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29. MODULO TEORICO
PRINCIPIOS DE NUTRICION

Anatomia y Fisiologia de la
digestion
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SISTEMA DIGESTIVO
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Region Abdominal

REGIONES ABDOMINALES
EPIGASTRlCA
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INTRODUCCION

SISTEMA DIGESTIVO: Funciones
— Digestion
— Absorcion de liquidos, electrolitos y nutrientes
— Eliminacion de productos de desecho

— Metabolismo de materiales exégenos y de
medicamentos



INTRODUCCION




Las enzimas

Son proteinas cataliticas, es decir que
aceleran las reacciones quimicas que se
realizan en los sistemas biolégicos. La
mayoria de las reacciones de las
células vivas ocurririan muy

lentamente si no fuera por las enzimas.
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Estructura basica microscopica
de todo el tubo es la misma:

Mucosa: recubre internamente todo el trayecto del tubo,
produce los jugos digestivos (enzimas principalmente),
especificos de cada porcion.

Submucosa: le sigue a la mucosa y contiene una intricada red
de vasos sanguineos y nervios.

Muscular: formado por musculo liso sobre el cual no hay
control voluntario. Esta formado por dos tipos de musculo,
uno circular que constrife la luz del tubo y uno longitudinal,
mas externo, que acorta el tubo.

Serosa: lamina delgada que recubre todo el tubo y continua
cubriendo la pared interna del abdomen, el peritoneo.
Mantiene las visceras en posicion.



PERISTALTISMO

e Propulsion de los alimentos en dos fases, contraccion de
los musculos circulares manteniéndose relajado el
siguiente con lo cual los alimentos son literalmente
exprimidos hacia adelante, luego contraccion de los
musculos longitudinales, acortando esa porcion facilitando
el desplazamiento de los alimentos.

e Mezclado de los alimentos con los jugos, facilitando asi la
accion de éstos.

e Cualquier substancia irritante o contaminante acelera los
movimientos peristalticos con la finalidad de eliminar
dicha substancia, produciéndose asi la diarrea.



Contraccion peristaltica Relajacion muscular

—

T

Unos segundos mas tarde

™ Movimientos peristalticos del tubo digestivo.



Sistema Digestivo
Humano




Tracto gastrointestinal
— Superficie mayor a la de una cancha de tenis

— Alto recambio epitelial con vida media celular
de 3 a 7 dias

— Cuenta con sistema nervioso entérico
compuesto de una serie de neuronas en la
pared del es6fago, estomago e intestino

— Sistema inmunoldgico mayor del cuerpo:
defensas luminales y epiteliales

— Sistema enddcrino propio
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Los dientes cumplen la
funcidon de cortar los
alimentos y los premolares y
molares de triturarlos. Existen
en el adulto 32 piezas
dentarias en total.



Dientes




Dientes definitivos
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paladar

diertes
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premalares \\ glandulas
= - _ zalivales
incizivos caninos

La hoca es la entrada de los alwnentos al cuerpo. Al con la ayada de los dientes, la lengua v la
zalrva se forma el holo alirmenticio.

Los dientes incisives son planos pues se encargan de cortar los alirnentos. Los dientes caninos
sot atllados pues son los encarsados de desgarrar los alirentos. Los premolares v molares se
encargan de trnturar los alimentos.

La lengua se encarga de trasladar los ahmentos dentro de la boca de un lado a otro.

Las glandulas salivales elshoran la salrva, que se encarga de humedecer los alirnentos dentro
de Ja boca.
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La lengua es una estructura formada
principalmente por musculo estriado, el cual
es controlado voluntariamente,y esta recu-
bierto por una mucosa en la que se
encuentran las papilas gustativas, que nos
permiten percibir los diferentes sabores.
Ademas de ésta, la funcidon de la lengua es
mover y mantener los alimentos entre los
dientes para asi ser triturados y mezclados
con la saliva, y empujar el bolo alimenticio
gue se forma en este proceso hacia la faringe.



La lengua y las papilas gustativas




|Las papilas qustativas

Las papilas gustativas son de tres tipos: calciformes, fungiformes y
filiformes. Las mas numerosas son las filiformes cuyos botones gustativos
son sensibles a los sabores acidos. Los botones de las papilas fungiformes
responden tanto al gusto dulce como acido, mientras que las calciformes
reaccionan ante los sabores amargos. L.os espacios que hay entre las
papilas estan humedecidos por las mucosidades que son segregadas por
glandulas ubicadas bajo estas separaciones.

PAPILA CALCIFORME PAPILA FILIFORME

TEIDO
CONECTIVO

La papila esta compuesta por un grupo de células receptoras o del gusto y
células de apoyo. En la parte superior de cada célula receptora aparecen
diminutos pelillos del gusto, que estén en contacto con la saliva que entra
por los poros gustativos, De esta manera, cualquier elemento disuelto en la
saliva interactia con los receptores de los pelillos del gusto y produce un
impulso nervioso.

PORO GUSTATIVO  PELILLOS DEL GUSTO

Lengua

La comida y la lengua
deben estar humedas
para que las papilas
gustativas detecten el
sabor. El cuerpo produce
saliva para mezclarlo con
cualquier alimento seco.



