblacién adulta consume entre 200-300 Mg
de cafeina por dia (dos a tres tazas de café). Segun la American Medical
Association (AMA) un consumo de hasta 400 mg/dia en adultos sanos, no tiene
efectos perjudiciales para la salud.

Entre sus efectos favorables de su consumo moderado,
destacan aquellos sobre el sistema nervioso central,
tales como elaumento del estado de alerta y la mejoria
de l[asfunciones cognitivas. Ladisminucién de lafatiga,
es su efecto mas distintivo. Asimismo, la cafeina tiene
un potente efecto antioxidante, es decir, retrasa el
envejecimiento celular.




ALIMENTACION

A nivel cardiovascular, la cafeina aumenta ligeramente la presidn arterial, la
frecuencia cardiaca v la fuerza de contraccion. Es por ello que se encuentra
desaconsejada en personas con hipertensidon arterial, arritmias y otros
problemas cardiovasculares.

Por otro lado, consumir cafeina en exceso puede provocar efectos indeseables
como agitacién, insomnio, taquicardia y temblores. La cafeina aumenta la
secrecidn de acido clorhidrico y de pepsina en el estdbmago, por lo que se
desaconseja su consumao en personas con trastornos gastricos.

Café Express 1woml g8omg

Cafédefluro 200m| 100-150Myg

Caféinstantaneo 200mi g8omg

Téen saquito 200ml | 30-6omg

Cacao en polvo 109 (2¢ditas. Tipo 1€) | 1somg

Chocolate 4049 190mg

Bebidas cola 200mi Gomg

Bebidas energizantes 200m| g8omg -
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ALIMENTACION

;Que es la energia? ;Para que se utiliza?

La energia es la capacidad para realizar trabajo y es utilizada para llevar a cabo todas las
funciones del organismo.

{Como la podemos obtener?

Es suministrada por los alimentos que consumimos y se obtiene de la oxidacion de
hidratos de carbono, grasas y proteinas.

VALORES ENERGETICOS
| gramo de GRASA =) 9kcal
| gramo de PROTEINAS =) 4kcal
| sramo de HIDRATOS DE CARBONO =) 4kcal

Se denomina valor energético o calorico de un alimento a la cantidad de energia que

se produce cuando es totalmente metabolizado por el organismo.
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ALIMENTACION

A continuacion te dejamos un listado de alimentos que
reales, sus respectivas porciones para aportar 200kcal.

PAN FRANCES MUFFIN DE ARANDANOS BAGEL DE SESAMO FIDEOS COCIDOS
72 gramos = 200kcal 72 gramos = 200kcal 70 gramos = 200kcal |45 gramos = 200kcal

> 2e

CHUPETINES SALCHICHAS MINONES DE SALVADO PALTA
68 gramos = 200kcal 66 gramos = 200kcal |25 gramos = 200kcal

CEREALES ALL BRAN PAN INTEGRAL DAMASCOS FRESCOS ATUN EN ACEITE
100 gramos = 200kcal 90 gramos = 200kcal 83 gramos = 200kcal 102 gramos = 200kcal
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ALIMENTACION

HAMURGUESA CON QUESO PAPAS FRITAS SANDWICH DE POLLO
75 gramos = 200kcal 73 gramos = 200kcal 72 gramos = 200kcal

Los valores caloricos diarios, en general, se |
PARA TENER encuentran en base a una dieta de 2000kcal.

YKt 3.57: 8% 2 Sus valores diarios pueden ser mayores o0 menores
dependiendo sus necesidades energéticas.
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