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Nutricion y salud

La dieta equilibrada, prudente o saludable




Aquellas sustancias
para la salud que el organismo
no es capaz de sintetizar, por lo que
deben ser aportadas
por la , por los alimentos.



Enfermedades Cronicas

Medio ambi Genética

Estilo de vida

[factores modificablesj

[Dieta prudentej

(Isaksson, 1988; 5th ENC; Ferro-Luzzi y James, 1997; Doll y Peto, 1981)



Dieta equilibrada

o ®
Necesidades de Ingesta de
energia y nutrientes energia y nutrientes




Dieta "optima”

) Sana ]

) Adecuada a las IR de energia y nutrientes

v’

e Variedad
_ Proporcionalidad
¢ Moderacion

e Flexibilidad y caracter practico

(Atwarter, 1902)



Dieta "optima”

Sana ]

Adecuada a las IR de energia y nutrientes ]

Palatable J

Habitos alimentarios

v’

“Una dieta equilibrada y saludable,

solo es equilibrada y saludable si se




Dieta "optima”
)Sana ]

) Adecuada a las IR de energia y nutrientes ]

) Palatable J

) Habitos alimentarios

) Preventiva de las enfermedades crénicas

) “Elixir de eterna juventud, de larga vida”




e Cantidad minima para prevenir el
escorbuto

e Cantidad extra para combatir el
estrés oxidativo (por ejemplo, en
un fumador)



e Cantidad minima para aportar
acidos grasos
esenciales/palatabilidad

e Cantidad maxima para prevenir la
enfermedad cardiovascular



Lipidos 1 g

Fibra2 g
Agua30g
l Proteinas 8 g
l e 0
I 1,50
Hidratos de carbono 58 g fVitanzr;Eas
- Minerales

- Miles de componentes

/100 g parte comestible 16 Hiiriil oS



Componentes de la dieta

Nutrientes No nutrientes

N=77?

(Watson, 2001)

Componentes naturales

N=50 (10.000 fitoquimicos bioactivos)

Aditivos y contaminantes

N= 2?2

(Modificado de Varela y Ruiz-Roso, 1991)

I—v—l

Dieta total, conjunto de todos los alimentos




Componentes del gasto energético

(para una actividad moderada)

Actividad fisica
25%

Metabolismo basal
60-65%

Accién termogénica
de los alimentos
10%




IMC = peso (kg)/talla’ (m)
T T R R

15 18 20 25 30 35 40

hiponutricion adecuado  sobrepeso obesidad
Edad IMC

19-24 afos 19-24 kg/m?

25-34 afios 20-25 kg/m?

35-44 afos 21-26 kg/m’

45-54 anos 22-27 kg/m?

55-65 afos 23-28 kg/m’

<65 afos 24-29 kg/m’




RCC = circunferencia cintura/cadera

“riesgo [ tombres [l Wujeres

bajo 0,83-0,88 0,72-0,75
moderado 0,88-0,95 0,78-0,82
alto 0,95-1,01 >0,82

muy alto >1,01




Perfil calorico

Hidratos de carbono
>60%

[ Mono y disacaridos {10%}

[ Alcohol <=0 g/dia




Grasas
Dulces, bolleria //
Carnes grasas, ~

Embutidos

Carnes magras, pescados,
huevosleguminosas
y frutos secos

Lacteos

Aceite de oliva \

Lacteos

Leguminosas y
frutos secos

Frutas

Frutas

N

Verduras y hortalizas

4

Verduras y hortalizas

/ Cereales, pan, arroz, pastas, patatas

Pan y cereales, incluyendo pasta,
arroz, cuscus, polenta, bulgur




F 9 :
/ \ Carnes rojas
e & U G g Bt S e S RS S e e e & i e e S L S \\
/ Dulces \
// Huevos/pollo \\ Si ca
/ Pescado \ consume
O S P e e S e S R P T S S S B O P TR e Uinﬂ, con

Diariamente / Lacteos \ moderacion
Realizar actividad / Aceite de oliva \

fisica :
regularmente Leguminosas y frutos secos Sol
‘ Erutas Verduras y hortalizas
, Ensaladas

/ Pan y cereales, incluyendo pasta, arroz, cuscus, polenta, bulgur \

(Oldways Preservation & Exchange Trust, 2000)



Piramide

Grasas, aceites, dulces
con moderacion

Carnes, pescados y huevos
2 raciones/dia

Lacteos
3-4 raciones/dia
Verduras y hortalizas
3-5 raciones/dia ()4

. Q;-j', Frutas
T 29> 2-4 raciones/dia

Cereales, pan, arroz, leguminosas, pasta .
6-8 raciones/dia (ricos en fibra)

0



Cereales, verduras y
hortalizas, frutas
y leguminosas

Aceites vegetales

Pescado (graso)

Fibra soluble
Antioxidantes

Minerales, vitaminas
Comp. No nutritivos

Aceite de oliva (AGM)

- Polifenoles
AGP (n-6)
Vitamina E

AGP (n-3)

Selenio
Calcio

Col

LDL-col
ECV-cancer
Deficiencias
Anticancerigenos

LDL-col/ ©+ HDL-col
Suscep. oxidacion
Antioxidantes
LDL-col
Antioxidantes

LDL-col

PA

Anticoagulante
Proliferacion tumores
Antioxidante
Alteraciones dseas



Carnes y lacteos

Mantequilla

Moderado
alcohol

Sol
Siesta
Menos estrés

AGS y miristico

AGS
AG-tans

Vino (polifenoles, ...)
Licores

Actividad fisica
Vitamina D

Col y LDL-col

Col y LDL-col
Col y LDL-col?

Antioxidante
HDL-col
Anticoagulante
RIESGO

ECV
Salud dsea

RIESGO



Consumo medio de alimentos en Espana (g/dia)

Estudio Nacional de Nutricion y Alimentacion, 1995

[ Lacteos 3759 ] Leguminosas 0 ¢
: Azucar 29¢g
: Huevos 35¢g
[ Verduras 312 ¢ J Aceites 559

, Pescados 76 g ‘

Carnes 187 g

* . { Cereales 779 }
' Frutas 3009]\_/