MHervio
qlosofaringeo

Rama inquaf def
rervio mandibular

aranrgo

Lengua

Raema de fa cuverda
delimpano del
rervio facial

------




Investigaciones posteriores demostraron que
una papila gustativa contiene de 50 a 100
receptores para cada clase de sabor. El grado
de variacion continua siendo debatido, pero
sigue siendo un misterio por qué en los libros
de texto se sigue reflejando este mapa de
zonhas de sabores en la lengua.
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Glandulas salivales

Producen 1 a 1.5 L de saliva al dia

Liguido transparente compuesto por agua,
sales minerales y algunas proteinas

Por la noche se segrega una minima
cantidad de saliva

Su composicion depende de los estimulos
como el olor y la vision de la saliva



Glandulas salivales

Composicion de la saliva
— Agua 95%
— lones cloruro
— Bicarbonato
— Moco
— Lisozima
— Ptialina (amilasa)
— Esteaterina
— Inmunoglobulinas
— Calcio



Glandulas salivales




Las glandulas salivales en numero de seis, se
encuentran rodeando la cavidad bucal en
donde vacian su secrecion, la saliva. La saliva
esta formada por una base acuosa, mocoy
amilasa salival o ptialina, una enzima que
actua sobre los polisacaridos como el
almidon y el glicogeno, transformandolos en
disacaridos como la maltosa, que pueden ser
absorbidos posteriormente. Esta amilasa
requiere de un medio alcalino (contrario al
acido) para poder actuar.



Funciones de la saliva

Amilasa, mucina
y peroxidasa

Anhidrasa carbonica

Cistatina Amil_asa,
. mucina
y . » es‘_\b“ ) y
mucina ‘ D9 lipasa
Funciones
Mineral-
- - izacion - -
Histatinas Cistatinas,
histatinas,
proteinas
Amilasa, cistatina; ricas en
mucina, proteinas prolina

ricas en prolina

Mucinas






Como podemos ver, esta parte del proceso
digestivo es la unica que es controlada
voluntariamente por lo que debemos ser
extremadamente cuidadosos al realizarlo;
masticando bien los alimentos y
manteniéndolos en |la boca el tiempo
suficiente para que la ptialina actue sobre
ellos.









ESOFAGO

Esfinter esofagico superior: permanece
cerrado

Musculo esquelético primer tercio
Musculo liso dos tercios
Hiato esofagico

Esfinter esofagico inferior que se relaja al
tragar



Una vez que el bolo alimenticio es
formado en la boca, la lengua lo
empuja hacia la faringe de donde
pasa al esofago; éste es un tubo que
se conecta con el estdbmago y cuya

unica funcion es la propulsion de los
alimentos.



fago-gastrica

on eso

Uni







ESTOMAGO

e Pliegues longitudinales que se aplanan con
la distension

e |La mucosa recubre la luz del estomago, es
de apariencia aterciopeada y roja

e |a submucosa es un tejido conectivo denso
de colagena y elastina, contiene linfocitos,
células plasmaticas, arteriolas, vénulas,
linfaticos y el plexo submucoso



Almacenar los alimentos para que sufran la accion
de los jugos gastricos; transforma el bolo en una
masa suave semifluida y homogénea, el quimo; e
inicia la digestion de las proteinas por accion de la
enzima la pepsina y el acido clorhidrico. La pepsina
proviene del pepsindgeno que se activa al contacto
con un medio acido. Produce también un moco
gue protege la mucosa del acido. La saliva, el
MOCO Y jugo gastrico se secretan por estimulos
visuales, presencia de alimentos en la boca o |la
llegada del bolo y la presencia de proteinas.






ESTOMAGO




MUCOSA DEL ESTOMAGO

e E| epitelio se invagina formando glandulas
— Cardias
— Fondo y cuerpo

— Antro y piloro: glandulas pildricas con células
productoras de gastrina (células G) y células
productoras de moco



MUCOSA DEL ESTOMAGO

e Cada region tiene distintos tipos de glandulas

— Cardias: transicion del epitelio escamoso al
columnar

— Fondo y cuerpo: glandulas oxinticas que
producen acido (parietales), factor intrinseco y
enzimas (principales o zimogénicas que
producen pepsinogeno | y Il)

— Antro: células productoras de moco y células
endocrinas productoras de gastrina en
respuesta a la distension gastrica, los
aminoacidos y péeptidos



Interior del estdbmago y duodeno Fondus ghsineo
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Corte transversal en L2-L3
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El intestino delgado es |la porcion mas larga del
tubo digestivo (aproximadamente 6 metros).
Esta dividido en tres partes, el duodeno, el
yveyuno y el ileon; en la primera, el duodeno, se
concluyen los procesos digestivos bajo la accion
de las enzimas provenientes del pancreas,
higado, vesicula biliar y la mucosa del duodeno
mismo, mientras que en el yeyuno e ileon se
realizan los procesos de absorciéon de los
nutrientes, agua y minerales.
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Higado cara anterior

Diaphragm [pulled up)

Left triangular ligament
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Fibrous
appendiz
of liver

Right lobe Left lobe of liver
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Higado, pancreas y duodeno

Ligamento redondo
Lébulo hepético derecho R

/ / /

Ligamento falciforme

Lébulo hepético izquierdo

Vesicula biliar

Conducto hepatico comun
go‘?'::cto Arteria hepatica propia

Arteria esplénica
Vena porta
Conducto
pancreético

Vena cava
inferior-

Porcion descendente P e R o Cola del
del duodeno ‘_\ : . S A o pancreas
Papila mayor e T Arteria mesentérica superior
del duodeno o P Ly ] F :
Papila de Vater

