Manual de Nutricién y Dietética

1. Algunos conceptos basicos

La alimentacidn, los alimentos, la dieta, la nutricidn, tienen un importante papel en el mantenimiento de la
salud y en la prevencidon de muchas enfermedades, incluso antes del nacimiento, aunque muchas veces no
seamos conscientes de ello. Cada dia, varias veces al dia, seleccionamos y consumimos alimentos que
condicionan nuestro estado de salud, para bieny, en ocasiones, también para mal. Las deficiencias de hierro,
yodo o vitamina A todavia afectan a una gran parte de la poblacidn, especialmente en paises emergentes. En
los paises desarrollados, las mas prevalentes son, sin embargo, las denominadas enfermedades de la
abundancia, enfermedades crdnico-degenerativas o enfermedades crdnicas no transmisibles (EC) (obesidad,
diabetes, enfermedad cardiovascular (ECV), hipertension arterial (HTA), osteoporosis, algunos tipos de
cancer, etc.), en las que la dieta y sus componentes, nutrientes y no nutrientes, pueden estar implicados,
como factores de proteccidn o de riesgo.

¢Por qué es imprescindible la Nutricion?

“Sin una adecuada nutricion-alimentacion no hay salud, no hay vida”

Principal problema de salud publica en el mundo: Enfermedades
relacionadas con la nutricion, por exceso o defecto, y se espera
un aumento de muchas de ellas en los proximos afios

En un alto porcentaje son prevenibles

“Mejorar la nutricion-dieta podria ser el factor aislado mas
importante para reducir las enfermedades”

WioridHeatth Onga nizaticn, Eurces. Focd snd heaith in Europs: @ new beaia for action. Genews: 'WHO Ragionsl Puk| icstic i Bu o pee n Sarfae, fic. 53; 2004

Angabes Carbajal Azcona. Departamento da Nutricide. Facultad da Farmacia Univarsidad Complutersa de Madrid

Hoy se sabe que aproximadamente entre un tercio y la mitad de los factores relacionados con estas
enfermedades son factores dietéticos. Podria pensarse que esto es algo poco esperanzador pues hay que
comer todos los dias; sin embargo, este aspecto negativo tiene la contrapartida de que, a diferencia de otros
factores como los genéticos, por ejemplo, tenemos la posibilidad de prevenir o, mas exactamente, retrasar
la aparicion de enfermedad modificando las caracteristicas de nuestra dieta.

Global status report on noncommunicable diseases 2010
http://www.who.int/nmh/publications/ncd report2010/en/
Chronic diseases and health promotion. The urgent need for action
http://www.who.int/chp/chronic_disease report/part2 chl/en/index4.html
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Preventing chronic diseases: a vital investment : WHO global report. 2005
http://whqlibdoc.who.int/publications/2005/9241563001 eng.pdf

La prevencion/retraso de la EC es posible

4 FR modificables:

Mensaje es muy sencillo:
“Consuma mas alimentos de
origen vegetal”

e Cambios en la dieta

/ 7 Prevencion:
’ * Incremento actividad fisuca &R = 80% CHD/ECV

& &R 90% DM?2
33-60% Cancer

Sorong ¢ col.Lancet 10053664758, Epping-Jordan y col. Lancet 2005:366:166

Argedes Carbajal Azcona. Departamento de Nutricdn. Facultad do Farmacia. Univarsidad Compluterse de Madrid

WHO, 2003; Strong y col. Lancet 2005;366:1758, Epping-Jordan y col. Lancet 2005;366:1667
EC: Enfermedad crénica; FR: Factor de riesgo; CHD: enfermedad coronaria;
ECV: Enfermedad cardiovascular; DM2: Diabetes Mellitus tipo 2
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Partimos de la base, por tanto, de que una gran proporcion de las enfermedades que en la actualidad pueden
prevenirse estan relacionadas con nuestros habitos alimentarios. En este sentido, hoy hay un total consenso
en la comunidad cientifica sobre el hecho de que la eleccién mas importante que la poblacién puede hacer
para influir a medio y a largo plazo en su salud (aparte de dejar de fumar, aumentar la actividad fisica y evitar
los accidentes de trafico) es la modificacion de la dieta.

