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Dias mundiales del mes de mayo

3 de mayo - Dia Mundial del Asma

10 de mayo - Dia Mundial del Lupus

12 de mayo - Dia Mundial de la Fibromialgia del Sindrome de la Fatiga
Cronica

17 de mayo - Dia Mundial de la Hipertension

19 de mayo - Dia Mundial de la Hepatitis

24 de mayo - Dia Nacional de la Epilepsia

25 de mayo - Dia Mundial de la Esclerosis Mdltiple

27 de mayo - Dia Nacional del Celiaco

28 de mayo - Dia Nacional de la Nutricion

31 de mayo - Dia Mundial Sin Tabaco



Nutricion para la salud

Grasas y azucares
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Leguminosas y alimentos
de origen animal
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Cereales y tuberculos

La nutricidn es el proceso bioldgico en el que los organismos asimilan los alimentos y
los liquidos necesarios para el funcionamiento, el crecimiento y el mantenimiento de
sus funciones vitales. La nutricion también es el estudio de la relacion que existe entre
los alimentos, la salud y especialmente en la determinacion de una dieta.

Los procesos microscopistas estan relacionados a la absorcion, digestion, metabolismo
y excrecion. Los procesos moleculares o microscopistas estan relacionados al
equilibrio de elementos como enzimas, vitaminas, minerales, aminoacidos, glucosa,
transportadores quimicos, mediadores bioquimicos, hormonas, etc.

Como ciencia, la nutricién estudia todos los procesos bioquimicos y fisioldgicos que
suceden en el organismo para la asimilacion del alimento y su transformacion en
energia y diversas sustancias. Lo que también implica el estudio sobre el efecto de los
nutrientes sobre la salud y enfermedad de las personas.

Muchas enfermedades comunes y sus sintomas frecuentemente pueden ser prevenidas o
aliviadas con una determinada alimentacion; por esto, la ciencia de la nutricion intenta
entender cuales son los aspectos dietéticos especificos que influyen en la salud.

El propésito de la ciencia de la nutricion es explicar la respuesta metabdlica y
fisiologica del cuerpo ante la dieta. Con los avances en biologia molecular, bioguimica
y genética, la ciencia de la nutricion se enfoca en el estudio del metabolismo,
investigando la relacion entre la dieta y la salud desde el punto de vista de los procesos
bioquimicos. El cuerpo humano esta hecho de compuestos quimicos tales como agua,
aminoacidos (proteinas), acidos grasos (lipidos), acidos nucleicos (DAN/ARNA) e
hidrosilicatos (por ejemplo, aztcares y fibra).



Una alimentacion adecuada es la que cubre:

v Los requisitos de energia a través de la metabolizacion de nutrientes como los
hidratos de carbono, proteinas y grasas. Estos requisitos energéticos estan
relacionados con el gasto metabolico basal, el gasto por la actividad fisica y el
gasto inducido por la dieta.

v" Las necesidades de micronutrientes no energéticos como las vitaminas y
minerales.

v' La correcta hidratacién basada en el consumo de bebidas, en especial el agua.

v La ingesta suficiente de fibra dietética.

Historia de la nutricion

Desde la aparicién del hombre sobre la tierra, el tipo de alimentos que este ha tenido
que ingerir para su sustento ha variado a través del tiempo, debido a que siempre se vio
obligado a adaptarse a aquellos que tenia mas proximos y le era mas facil obtener con
las escasas herramientas que poseia. Como, por ejemplo, sirva citar los estudios sobre
los restos del ser humano mas antiguo encontrado hasta la fecha (el hombre de
Atapuerca).

Se ha llegado a la conclusion de que este era carrofiero y practicaba el canibalismo, y
competia por sus alimentos con otros animales de habitos alimenticios similares. En su
andar en busca de viveres, se iba encontrando con nuevos tipos a los que se veia
obligado a adaptarse. A medida que la disponibilidad de la caza mayor iba
disminuyendo tenia que alimentarse de la caza menor, de los mariscos (en algunas
areas) y sobre todo de plantas comestibles. Esta fase adaptativa empez6 hace unos 100
000 afios.