Angulo duodenoyeyunal

Cabeza del pancreas

Vena mesentérica
Porcién horizontal superior
del duodeno



Higado




Higado

e Tiene una circulacion arterial y una
circulacion portal que recibe la sangre del
tracto Gl entre el estdmago proximal y el
recto superior, el bazo, pancreas y vesicula

e La vena esplénica y la mesentérica superior
forman la vena porta



Vasos tributarios de la VENA PORTA

[ Blood from superior
mesenteric vein

[ Biood from splenic,
gastric and inferior
mesenteric veins

I Mixture of above two

I Caval ribawtaries




HIGADO

Hepatocitos: células polihédricas
Actividad sintética y metabdlica

Tienen superficie sinusoidal, canalicular y
contigua

Superficie sinusoidal: espacio de Disse con
intercambio entre el plasma y los hepatocitos



Patron Lobular normal del higado

Hepatic artery branch
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Las células hepaticas estan continuamente
produciendo bilis, que es al mismo tiempo
excrecion y secrecion. Es excrecion porque
contiene los pigmentos biliares, producto de la
digestion de la hemoglobina; son llamados
bilirrubina y biliverdina, son pigmentos de color
amarillo dorado y son los que le dan el color
caracteristico a las heces y orina. Es secrecion
porque contiene sales biliares, esenciales en |la
digestion de las grasas, al actuar como una
especie de jabon, diluyéndolas para permitir la
accion de la lipasa pancreatica.



®HNovartis




S
s
m
O

>
=

(Vg

Q
=



La bilis es segregada continuamente por
el higado siendo una pequeina parte
eliminada directamente al duodeno a
través del colédoco y otra parte, la
mayor, almacenada en la vesicula biliar
de donde es secretada por la accion de
musculos que forman su pared, ante el
estimulo producido por la presencia de
grasas en el duodeno.
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Pancreas




Pancreas
— Secrecion endaocrina: insulina, glucagon
— Secrecion exocrina: enzimas digestivas
— Digestion intraluminal del alimento



Pancreas




Es una glandula que tiene doble funcion:
endocrina, segregando insulina y glucagon,
hormonas encargadas de la regulacion de los
niveles de glucosa en la sangre, y exocrina
produciendo jugo pancreatico conteniendo
enzimas, que van a ser segregadas al
duodeno a través de dos conductos, uno que
se fusiona con el conducto proveniente de la
vesicula biliar e higado, el colédoco, y otro
conducto auxiliar, util en los casos de
obstruccion del anterior



Enzimas del jugo pancreatico:

e Proteasa pancreatica: hidroliza las proteinas
transformandolas de polipéptidos en dipéptidos
y aminoacidos libres facilmente absorbibles.

e Amilasa pancreatica: Digiere el 60% de los
carbohidratos, de polisacaridos a disacaridos
para que sean absorbidos mas.

e Lipasa pancreatica: Digiere las grasas

emulsionadas previamente emulsionadas por las
sales biliares.



e Ademas el pancreas alcaliniza el
quimo acido con bicarbonato para
gue las enzimas actuen.

e |La secrecion del pancreas es
estimulada por la accion de una
hormona, la secretina, liberada por
la mucosa intestinal, al ser
distendida por la presencia de
alimentos.



Islotes y acinos

e Acinos 0 exocrino: secretan enximas
digestivas: tripsina, quimotripsina, lipasa,
amilasa,

e Endocrino:

— Células B: insulina
— Células A: glucagon
— Células D: somatostatina
— Células PP: polipéptido pancreatico




ACINOS




En la mucosa del intestino delgado se
producen enzimas como la peptidasa,
disacaridasay lipasa, que conjuntamente con
las enzimas provenientes del pancreas,
concluyen la degradacion de los productos
alimenticios, para que asi, finalmente, sean
absorbidas las sustancias finales de la digestion
de los alimentos como son los aminoacidos,
acidos grasos, glicerol, mono y disacaridos,
vitaminas, minerales y agua, todos ellos
indispensables para las funciones vitales del
organismo.






Mide de 1,5 a 1,7 mts. Formado por tres partes: el
ciego con la apéndice, que se une al intestino
delgado, luego el colon ascendente, el transverso,
el descendente y termina en el recto y el ano.

En él se retiene y almacena temporalmente el
guimo, absorbe aguay salesy permite la accion de
las bacterias sobre los restos alimenticios
productoras de algunos nutrientes como las
vitaminas del complejo B.

Los residuos del proceso, las bacterias muertas,
grasas y agua, forman las heces que al distender el
recto desencadenan el reflejo de la defecacion.



Ciego y apéndice cecal




Recto y ano




Sistema Nervioso

Autonomo
PARASIMPATICO SIMPATICO
(SEDACION - (EXITACION — ELEVA EL
REDUCE EL METABOLISMO)
METABOLISMO) ASOCIADO
ASOCIADO CON
CON LA EL ESTRES
TRANQUILIDAD ADRENALINA.
ACETILCOLINA NORADRENALINA

GABA-
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Maseuton
circulares
contr aldon

Masa de
alimento

PLEXO
SUBMUCUSAL (MEISSNER)

MUSCULO
CIRCULAR

PLEXO
MIENTERICO (AUERBACH)

MUSCULO
LONGITUDINAL

NERVIO VAGO




EL SISTEMA NERVIOSO ENTERICO

e Esta compuesto por no menos de 100 millones
de neuronas, 1% del numero de neuronas en
el cerebro y mucho mas que la médula
espinal.

e Es capaz de degradar los alimentos, la
absorber los nutrientes y expulsar los
desechos, etc., independiente del cerebro. Por
eso se le llama: “el pequeno cerebro”, “el mini-
cerebro”, “el cerebro abdominal”, “el cerebro
digestivo™” o el “segundo cerebro”.
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EL SNE ES LA UNICA PARTE DEL CUERPO
QUE PUEDE RECHAZAR O IGNORAR UN
MENSAJE QUE LLEGA DESDE EL
CEREBRO CRANEAL



FUNCIONES DEL SNE

1. EISNE dirige el proceso de digestion. Alli produce
y almacena 95% de la serotonina del cuerpo
(neurotransmisor del las emociones y el humor,
inhibicion de la ira, conducta agresiva, el apetito,
temperatura corporal, el placer sexual en Gral.).

e La serotonina en la digestion: estimula la secrecion
de enzimas pancreaticas y acelera ntrola la
velocidad y el ritmo del peristaltismo. Por eso hay
una conexion entre el movimiento intestinal, la
digestion (diarrea, constipacion) y el humor
(irritabilidad, depresion).