La Nutricion puede definirse (Grande Covian, 1984) como el conjunto de procesos mediante los cuales el
hombre ingiere, absorbe, transforma y utiliza las sustancias que se encuentran en los alimentos y que tienen
gue cumplir cuatro importantes objetivos:

1. Suministrar energia para el mantenimiento de sus funciones y actividades,

2. Aportar materiales para la formacion, crecimiento y reparacion de las estructuras corporales y para
la reproduccién,

3. Suministrar las sustancias necesarias para regular los procesos metabdlicos, y

4. Reducir el riesgo de algunas enfermedades.

El proceso nutritivo es involuntario e inconsciente y el que resulte o no satisfactorio depende de la acertada
eleccion de los alimentos.

Ciencia de la Nutricion

Estudio de los procesos mediante los cuales el hombre
consume, transforma, utiliza e incorpora en sus propias
estructuras (células, tejidos, érganos, etc.) una serie de
sustancias —llamadas NUTRIENTES— para llevar a cabo
las funciones de homeostasis, crecimiento y
reproduccion y mantener su integridad estructural y

funcional.
Nutricién: Accion y efecto de nutrir o nutrirse.
Trofologia: Tratado o ciencia de la nutricion.
Arqgedes Carnajal Azcona, Departameato do Nutrickde. Facultad da Farmacia Ueiarsidad Compluterdga e Madrd
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Objetivo final de la NUTRICION: aprovechamiento de los
nutrientes:

Evitar |la deficiencia

* Evitar excesos

* Mantener el peso adecuado

« Evitar la aparicion de las enfermedades relacionadas con

la nutricion.
IMataix, 2003)

Proceso nutritivo es:
INVOLUNTARIO e inconsciente

Que resulte o no satisfactorio depende de la
acertada eleccion de los alimentos

Argales Carbajal Azcona. Departaveato da Mutricide. Faciiltad do Farmacia. Ueivarsidad Complutersa de Madrid

Los componentes de los alimentos que llevan a cabo las importantes funciones antes descritas se conocen
con el nombre de nutrientes. Asi, un nutriente es toda sustancia, de estructura quimica conocida, esencial
para el mantenimiento de la salud que, sin embargo, a diferencia de otras, no puede formarse o sintetizarse
dentro de nuestro organismo, al menos en cantidad suficiente, por lo que debe ser aportada desde el
exterior, a través de los alimentos y de la dieta. Ademas, si no se consume en cantidad y calidad suficiente,
puede dar lugar a desnutriciones que se manifiesten claramente (Beri-beri, pelagra, escorbuto, etc.) o que
estén incubandose secretamente sin que lleguen a presentar las caracteristicas de la enfermedad, pero
dando lugar a lo que se denomina desnutricién subclinica. En cualquier caso, la enfermedad sélo curara
cuando se consuma de nuevo el nutriente implicado. Surge el concepto de esencialidad. La principal
evidencia de que un nutriente es esencial es precisamente su capacidad de curar una determinada
enfermedad.

Nutrientes

Aquellas sustancias NECESARIAS para la
SALUD que el organismo no es capaz de
sintetizar por lo que deben ser aportadas
por la DIETA, los alimentos, y cuya falta
produce una patologia concreta

Argales Carbajal Azcona. Departaveato da Mutricide. Faciiltad do Farmacia. Ueivarsidad Complutersa de Madrid
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Concepto clasico de NUTRIENTE

‘ Relacionado con enfermedad deficitaria

NECESARIOQS para la salud

Estructura quimica definida y conocida

NO PUEDEN SINTETIZARSE en el organismo (al menos en
cantidad suficiente)

* Hay que ingerirlos con los ALIMENTOS

+ Si no se ingieren en cantidad/calidad adecuada > patologia
determinada

La enfermedad sdlo cura cuando se administra el nutriente
que falta

* Se puede explicar cientificamente por que y como se produce
la enfermedad

Angeles Carhajal Azvoms, Departamengo de Nutrickdn, Facultad de Farmacia, Unbversidsd Compluberese de Madrid