Los ultimos seres humanos que sufrieron estas restricciones, hace unos 30 000 afios,
fueron los habitantes de unas zonas muy determinadas (dos regiones del Oriente
Medio). Sin embargo, en la peninsula ibérica hace menos de 20 000 afios (Freeman,
1981) la carne todavia suponia més del 50 % de la dieta habitual.

Hace unos 12 000 afios (Cavalli-Sforza, 1981; Trowell, 1981) se inicia la primera
revolucidn agricola. Esto conlleva a la disponibilidad de una nueva fuente fija de
proteinas. Debemos tener en cuenta la gran variabilidad en las cifras referidas a lo
obtenido en las cosechas; se trata de una alimentacion irregular que alterna con
épocas de hambre. El resultado final de las recolecciones se veia muy afectado por el
clima, contra el cual era muy dificil luchar. EI almacenamiento de sobrantes, en afos
buenos de produccién, tampoco era el mas eficaz.

Los humanos han evolucionado como omnivoros cazadores-recolectores a lo largo de
los pasados 250 000 afios. La dieta del humano moderno temprano varié
significativamente dependiendo de la localidad y el clima. La dieta en los trépicos
tiende a estar basada preferentemente en alimentos vegetales, mientras que las dietas
en las latitudes altas tienden mas hacia los productos animales. El andlisis de restos
craneales y poscraneales de humanos y de animales del Neolitico, junto con estudios



detallados de modificacion 6sea han mostrado que el canibalismo también estuvo
presente entre los humanos prehistoricos.

La agricultura se desarrollé hace aproximadamente 10 000 afios en maltiples
localidades a través del mundo, proporcionando cereales tales como trigo, arroz y maiz
junto con alimentos basicos tales como el pan y la pasta. La agricultura también
proporciond leche y productos lacteos, e incrementé marcadamente la disponibilidad
de carnes y la diversidad de vegetales. La importancia de la pureza de los alimentos fue
reconocida cuando el almacenaje masivo condujo a la aparicion de casos de
contaminacion.

El cocinar se desarroll6 a menudo como una actividad ritualista, debido a la
preocupacion por su eficiencia y su fiabilidad, requiriendo la adherencia a recetas y
procedimientos estrictos en respuesta a la demanda de pureza y consistencia en el
alimento.

Nutricion y salud

Existen seis clases de nutrientes que el cuerpo necesita: carbohidratos, proteinas,
grasas, vitaminas, minerales y agua. Es importante consumir diariamente esos seis
nutrientes para construir y mantener una funcion corporal saludable.

Una salud pobre puede ser causada por un desbalance de nutrientes ya sea por exceso
o deficiencia. Ademas, la mayoria de los nutrientes estan involucrados en la
sefializacion de células (como parte de bloques constituyentes, de hormonas o de la
cascada de sefializacion hormonal), deficiencia o exceso de varios nutrientes afectan
indirectamente la funcion hormonal. Asi, como ellos regulan en gran parte, la
expresion de genes, las hormonas representan un nexo entre la nutricion y nuestros
genes, que son expresados en nuestro fenotipo. La fuerza y naturaleza de este nexo
estan continuamente bajo investigacion, sin embargo, observaciones recientes han
demostrado el rol crucial de la nutricion en la actividad y funcién hormonal y por lo
tanto en la salud. De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud [(WHO: 1996)],
mas que el hambre, el verdadero reto hoy en dia es la deficiencia de micronutrientes
(vitaminas, minerales y aminoacidos esenciales) que no permiten al organismo
asegurar el crecimiento y mantener sus funciones vitales.