FUNCIONES DEL SNE

2. Es el principal organo inmunitario del organismo,
70% del Sistema Inmune se centra en el intestino
(placas de Peyer) intentando mantener una
MICROBIOTA saludable. En |a boca se hospedan
mas de 250 especies de microorganismos. En las
vias digestivas se hospedan mas de 500 especies.
El organismo, segrega, entre otras sustancias, la
histamina, responsable de generar inflamacion
para defender el organismo.



Funcion Protectora

Efecto barrera

3. Inhibe adhesion bacteriana/translocacion
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El aumento de la permeabilidad intestinal esta asociado al
envejecimiento, a alergias alimentarias o intolerancias y a dietas no
saludables, entre otros aspectos, y se refleja en una disminucion de la
integridad de la barrera del intestino, permitiendo el paso de
sustancias potencialmente toxicas a la sangre.

‘ . Los gérmenes y bacterias
. . s patégenas penetran la
Bacterias intestinales de la Hitsatii ® membrana de la mucosa
la flora intestinal como proteccion &
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ODbjetivos:

 Generalidades

 Componentes estructurales
y vitales

* MACRO y micro nutrientes



LAS BASES DE LA ENFERMEDAD

TODOS TENEMOS UN CIERTO GRADO
DE MAL NUTRICION, INTOXICACION, Y

STRESS ACUMULADO

INTOXICACION

MAL ,
NUTRICION ESTRES




LOS 3 PILARES DE LA SALUD

:
O

DES-
INTOXICACION
ALIMENTACION MANEJO
SANA DEL ESTRES
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“Somos lo que comemos”

“Que el alimento sea tu medicina, que la
medicina sea tu alimento”

Hipocrates siglo IV ade C.




ESTRELLA DE LA ALIMENTACION

OLIGO-
ELEMENTOS
INERALES

CARBO
HIDRATOS
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COMPONENTES
ESTRUCTURALES
elipidos
eproteinas
ecarbohidratos

COMPONENTES
VITALES
evitaminas
eenzimas
minerales y
oligoelementos



29. MODULO TEORICO
PRINCIPIOS DE NUTRICION

Anatomia y Fisiologia de la digestidon
Nutricion Celular (Macro y micro
nutrientes)

Macronutrientes (Carbohidratos,

Fibra, Lipidos, Proteinas)
Micronutrientes (Vitaminas, Minerales y
oligoelementos, Enzimas, fitonutrientes )
Alimentos fundamentales



ODbjetivos:

« Componentes estructurales
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* CARBOHIDRATOS



CARBOHIDRATOS H

‘MONOSACARIDOS Y *ALMIDON

DISACARIDOS Tuberculos y cereales

Frutas, leche, malta,miel. *GLUCOGENO
Carnes

*CELULOSA
Fibras




Carbohidratos Simples:

e Los monosacaridos son moléculas pequenas
de 5y 6 carbonos y se absorben sin requerir
digestion.

Entre los mas comunes: GLUCOSA,
FRUCTOSA, y GALACTOSA.

La glucosa principal combustible a corto plazo,
se almacena como glucégeno en el higado vy los
musculos, y el excedente se convierte en grasa.



Carbohidratos Simples:

e Los disacaridos son dos monosacaridos: la
SACAROSA= GLUCOSA Y FRUCTOSA:;

LA LACTOSA= GLUCOSA Y GALACTOSA.

e Los Oligosacaridos son HC con 3a 10
monosacaridos. Son de origen vegetal como:
legumbres, cebollas y esparragos. Muchos no
son digeridos y llegan hasta el colon donde son
fermentados por las bacterias beneficiosas, se
les conoce también como "prebioticos".






Carbohidratos Complejos:

Polisacaridos son cadenas largas de azucares
simples, con ramificaciones y enlaces particulares;
los mas importantes son: LA CELULOSA, EL ALMIDON Y
EL GLUCOGENO. Las plantas fabrican CHO durante la
fotosintesis, los almacenan como almidon dentro
de las células vegetales y en especial en las
semillas, y como celulosa formando parte de |la
pared celular de las plantas, la cual no es digerible
por los humanos, es un tipo de fibra.



Carbohidratos Complejos:

Polisacaridos: El glucogeno es la manera como
los organismos animales almacena la glucosa.

Al igual que los azucares, algunos almidones
elevan rapidamente la glicemia en sangre, lo cual
depende de su facilidad para ser digeridos. Hay
tres tipos de almidones:

1. Almidones Rapidamente Digeridos
2. Almidones de Lenta Digestion
3. Almidones Resistentes



Carbohidratos Complejos:

Los AlImidones Rapidamente Digeridos: se
descomponen en azucares simples en cuestion de
minutos. Estos hidratos de carbono poseen un alto
indice glicémico, es decir, elevan rapidamente la
glicemia en sangre y perdura varias horas. Tanto los
cereales refinados como los tubérculos poseen un
indice glicémico incluso mayor que el azucar de
mesa. Las personas que son sensibles al azucar
deben evitar estos alimentos. Los granos
leguminosos poseen pocos ARD y poseen bajo IG.