El “milagro” de las vitaminas

“descubrimiento tan importante como el de las vacunas o el
saneamiento de las aguas” (Trichopoulou y col., 2000)

Descubrimienta de los nutrientes

“The golden oge of Nutrition™
{Corpenfar, J0G2|

1881, M Lunin [1844-1920). Basilea (Suiza)
A la dieta sintética (mezcla artificial de componentes purificados de leche) + agua

le falta alguna sustancia desconocidasin la cual no puede llevarse a cabo la vida®, - S
Dieta sintética

1897. Christian Eijkman |1858-1930).

Holandés que trabajaba en |a isla de Java (Indonesia).
Provoca el Beri-beri en pollos alimentandolos con una dieta gue sdlo contenia arroz pulido.
Las aves curaban cuando se les daba arroz integral o la cascarilla del arroz.

Enfermedad carencial

1905. Cornelius Adrianus Pekelharing (1848-1922). Utrecht (Holanda).
Dieta sintética+ agua + leche.

“En la leche hay una sustancia que, incluso en pequenas cantidades, es
necesaria para la vida y sin la cual el animal pierde la capacidad de usar los
otros componentes de la dieta®. Trabajo escrito en holandes,

._\

Angeles Carbajal Azvona, Departamento de Nutriciin. Facultad de Farmacia, Universided Compluterse de Madrd
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1906-1912. Frederick Gowland Hopkins (1861-1947). Bioguimico inglés.
Establece |a existencia de las vitaminas.

140 the discovery of vitamins

La migma dieta + pagueans
cantidad de leche

+ leche

+ leche

Ratones alimentados con dieta sintética
(grasa, proteina, CHO, minerales) + agua
20

days on diet

Prasantation copyright © 2003 Dawid A Bardar and acres images copyright @ 2003 Taylor & Francialid

Angeles Carbajal Azvoms, Departamengo de Nutrickin, Facultad de Farmacia, Universidsd Compluberse de Madrid

1906-1912. Frederick Gowland Hopkins (1861-1947). Bioguimico inglés.
Establece la existencia de las vitaminas.

“En los alimentos naturales, como en este caso la leche, existen
sustancias que en pequefia cantidad son necesarias para la
nutricion de los animales:

“factores accesorios de la alimentacion”.

{"Feeding experimeants [llustrating the importance of accessory factors in normal distaries®. | Physiol 1912;44:425-460).

Concepto de “enfermedad carencial®.
Alimentos: portadores de “reguladores metabolicos” = vitaminas.

Fremio Mobel de Medicina (192%) junto con el holandés Eijkman.
1910se aisla la vitamina B1 o Tiamina

1936 estructura y sintesis

En 40 afios se descubren todas las vitaminas

La dltima, la vitamina B, en 1942

Angeles Carbajal Azvona. Departamento de Nutrickdn. Facultad de Farmacia, Universidesd Compluterse de Madrid
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Concepto de esencialidad. La principal evidencia
de la esencialidad es la capacidad del nutriente de
curar una determinada enfermedad nutricional.

La vitamina C,

Es esencial?
Es un nutriente? El colesterol,

Es esencial?
Es un nutriente?

Anpeles Carbajal Arcoms. Departsmrestn de Nutricidn, Facultad de Farmacia, Uniwersidesd Compluterae de Wadrid

De entre los multiples y diversos componentes que forman el cuerpo humano, sélo unos 50 tienen el caracter
de nutriente. Es decir, el hombre para mantener la salud desde el punto de vista nutricional necesita
consumir aproximadamente 50 nutrientes. Junto con la energia o las calorias, obtenidas a partir de grasas,
hidratos de carbono y proteinas, el hombre necesita ingerir con los alimentos 2-3 acidos grasos y 8-9
aminoacidos esenciales, unos 20 minerales y 13 vitaminas.

Condicionalmente esenciales

- Mecesidades exceden la capacidad de sintesis

- Falta/pequefia cantidad del precursor
= Metionina (esencial) = Cisteina (NO esencial)
= Fenilalanina (esencial) = Tirosina (NO esencial)

Si disminuye [Met] o [Phe], Cys y Tyr < esenciales

- Inmadurez (ej. Cisteina y tirosina en prematuros)
- Situaciones patologicas (cirrosis, tyr, cys)
- Alteraciones genéticas (fenilcetonuria)

Los Mutrientes no existen aislados, excepto: el agua, los de [a nutrician del
feto, los nutrientes de los farmacos o los de la nutricidon parenteral.