Reconociendo el potencial inherente a la microalga Spirulina (Arthrospira platensis),
para contrarrestar la mala alimentacion y su grave impacto negativo al de maltiples
niveles de la sociedad especialmente en los paises en desarrollo y los menos
desarrollados, la comunidad internacional afirma su conviccion uniendo esfuerzos de
formar la institucién intergubernamental por el uso de esta alga contra la malnutricion
(IIMSAM).

Existen multiples enfermedades relacionadas o provocadas por una deficiente
alimentacion, ya sea en cantidad, por exceso o defecto, o por mala calidad: anemia 'y
ateroesclerosis, algunos tipos de cancer, diabetes mellitus, obesidad, hipertension
arterial, avitaminosis, desnutricion, bocio endémico, bulimia nerviosa, anorexia
nerviosa y/o vigorexia. Ciertas enfermedades que afectan al intestino delgado pueden
provocar una incorrecta absorcion de los nutrientes, como la enfermedad celiaca sin
diagnosticar ni tratar y la enfermedad de Crohn.



Una mala alimentacién también provoca dafios bucales, debido a que en el momento en
que el cuerpo deja de recibir los nutrientes necesarios para la renovacion de los
tejidos, la boca se vuelve mas susceptible a las infecciones. El exceso de hidratos de
carbono, almidones y azlcares producen acidos de la placa que se adhieren al esmalte
de los dientes, causando asi su destruccion.

Piramide de los alimentos recomendada para una dieta equilibrada.

Para establecer un parametro, en lo que concierne a la dieta alimenticia, existe una
manera de representar de manera grafica los principales alimentos que deben
ingerirse. Comunmente se hace a través de una piramide, llamada piramide
nutricional, aunque también existen otros modelos como el «tren alimentario»
(utilizado en Colombia) y la «esfera alimentariax.

La base de la piramide, el &rea de mayor tamafio, representa los cereales o granos,
sobre todo los granos integrales, que constituyen la base de nuestra dieta. En medio de
la piramide se encuentran vegetales y frutas, que ayudan a tener energia mas natural y
sin efectos secundarios. Para asegurarse de obtener mas de la mitad de nuestras
calorias de carbohidratos complejos es preciso consumir las porciones sugeridas en
este grupo. Los grupos disminuyen de tamafio a medida que se avanza hacia el vértice
de la piramide, ya que la cantidad de alimentos representados en €sos grupos es menor
que la que se necesita para una buena salud. La punta o vértice de la piramide
representa el grupo mas pequefio de alimentos, como grasas, aceites y azucares, de los
que hay que comer en menor cantidad.

Es importante reforzar estos modelos con una tabla de equivalencias para tener una
vision mas clara de las porciones que debemos consumir de cada grupo de alimentos.
Aungue el peso o tamafio de los alimentos sea el mismo, no quiere decir que sean
porciones equivalentes. Por ejemplo: media taza de arroz al vapor tiene el mismo
contenido energético en kcal que poco menos de 6 tazas de apio crudo. Como vemos los
volimenes son radicalmente diferentes en comparacion con su aportacion energética.

Balance energético: Se entiende por balance energético la relacién entre el consumo de
energia y el gasto energético.

Cuando ingerimos algun alimento estamos obteniendo energia, cuando gastamos la
misma cantidad de energia que consumimos en el dia, estamos hablando de un balance
equilibrado, cuando gastamos menor cantidad de energia de la que consumimos en el
dia, estamos hablando de un balance positivo, por el contrario, si gastamos mas
energia de la que consumimos, nos referimos a un balance negativo. Existen ciertas
situaciones donde es necesario tener un balance positivo, por ejemplo, en el embarazo,
lactancia, infancia, adolescencia o cuando por algin padecimiento, enfermedad, o
lesion hubo una pérdida importante de peso. Por el contrario, es de desearse un
balance negativo cuando el aumento de peso puede llegar a niveles no saludables.