Carbohidratos Complejos:

Almidones de Lenta Digestion: por ser dificiles
de romper en pedazos pequenos pueden
tardar hasta dos horas en el intestino delgado.
La cebada entera por ej., es dificil de masticar
y posee un indice glicémico bajo, al contrario
gue la avena. En otros casos, la lenta

digestion esta relacionada con la accion
enzimatica.



Carbohidratos Complejos:

Los Almidones Resistentes: no se hidroliza
durante la digestion y llega al colon sin
descomponerse. Alli son fermentados por las
bacterias produciendo los muy necesarios
acidos grasos de cadena corta. Este almidon es
un 20% del ingerido en la dieta pero |la
proporcion se reduce por efectos de la
coccion. Se encuentra en las legumbres, los
cereales integrales, platanos verdes y papas
(en especial si estan frios), entre otros.



EL INDICE GLICEMICO (I.G.)

e £/ (1.G.) indica cuanto aumenta un
alimento la glucosa en sangre en las
proximas 2 o tres horas luego de
ingerirlo.

e £/ (IG) es acerca de los alimentos ricos
en carbohidratos y de su calidad, no
de su cantidad. No todos los
carbohidratos son iguales.
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C.H. “BUENOS v.s. C.H.

'C.H. Lentamente Digeridos C.H. Rapidamente Digeridos

' Glucosa en sangre

Elevacion en sangre
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Bajo I. Glicemico IG Moderado I.G. IG Alto Indice Glicemico IG
Mani 15 Melocoton, fresco 42 Pizza, queso 60
Soja 18 Naranja 44 Helado 61
Cerezas 22 Macarrones 45 Pasas 64
Lentejas 29 Arroz instantaneo 46 Remolochas 64
Habas negras 30 Uvas 46 Sopa de habas negras 64
Albaricoques, secos 31 Arroz, parbolizado 48 Pina 66
Fettuccine 32 Tortellini, queso 50 Gnocchi 67
Yogur 36 Name 51 Croissant 67
Spaghetti, hervido 5 min. 36 Kiwi 53 Patata triturada 70
Pera, fresca 37 Banana 54 Pan del trigo, blanco 71
Manzana 38 Palomitas 55 Sandia 72
Sopa de tomate 38 Mango 56 Calabaza 75
Zanahorias, cocinadas 39 Albaricogues, fresco 57 Galletas 76
Ravioli 39 Arroz blanco 58 Avenas 83



Indice glucémico (IG)

Los alimentos con un indice glucémico alto, contienen hidratos
de carbono que se absorben muy rapido en el organismo.

Los alimentos con un indice glucémico bajo, contienen hidratos
de carbono cuya absorcion en el organismo es lenta y progresiva.
El circulo vicioso del sobrepeso

Si las cantidades de glucosa se elevan, el pancreas

produce insulina con el fin de restablecer los valores normales.
La glucosa que no se utiliza como energia, se almacena en forma
de glucégenos y grasas.

Cuando ingerimos constantemente alimentos de |G alto, la
cantidad de insulina se eleva bruscamente, con lo que el azucar
vuelve a caer al poco tiempo y regresa la sensacion de hambre.



Ventajas de los alimentos con bajo indice glucémico

Se reduce el riesgo de enfermedad cardiovascular, diabetes
tipo 2 y colesterol malo.
Es mas facil perder peso y controlar |la obesidad.

Es util saber el indice glucémico, sobre todo para el control de
la nutricidn en personas diabéticas y en los deportistas, ya que
un |G bajo les aporta resistencia mientras que el IG alto
colabora en la rapida reposicion del glucogeno perdido en el
entrenamiento.
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75% de las personas con
exceso de pesoy
40% de las personas
con peso normal son
adictas a los
carbohidratos



La adiccion a los carbohidratos y
la mala alimentacion ocasionan
enfermedades por 4 causas:

1. DISGLICEMIA
(HIPERINSULINEMIA)

2. CARAMELIZACION

3. INFLAMACION CRONICA

4. OBESIDAD



(1 de 3) Personas

presentan resistencia a la
insulina por causa de
membranas
endurecidas que
no responden.



DISGLUCEMIA

La Hiperinsulinemia ocasiona:

e Aumento de la oxidacion, formacion de
enlaces cruzados,

e Elevacion de la grasa, peroxidacion lipidica y
el desarrollo de enf. Cardiovasculares,

e Acelera el envejecimiento celular (v DHEA, A
cortisol y desequilibrio de los sistemas de
detoxificacion y energia, altera el
metabolismo de carbohidratos, grasasy
proteinas.



CARAMELIZACION
PROTEINA

{




GLICOSILACION

-CARAMELIZACION-

El elevado consumo de azucares genera estructuras
disfuncionales por GLICOSILACION de las proteinas
(alteracion de los enlaces electrénicos, deshidratacion y
ruptura de los anillos proteinicos). Causando:

CARAMELIZACION-Endurecimiento de las proteinas
Bloqueos en los canales de las membranas tisulares
Alteraciones y endurecimiento del endotelio vascular
Reaccion oxidativa y degeneracion oxidativa de azucares.
Liberacion de hidrogeniones (Medio Acidético).



No todos los carbohidratos
son problemalicos,

de hecho los oligosacaridos, los

almidones de digestion lenta y los
resistentes, son muy necesarios.