Angeles Carbajal Azvona. Departamento de Nutrickdn. Facultad de Farmacia, Universidesd Compluterse de Madrid

Por tanto, para que la dieta sea correcta y equilibrada tienen que estar presentes en ella la energia y todos
los nutrientes en las cantidades adecuadas y suficientes para cubrir las necesidades del hombre y mantener
la salud.

— Hidratos de carbono: azlcares y almidones.

— Lipidos: 2 o 3 acidos grasos esenciales.

— Proteinas: 8-9 aminodcidos esenciales.

— Fibra.

— 13 vitaminas.

— 20 minerales.

|
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Los tres primeros (hidratos de carbono, lipidos o grasas y proteinas) son los que se encuentran en mayor
cantidad en el alimento, por lo que, en general, reciben el nombre de macronutrientes. Por el contrario,
minerales y vitaminas constituyen una parte muy pequefia, incluyéndose bajo el nombre de micronutrientes.
Sin embargo, todos ellos son igualmente importantes para el mantenimiento de la salud.

La energia es necesaria, por un lado para hacer frente al gasto que implica la continua renovacién de tejidos
y, por otro, para desarrollar una actividad fisica.

El agua, el nutriente olvidado, es también vital para mantener la salud. Otro componente nutricionalmente
importante es la fibra alimentaria o fibra dietética.

Todos estos componentes o nutrientes estan amplia y heterogéneamente repartidos en los alimentos, de
manera que la dieta —es decir, los alimentos o mezclas de alimentos en las cantidades en que son
habitualmente consumidos— tiene una importante funcidn suministrando todas estas sustancias esenciales.
Asi, podemos decir que existe una Unica manera de nutrirse aportando la energia y los nutrientes necesarios
pero numerosas, a veces ilimitadas, formas de combinar los alimentos y de alimentarse para obtener dichos
nutrientes. Es importante recordar que no hay ninguna dieta ideal ni tampoco ningln alimento completo del
gue podamos alimentarnos exclusivamente, puesto que ninguno aporta todos los nutrientes necesarios. Sélo
la leche puede considerarse un alimento completo durante los primeros meses de vida.

Mas informacion:
e Capitulo 1. éPor qué necesitamos comer? Esencialidad de la energia y los nutrientes., 2012
e Ladieta equilibrada, prudente o saludable, 2003
(En: https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/informacion-nutricional)

Componentes de los alimentos

Mac rar:utrientes

Hidratos de carbono (1g=4 kcal)

} Energia (kcal)

Proteinas (B-2 aa) (1g=4 kcal)

Minerales (~20) Reguladores
Vitaminas [~13) + | metaholicos

F 4
Micronutrientes

Agua
Fibra dietética (1g=2 kcal)
Componentes “hioactivos”

[Alcohol (1g=7 kcal]] = NO es nutriente = | Energia (kecal)

Argmeies Carbajal Azoore. Departamento de Nutricon. Facuitad de Farmecia. Universided Complrtanse de hMadrid
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Los alimentos tienen también otros muchos componentes naturales bioactivos —que le confieren sus
caracteristicas organolépticas, etc. —y cuyo papel en la salud tiene un gran interés en la actualidad. Algunos
de ellos pueden reducir la biodisponibilidad y el efecto de los nutrientes por lo que pueden considerarse

Antinutrientes o Factores antinutricionales.

Componentes de la dieta

No nutrientes

Nutrientes

Componentes naturales Aditivos y
i N =50 bloactivosen tejidos animales, hongos, contaminantes
Proteines bacterias y vegetales (fitoquimicos)
Lipidas
CHO
F s A )
Minarales ‘l 277
s | N=2?

Patfcade faVersby Punfose, 19V

“He who does not know food, how can he understand the diseases of man?"
Mipderates de Cos (460-377 oC)

Argedes Carbajal Azcona. Départamento de Nutricide. Facultad de Farmacia. Usivarsidad Compluterce de Madrid

‘ El B-caroteno, ées un nutriente?