Ejemplo 1: una persona consume una pizzay refresco con un total de 4000 calorias, y
lo Unico que hace es sentarse a hablar por teléfono todo el dia con lo que gasta 2000
calorias con lo cual al ser su balance energético positivo aumentara de peso.



Ejemplo 2: una persona consume un plato de cereal con un total de 1000 calorias y al
escalar montafias de hielo gasta 3000 calorias con lo que su balanza energética es
negativa y baja de peso.

Ejemplo 3: una persona consume una comida de 3000 calorias se va a jugar futbol y
gasta 3000 calorias, el resultado es una balanza equilibrada con lo cual mantiene su

peso.
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La botica
delaabhuela
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Caldo de apio y cebolla (caldo depurativo para adelgazar)

Se trata de un caldo depurativo ideal para tomar tanto el dia antes como el dia después
de haber cometido excesos. Es un buen plato para la comida del 31 de diciembre y para
la cena del 1 de enero.

INGREDIENTES:

2 L de agua
4 ramos de apio
2 cebollas

sal

ELABORACION:

Hervir agua con una pizca de sal, el apio y las cebollas durante 30 minutos aprox.

Una vez estén blandos hay 2 opciones: triturarlo todo y tomarlo en forma de puré, o
retirar el apio y las cebollas y beber sélo el caldo.
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Noticias de salud y bienestar

Una dieta saludable y equilibrada proporciona muchos beneficios, ya que lo
que comemos y bebemos afecta a la capacidad que tiene nuestro cuerpo para
combatir infecciones, asi como problemas de salud que nos puedan ocurrir en el
futuro, tales como la obesidad, diabetes, enfermedades cardiacas o cancer.

Estos son los 5 consejos alimenticios que ofrece la OMS para ayudarnos a
Ilevar una vida més larga y saludable:

e Comer una variedad de comida.

Nuestros cuerpos son demasiados complejos y no hay ningln alimento que
contenga todos los nutrientes que necesitamos para que nuestro organismo
funcione correctamente. De forma que, nuestras dietas deberan contener una
amplia variedad de alimentos frescos y nutritivos para estar alimentados de la
mejor forma posible y estemos fuertes en nuestro dia a dia.

e Reducir la sal.
El consumo excesivo de sal aumenta la presion arterial, siendo este un factor de
riesgo muy importante en las enfermedades cardiacas y accidentes

cerebrovasculares.

Hay que saber que, aunque no se agregue sal a nuestros alimentos, hay muchos
alimentos y bebidas procesadas con cantidades altas de la misma.

e Reducir el uso de ciertas grasas y aceites.
La grasa en nuestra dieta es muy importante, pero comer demasiada aumenta el

riesgo de padecer obesidad, enfermedades cardiacas y accidentes
cerebrovasculares.



Las grasas transconstituyen uno de los principales peligros para nuestra salud,
ya que se ha demostrado que una dieta alta con este tipo de grasa aumenta el
riesgo de enfermedades cardiacas en un 30%.

e Limitar el consumo de azlcar.

El azlicar aumenta el riesgo de aumentar de peso de forma poco saludable y
padecer obesidad en un futuro, conllevando problemas de salud graves y
cronicos.

Es importante conocer, al igual que la sal, que la cantidad de azlcares
“ocultos” que pueden encontrarse en los alimentos y bebidas que consumimos
dia a dia pueden ser muy elevados. Es el ejemplo de las latas de refresco, que
con el tamafio que presentan, llegan a tener 10 veces méas cantidad de azucar
gue aquella recomendada de consumo diario.

e Evitar el consumo de alcohol peligroso y perjudicial.

Beber demasiado o con demasiada frecuencia, aumenta el riesgo de lesion
ademas de causar problemas perjudiciales de salud como puede ser el dafio
hepatico, cancer, enfermedades cardiacas y enfermedades mentales.

La OMS refiere que no hay un nivel de consumo de alcohol ya que incluso
niveles bajos de consumo de alcohol pueden estar asociados con riesgos
significativos para la salud.