Casli en un 90% llegan al colon sin
digerirse para cumplir funciones de
PREBIOTICO



LA FIBRA

Las dietas pobres en fibra y el
estrenimiento determinan
enfermedades como:

la diverticulosis, colitis, hemorroides,
varices, apendicitis, constipacion, y
también contribuye a la obesidad,
hiperlipidemia, diabetes, calculos
biliares, cancer de colon y otras
enfermedades degenerativas



FUNCIONES

Absorben hasta 5 veces su peso en agua, por
lo que aumentan el volumen de las heces y
aceleran el transito intestinal

Al dar sensacion de saciedad, ayudan a reducir
la cantidad de alimentos ingeridos

Procuran un medio favorable al desarrollo de
ciertas bacterias benéficas del colon

Absorben grasas, azucares, sales biliares,
sustancias cancerigenas y minerales






http://farmamonica.files.wordpress.com/2013/01/fibra.jpg
http://farmamonica.files.wordpress.com/2013/01/fibra.jpg

Existen dos grupos de fibra
alimentaria con funciones
propias y complementarias: una
es insoluble en agua y la otra es
soluble



La fibra insoluble retienen poca aguay es
poco fermentable, se encuentra en las
paredes celulares, y son: celulosa,
hemicelulosa, almidon resistente y lignina.
Su principal efecto es desprender los
desechos adheridos a las paredes del
intestino, aumentar la masa fecal y acelerar
el transito digestivo, por tanto, facilita las
deposiciones y previene el estrenimiento.



La fibra soluble se encuentra dentro de las células
vegetales, y son: pectina, oligosacaridos,
mucilagos y gomas. Absorben agua y favorecen la
creacion de la flora bacteriana (1/3 del volumen
fecal) que los fermenta y produce gases, también
aumentan el volumen de las heces, disminuyen su
consistencia, y absorben las grasas y azucares de
los alimentos, contribuyendo a regular los niveles
de colesterol y de glucosa en sangre. Frijoles,
salvado de avena, frutas y verduras contienen
fibra soluble en agua.



La fibra soluble se puede
encontrar en alimentos como el
salvado de avena, la cebada,
las nueces, las semillas, los
frijoles, las lentejas, las frutas
(citricos, manzanas), las fresas
y en muchas hortalizas

Fuentes de
fibra soluble

La fibra insoluble se
encuentra en alimentos
tales como el trigo entero
y productos de granos
enteros, las hortalizas y el
salvado de trigo

Fuentes de
fibra insoluble
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La fibra insoluble:

e Celulosa: abundante en harina integral de cereales, el
salvado y verduras como alcachofas, espinacas y vainitas.
e Hemicelulosa: mezcla de glucosa, galactosa, xilosa,
arabinosa, manosa, y acidos uronicos. Fuente: salvado y
granos integrales de diferentes cereales.

e Compuestos no carbohidratados como la lignina.
Fuente: parte lenosa de los vegetales, como: acelga,
lechuga y el tegumento de los cereales.

e Almidon resistente: Fuente: tubérculos y rizomas,
semillas, frutos, médula de muchas plantas.



La fibra insoluble

e Controla vy equilibra el pH (acidez) en los
intestinos, por lo que reduce los microbios
gue producen sustancias cancerigenas

e Promueve el movimiento intestinal regular
y prevenir el estrenimiento

e Elimina los desechos toxicos a través de dos
puntos en menos tiempo



Abunda en:

e Hortalizas tales como judias verdes
v las verduras de hoja verde
Frutas pieles y pieles raices
vegetales
Productos de trigo entero



Las fibras solubles

Sustancias pécticas: son polimeros del acido metil D-galacturodnico.
Fuente: Piel de ciertas frutas como la manzana o en la pulpa de
otros vegetales como citricos, lechosa, fresa, ciruela, membrilloy
zanahoria.

e Oligosacaridos como la Inulina: un carbohidrato de reserva que se
encuentra en la achicoria, cebolla, ajo, cardo y alcachofa.

e Gomas: formadas por acido uronico, xilosa, arabinosa 0 manosa,
como la goma guar, arabiga, karaya y tragacanto.

e Mucilagos: son polisacaridos muy ramificados de pentosas
(arabinosa y xilosa) que secretan las plantas frente a las lesiones.
Fuentes: Plantago ovata, psyllium, ciertas algas, semillas de acaciay
tomate.

e Otras sustancias: cutina, taninos, suberina, acido fitico, proteinas,
iones como calcio, potasio y magnesio.



La fibra soluble

e Se unen a los acidos grasos, prolongan el
tiempo de vaciado del estomago para que

el azucar se libera y se absorbe mas
lentamente.

e Absorben el colesterol total y colesterol
LDL (el colesterol malo) por lo tanto
reducen el riesgo de enfermedades del
corazon, y regulan el azucar en la sangre
para las personas con diabetes



Abunda en:

e Avena, salvado de avena
Frijoles secos y guisantes
Cebada
Semilla de lino
Frutas como las naranjas vy las
manzanas
Hortalizas como las zanahorias






* LIPIDOS



LIPIDOS

e Son hidratos de carbono en los alimentos en
forma de triglicéridos, de fosfolipidos (lecitina)
y de esteroles (colesterol).

e La grasa es solida a temperatura ambiente y el
aceite en forma liquida.

e La mayor parte de las grasas de los alimentos
son triglicéridos (3 acidos grasos y un glicerol
(glicerina). Los acidos grasos tienen de 4 a 26
atomos de carbono y se clasifican en: A.G.
SATURADOS vy LOS INSATURADOS.



LIPIDOS

e Los a.g. saturados se presentan por lo general
como grasas solidas a temperatura ambiente y
poseen enlaces simples entre sus atomos de
carbono formando cadenas cortas inferiores a
18 atomos, son biologicamente inertes.

e Los insaturados poseen uno o mas enlaces
covalentes que les da reactividad bioldgica. Son
vitales para la regeneracion de los tejidos al
formar parte de las membranas celulares y ser
la base las hormonas (testosterona, estrogeno,
cortisol, etc.) y las prostaglandinas.