Dorrers coraota

fcarctens CH, CH; : H,t \I
HiC CH3 [
bt aa,__,.f-’ma,___,--w::__,.J-=-H-;__,.+H_,.f-% i, -'""Eq._j\ Provitamina A
rAr/ I f )hl. HaG~" "GH,
] CHy CH,
e
CHy CHj '3[H3 GLH3

r‘/ N S e S CHzOH Vitamina &
. I retinol
CHy

Argeles Carbajal Arcona, Departamento de Nutricidn. Facultad de Farmacia, Uninersidad Compluberse de Madrid
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= Retinol o Vitamina A

Nutriente > . .
= Provitamina A:

Beta-caroteno —* Retinol

Vitamina A: equivalentes de retinol

Bioactivo

= Beta-caroteno (antioxidante) |

Dieta prudente, nutricion dptima.
Prevencidn enfermedad erdnica.

Angeles Carbajal fzroros. Departamento de Nutricsdn, Facultad de Farmacia, Unbwersidsd Compluterme de Madnd

Concepto actual de NUTRIENTE

Relacionado con la enfermedad crénica (EC)

* NECESARIOS para la salud

» Estructura quimica definida y conocida

* NO PUEDEN SINTETIZARSE en el organismo (al menos en
cantidad suficiente)

* Hay que ingerirlos con los ALIMENTOS

* Sino se ingieren en cantidad/calidad adecuada = patologia
determinada

* La enfermedad solo cura cuando se administra el nutriente
que falta

* Contribuyen a prevenir las EC (Nutrientes, bioactivos, AF, ..)

Angelex Carbajal Azcoms, Departsmesio de Nutrickde, Facultsd de Farmacia, Universidsd Compluterme de Madrid
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Vitamina D y raquitismo

nx
RACHITIDE
MORBO PUERTLI,
TRACTATUS,
Oprre priow ac Tt Tomse
Feawerner Goanoni Doftovs,
2 ookl Poohfin - n s Coma.
Wi Arndons , & Swid Colgs Miaduoman
[ e L

Nifio negra con raquitismo. 1938, Wadesboro, Carolina del Noete, USA.

Fotografia de M. Wolcott, Farm Security Administration. The Ubrary of Congress, USA
hitp./misa.ungar. ss/hnguimicaltemas/ytamnsdviamnad,bml
Angeles Carbajol Azoons. Depactamento de Nutricidn. Facultad de Farmacia, Universidad Complutecae de Madrd

http://milksci.unizar.es/bioquimica/temas/vitamins/vitaminad.html

Vitamina D Atherosclerasis 205 (2009) 255-260

25-Hydroxyvitamin D deficiency is independently associated with
cardiovascular disease in the Third Mational Health and Nutrition
Examination Survey

Jessica Kendrick?, Giovanni Targher®, Gerard Smits®, Michel Chonchol

* prvision of Renal Dissazes ans Hypertension, Lniversiy of Colorath Health Soences Center. Devver, USA w3
b i nisn of Eudecrimbogy, Deperteinn of Bierad il aad Srgoal Soeton, Drterary o Veone, Wrena,

=2

-

ABSTRACT
Jo Witamina D:

Obyective: Serum 25-ydooxyvitasin [ [2
vascular disease [(CWD] risk factors. Howe

. " has not been extensively examined in the

T renina-angiotensina: ‘T HTA Metbiods: W performed 4 cross-sectiona
PTH: resistencia insulin Examvination Sureey [ 1968~ W04 and exan

/r\ H /T\ sistencia insulina, lence of CVD in a representative pogealat

diabetes, HTA, inflamacion, ECY  older. Prevalence of VD was defined asa = i L
' ) ) inEarction or stroke, 26-Hydecoryvitamia D Lewels (ng/miL)

.