ANIMAL
CARNES

ganado, aves,cerdo.

LACTEOS
vacuno

VEGETAL

coco,palma
Aceites refinados

LIPIDOS @

*ANIMAL

Pescado
LACTEQOS
caprino

VEGETAL

Ajonjoli,girasol, aguacate,
primula,borraja, linasa,
maiz, soya, germen de trigo.
Aceites prensados al frio



ACIDOS GRASOS H

SATURADOS INSATURADOS

ISOMEROS






'ACIDOS GRASOS ESENCIALES

_0s acidos grasos omega 3y 6 intervienen en
a reduccion del colesterol transportado en
ipoproteinas de baja densidad (sobre todo

as particulas mas pequenas y densas, y de
mayor peligro, el “colesterol malo” o LDL), y
facilitando el aumento de las lipoproteinas de
alta densidad (el “colesterol bueno” o

HDL) que limpia las arterias en vez de
deteriorarlas.



ACIDOS GRASOS ESENCIALES

Tienen, ademas, un papel en el funcionamiento
normal del endotelio (el tapizado interior de las
arterias del organismo) en cuyo seno se
producen las lesiones de |a arteriosclerosis. el
metabolismo de las grasas (concretamente

del colesterol) su cantidad y su transporte se
corrigen particularmente, reduciendo el riesgo
de padecer una enfermedad cardiovascular.



AC. GRASOS ESENCIALES - Vitamina F

RESTRINGIR

AG, ,—\R}é&@wr' ONJCO Grasas ce origen anirmal
DPA (joc‘@oﬁncelnmc 0) (carnes ce res, cochino,

nes ¢
lacicos en general ).

CONS UWNIIR
Oliva, Ajonjo




FUNCIONES DE LOS ACIDOS GRASOS b

=>Reducen las enfermedades
cardiovasculares
=>Disminuyen los niveles de
triglicéridos

=>Elevan los niveles de C-HDL
=>Disminuyen el crecimiento de la
placa ateromatosa
=>Disminuyen la presién arterial
= Antinflamatorios

=>Regeneracion membrana celular



Factor de necrosis tumoral alfa (FNT-a),
Interleucina-6 (IL-6), Interleucina beta -1 (IL-p).

leucotrieno B4 (LTB 4) asociadas a la ingesta de grasas
saturadas TRANS, de origen animal (ac. Araquidonico),
carbohidratos de alto indice glicemico




Omega 6 - Ac. Aragquidonico - Omega 3
PG1 PG2 PG3

EICO@SANOIDES
“BUENOS”
Efectossantiinfamatonos;
antialgices,; Vasodil atadBres;
antialErgICoSYArEGENERAUOTES




Colesterol - Férmula: C27H460

El colesterol es un esterol que se encuentra en
los tejidos corporales y en el plasma sanguineo
de los vertebrados.

Se presenta en altas concentraciones en

el higado, médula espinal, pancreas y cerebro.
El colesterol se encuentra en nuestro cuerpo
formando parte de membranas celulares,
lipoproteinas, acidos biliares y hormonas
esteroideas.




El aumento del colesterol (LDL) a nivel
sanguineo lleva a un conjunto de procesos
gue desembocan en la formacion de
placas de grasa en las paredes de los vasos
sanguineos, conocidos como ateromas.
Estas placas reducen la luz de las arterias y
venas, vy si una de estas placas se
desprende puede producir un infarto
agudo al miocardio o en el cerebro un
derrame o accidente vascular cerebral



Pared Arterial

egula de
Sangre

Flugﬂ
gt

Colesterol

En azul se aprecia
una zona de infarto
en la pared cardiaca




En exceso se deposita en las arterias causando
formacion de placas de ateroma (depodsito de grasa
en la superficie interna de las arterias),
ocasionando

arteroesclerosis,
acc. cerebrovascular,

infa rtOS, enfe r‘medad PLACA DE ATEROMA EN

LA PARED ARTERIAL

vascular periférica

y también es un
constituyente

de los calculos biliares.



Fuentes: externa e interna

e Lainterna el organismo produce colesterol
por lo que hay quienes no lo consuman en
exceso pero lo tiene elevado en sangre por
algun desorden genético-metabdlico

e La externa alimentos derivados de
animales especialmente huevos, lacteos y
las carnes. El organismo absorbe
aproximadamente la mitad del colesterol
contenido en la dieta.



Colesterol
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TRIGLICERIDOS

Son el principal tipo de grasa transportado por el
organismo. Luego de comer, el organismo digiere
las grasas de los alimentos vy libera triglicéridos a
la sangre. Estos son transportados a todo el
organismo para dar energia o para ser

d

E
a

macenados como grasa.

higado también produce triglicéridos y cambia
gunos a colesterol. El higado puede cambiar

cualquier fuente de exceso de calorias en
triglicéridos.



Glicerol

Acido graso libre
O-

H—C—OH o

Triglicérido




Fosfolipido

Trigliceridos

Colesterol libre

Apolipoproteina Ester de colesterol



e Los esteroles vegetales son escasamente
absorbidos por el organismo.

e El colesterol se produce en el higado (10 %
del total), en el intestino, corteza suprarrenal,
testiculos y ovarios. La sintesis es regulada

oor la ingesta.

e Por ser una grasa es poco soluble en agua,
oero la naturaleza ha ideado una manera de
nacer soluble en agua al colesterol y
transportarlo por la sangre en forma de
lipoproteinas




LIPOPROTEINAS

Son sustancias mediante las cuales las
grasas como el colesterol, ésteres de
colesterol, los triglicéridos y fosfolipidos
son transportados a través de la sangre.
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Hay dos clases de colesterol

El colesterol malo: Considere al colesterol
de las LDL como el colesterol "malo” que
obstruye sus artenas con placas.