Cardicreigesulir Disease %)
™

25-Hydroxyvitamin D deficiency has been identified as a

potential novel cardiovascular disease risk factor

Angeles Carbajal Azvoma. Departamento de Nutrickdn. Facultad de Fammacia, Linhver=idad Compluterme de badrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 12



https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
http://milksci.unizar.es/bioquimica/temas/vitamins/vitaminad.html

Manual de Nutricién y Dietética

Conceptos clave

= Nutricion, Dietética, Alimentacion,
Bromatologia, Gastronomia
= Esencialidad
= Nutriente:
= funciones cldsicas
= nuevas funciones
=  Componentes no nutritivos de la dieta
=  Antinutrientes
= Nutricion “6ptima”
= Enfermedad deficitaria
= Enfermedad crdnica
=  Transicidon nutricional
= Nutricion personalizada

Turnover de los tejidos
Almacenes de nutrientes
Jerarquia nutricional
Prioridad de destino

Dieta total, “Food synergy”
“Lifespan essential”

La Nutricidn es un claro ejemplo de ciencia integradora y construida sobre la base de otras disciplinas como
la fisiologia, bioquimica, quimica, fisica, microbiologia, bromatologia, economia, sociologia, tecnologia, etc.

Genética

Medicina
Microbiologia

Fisiologia
Dietoterapia
Salud pdblic

Econamia
Sociologia

Bioquimica

Mutricién

Dietetica

:Ciencia de la Nutricion: afinidades cientificas

Bromatologia

cnologia de alimentos

Gastronomia

Antl_'c-poh:-gl'a Agricultura
Psicologia Ciencias ambientales
Comunicacidn
Politica
EDUCACION
Arqgedes Carnajal Azcona, Departameato do Nutrickde. Facultad da Farmacia Ueiarsidad Compluterdga e Madrd

|
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

Manual de Nutricién y Dietética

La Alimentacion es, también en palabras del profesor Grande Covian (1984), "el proceso mediante el cual
tomamos del mundo exterior una serie de sustancias que, contenidas en los alimentos que forman parte de
nuestra dieta, son necesarias para la nutricién". El alimento es, por tanto, todo aquel producto o sustancia
gue una vez consumido aporta materiales asimilables que cumplen una funcidn nutritiva en el organismo.

Alimentacion

Proceso por el que ingerimos los alimentos

Proceso VOLUNTARIO, consciente y educable:
* Seleccién,

* Preparacion e

* Ingestion de alimentos

Li
Depende de:

Disponibilidad \
Hébitos alimentarios

Aprendizaje Caracterlstl{as personales

Costumbres
Educacisn Econdmicos

Factores
ciilturales

Argeles Carbosjsl Arcona, Departsmenin de Nutrickon, Facultsd de Farmacis, Urisrersidad Compluterse de Madnd

Alimento

Producto o sustancia que una vez ingerido aporta materiales
asimilables que cumplen una funcion nutritiva en el organismo.

Componentes:
* Esenciales,
* Condicionalmente esenciales y
* No esenciales

Almaceéen dinamico de nutrientes
Valor nutritivo (VN) potencial €— VN real

ingebes Carbajsd Arcona, Departamentn de Nutricikin. Facultad de Farmacis. Unnersidad Compluterse de Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 14
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La dieta se define como el conjunto y cantidades de los alimentos o mezclas de alimentos que se consumen
habitualmente, aunque también puede hacer referencia al régimen que, en determinadas circunstancias,
realizan personas sanas, enfermas o convalecientes en el comer y beber. Solemos decir: "estar a dieta" como
sinénimo de una privacién parcial o casi total de comer.

Dieta

Conjunto y cantidades de los alimentos o mezclas
de alimentos que se consumen habitualmente.

Plan nutricional que debe seguir una persona para
estar correctamente nutrido.

La calidad de la dieta afecta a la salud y al riesgo
de enfermedad.

La dieta adecuada debe cubrir tres aspectos:
* Preventivo
« Terapéutico
* Educativo

Argeles Carbosjsl Arcona, Departsmenin de Nutrickon, Facultsd de Farmacis, Urisrersidad Compluterse de Madnd

Real Academia Espafiola:

Dieta:

1.Del latin diaeta y este del griego diaela, régimen de vida.
Régimen que se manda observar a los enfermos o convalecientes
en el comer y beber y, por extension, esta comida o bebida.

2.Familiarmente, privacion completa de comer: estar a dieta.

Argeles Carbosjsl Arcona, Departsmenin de Nutrickon, Facultsd de Farmacis, Urisrersidad Compluterse de Madnd

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Dieta: “Régimen general de vida”

Alimentacion,
Actividad fisica,
Higiene,

Estilo de vida,....

Hipocrates (460-377 aC)

Concepto actual de dieta prudente, nutricion éptima

La Dietética estudia la forma de proporcionar a cada persona o grupo de personas los alimentos necesarios
para su adecuado desarrollo, seglin su estado fisioldgico y sus circunstancias. Es decir, interpreta y aplica los
principios y conocimientos cientificos de la Nutricidon elaborando una dieta adecuada para el hombre sano y
enfermo (Dietoterapia) adaptada a las recomendaciones y objetivos nutricionales mas actuales vy
considerando también el contexto socio-cultural, gustos, costumbres y posibilidades para que sea lo mas
personalizada posible y cumpla su objetivo, que sea aceptada y consumida.

La Dietética
“No vamos a tratar con aquellas personas que consideran la DIETETICA como un conocimiento frivolo o
con aquellos imprudentes que la consideran una ciencia curiosa, sino con aquellas personas que la
consideran como el camino hacia una perfecta salud”
Thomas Mollett (1533-1604)
“Some aspects of the history of Dietetics” (N Todhunter, 1965)

En: Carbajal A. Dietética: Diseno y planificacién de dietas. Capitulo 29. (pp: 591-617). Tomo IV. Nutricidn
Humana en el Estado de Salud. En: Tratado de Nutricion. A Gil (ed.). 32 ed. Madrid: Editorial Médica
Panamericana, 2017. ISBN Tomo IV: 978-84-9110-193-2.

|
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Nutricidn y dieta son algo mds que un medio de sobrevivir o mantener la salud. Forman parte de nuestra vida
y de nuestra cultura y todos los profesionales de la Ciencia de la Nutricion y de la Dietética deben ser
conscientes de este importante hecho.

i
.E d- - F
£ soll -Produccion VN potencial
g = .
8 g .o -Recoleccion .
- sy =
- ‘E = -Industrializacién 8
B = ol
[V -
5 28 -Cocinado E
¥ =
€ — — — — — — —» -Ingestion Dietetica é
= - - 4
% :g -Digestion
= "= - -
3 B -Metabolizacion
E = + J+| VN real
E
3
= VM: valor nutritivo
--'||;|-||- . ::.||.|| Azroro eportamerdn de Nutrickdn, Facultad de Farmoscia, Linbes dsd Compluterme de Aadrid

Bromatologia
Estudia la naturaleza, composicién, elaboracidn, fabricacién, alteracién y conservacién de los alimentos.

Tecnologia de los alimentos
Estudia los métodos, equipos y procedimientos destinados a la produccién, transformacion,
presentacion, transporte, etc. de los alimentos.

Como dietas adecuadas, equilibradas o saludables -aquellas que contienen la energia y todos los nutrientes
en cantidad y calidad suficientes para mantener la salud- hay muchas, la eleccién de la mas correcta segun
todos los condicionantes del individuo se convierte en un arte. Por eso hablamos de la Ciencia de la Nutricién
y del Arte de la Dietética, en la que también interviene la Gastronomia o el arte de preparar con los alimentos
elegidos una buena comida: equilibrada, apetecible y con buena digestibilidad.

“No hay alimentos buenos o malos, Hay dietas equilibradas o desequilibradas” (Buss y col., 1985)
(Hay buenos o “malos” estilos de vida, Hay buenas o “malas” genéticas)

“iTan importante es lo que se come como lo que se deja de comer!” (Willett, 1998)

"alimentarse bien es comer un poco de todo y mucho de nada“ (Grande Covian)

https://www.ucm.es/innovadieta/gastronomia

|
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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“Una dieta equilibraday
saludable, solo es
equilibrada y saludable

si se come” /
{Bas= et ol 15655; ADA, 2000; Mare & Trumveell, 3002} ImportanclE ] gaStmn

O el arte de preparar con los
alimentos elegidos una buena comida:
equilibrada, apetecible y con buena
digestibilidad

Argedes Carbosl Arcona, Departamento de Nutricidn. Facultad de Farmacis, Uninersidad Compluterese de Madrid

Alimentacion saludable

Aquella que permite alcanzar y mantener un
funcionamiento optimo del organismo, conservar o
restablecer la salud, disminuir el riesgo de padecer

enfermedades, asegurar la reproduccion, la

gestacion vy la lactancia, y que promueve un
crecimiento y desarrollo optimos.

Debe ser satisfactoria, suficiente, completa,
equilibrada, armoénica, segura, adaptada,
sostenible y asequible.

Grupo de Revisidn, Estudio y Posicionamiento de la Asociacidn
Espaficla de Dietistas-Mutricionistas (GREP-AEDN)

Argeles Carbajal Arcona, Departamento de Nutricidn. Facultad de Farmacia, Uninersidad Compluberse de Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Sana

/ Energia y nutrientes >

Prevenir deficiencias
—

Prevencion de
enfermedad crénica
[ morbi-mortalidad

W esperanza de vida)

“Elixir de eterna juventud,

de larga vida"
* Dieta Meditarrdnea

Argeles Carhajsl Arcona, Departsmenio de Nutricidn. Faculbad de Farmacis, Universidad Compluterse de Madnd

Mutrientes (Bioactivos):
“ “ - Funciones cldsicas: prevenir las
* enfermedades deficitarias (1 causa)
M / - Nuevas funciones: prevenir las EC
(miuiltiples causas)

“Neo nutrientes” [Bioactives)
Prevenir enfermedad cronica
imultiples causas)

~— |
/ .

Interacciones (+/-)

.

Actividad fislica

" Tabaco, Alcohol
Estilo de wda_

Aingales Carbajal fizcona, Departamento de Nutricién. Pacultad de Fanmacis, Universidad Complutenes de Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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No nos olvidemos del hambre en el mundo!! ‘

‘ Y, .... La gran paradoja: “la Triple carga” ‘

Malnutricidn,
inseguridad
alimentaria y

ll Enfermedades
dela
abundancia

»1.900 mill. people (>18 y) overweight

=B00-1000 mill. people chronic
of whom 600 mill. obese

underngurishment (FAQ, 2015)

ﬁz 1.000 mill. - “Hidden hunger” Deficiencia de Fea, I, retinol, Zn, Folato, Vit. D, Ca

“Todo lo gque se come sin necesidad se roba al estomago de los pobres”. Mahatma Gandhi

D o S 0 Y B ' P L [
& e L L T T W0 o

Argeles Carbajsl Arcona, Departsmenin de Nutricidn. Faculbad de Farmacis, Universidad Compluterse de Madrd

3,5 million death/year

MilloneAde personas desnutridas

Crisis alimentaria mundial
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Angeles Carbajal Azcona, Departamento de Nutrickdn. Facultad de Farmacts. Universidad Complutense de Madrid

"Despite overall progress, marked differences across regions persist. Sub-Saharan Africa remains the region
with the highest prevalence of undernourishment, with modest progress in recent years" (Africa sigue
siendo la region con mayor prevalencia de la subalimentacion, pues se calcula que mds de una de cada
cinco personas estdn subalimentadas. El Africa subsahariana tiene el nivel mds alto de subalimentacion:
24,8%) (FAO, 2013)
www.fao.org/docrep/018/i3458s/i3458s.pdf

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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www.fao.org/docrep/018/i3434¢e/i3434e01.pdf

| Principales factores de riesgo de mortalidad, 2000, Mundo |
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.ﬁnlpln Carbajal fizzoma, Departamento de Nutricién, Pasultad de Parmaces, Universidsd Camplutanes de Madnd

Salud

Declaracion de Ottawa para la promocion de la salud (1986)

* Responsabilidad Personal
"Nadie puede cuidar mejor de tu salud que tu mismo”

* Responsabilidad Publica
"Hacer que la eleccién saludable sea lo mas facil posible”

Empoderamiento para la salud:
Informacion y Educacion

~versidad Complutense de Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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