¢ El colesterol bueno: Considere al colesterol
de las HDL como el colesterol "bueno" que
‘limpia” sus arterias llevandose el exceso de
colesterol "malo” de las LDL.



El colesterol asociado

a las lipoproteinas de

baja densidad se le

denomina LDL-

= colesterol "colesterol
malo”, ya que es la

Al colesterol
asociado a la

lipoproteina principal
HDL se le lipoproteina
denomina que lleva
HDL-colesterol, el colestero
"colesterol bueno” del higado a
ya que su principal resto de
funcidn es recoger el organismo.

colesterol de los
tejidos, y llevarlo
al higado.



El colesterol bueno ayuda a eliminar
el colesterol malo

Colesterol HDL
(bueno)
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Datos clave del colesterol

Mantén tu colesterol total por debajo de 200

Mantén tu colesterol “malo” (LDL) por debajo de 130

Manteén tu colesterol “bueno” (HDL) por encima de 40




ALIMENTOS

Y COLESTEROL

INDICES DE COLESTEROL




Ademas controlan el nivel
de colestercl “malo”™:

Cereales y dernvados {arroz, pasias
de sopa y maiz)

Papas

Frutas, hortalizos y verduros
Margarina vegetal

Aceite (de oliva. moiz, grasol o soya)
Leche o yogur! descremados

Frutos secos”

Contenido moderado de colesterol

Su contendo oscila enfre 1os 10
y los 90 ma aproaximadamente:

. Merluza y bacalao

» leche semidescremada, yogurlt
sermidescremado. queso fresco 0
bojo en grasas

« Come de temeraq, res y caballo

« Conejo y pollo sin piel

En una dieta sin colestercl, estos aimentos estan prohibidos:

Carne de cerdo
Embutidos

Jomoén York y serrano
Visceras (higado, finones,
sesos, elc.)

Carne de cordero

Grasa visible de cualquier
came

Piel de pavo, pollo o galiina
Yemao de huevo

Mariscos, crustGceos
Manieca, tocino, margaring
mixia

Leche entera, quesos Secos,
nota, mantequilla

Pasteles. croissants



PLANTAS Y ALIMENTOS PARA
REDUCIR EL COLESTEROL

“www.botanical-online.com

M g

Alo Alcachofa

Nueces

Cebollas Aceile de
oliva




* PROTEINAS






LAS PROTEINAS

e Estan formadas por unidades pequenas
llamadas AMINO ACIDOS.

e Se conocen aproximadamente 25 A.A.

e 8 de ellos se consideran esenciales (deben
ser aportados por la dieta ya que el cuerpo
no los puede fabricar a la velocidad que se
requieren).



CHS3 CHCH3
GLICINA ALANINA VALINA |
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Aminoacidos esenciales
v funciones

1. Histidina: Interviene en el crecimientoy en la
reparacion de los tejidos, en |la proteccion de las
células nerviosas, en la produccion de globulos rojos
y blancos en la sangre y reduce la presion arterial.

2. lIsoleucina Actua en la formacion de

nemoglobina, regula el azucar en la sangre, ayuda a
a reparacion del tejido muscular, la piel y los
NUESOS.

3. Leucina Facilita la cicatrizacion del tejido muscular,

la piel y los huesos, reduce el azucar en la sangre y
aumentar la produccion de la hormona del

~rarcrirmminantAA




Aminoacidos esenciales
v funciones

4. Metionina: Funciona como antioxidante, fuente de
azufre, participa en la descomposicion de las grasas y el
metabolismo de la insulina, y protege contra los efectos
de las radiaciones en el cuerpo.

5. Fenilalanina Produce |la noradrenalina, sustancia
responsable de la transmision de senales entre las
células nerviosas en el cerebro. Ademas tienen la
capacidad de mejorar el estado de animo, disminuir el
dolor, mejorar la memoria y el aprendizaje. la
esquizofrenia.



Aminoacidos esenciales
v funciones

6. Treonina Regula la cantidad adecuada de proteinas
en el cuerpo, previene la acumulacion de grasa en el
higado.

7. Triptofano Actua como relajante natural, alivia el
insomnio, la ansiedad y |a depresion, ayuda en el
tratamiento de la migrana, e interviene en el sistema
inmunologico.

8. Valina Participa del metabolismo musculary
la reparacion de tejidos, promueve el vigor mental.



Aminoacidos esenciales
v funciones

9. Alanina Ayuda en el metabolismo de la

glucosa, protege contra sustancias toxicas

liberadas por las células musculares y fortalece también
el sistema inmunolégico mediante la produccion de
anticuerpos.

10. Lisina Interviene en |la absorcion de calcio, en |a
formacion de colageno en cartilagos y tejidos
conectivos, y en la produccion de anticuerpos contra los
herpes.

Las legumbres y los frutos secos carecen de metionina



PROTEINAS @

GRASAS SATURADAS Leguminosas-caraotas,

Y COLESTEROL lentejas, frijoles, garbanzos,
«Carnes en general y mariscos arvejas,etc.,

eLacteos vacunos: Nueces,avellanas,merey,
Leche completa, quesos almendras,macadamias,
amarillos y madurados. pistacho.

« Champinones.
GRASAS SATURADAS

‘Pescados 8 AMINOACIDQOS
*Lacteos vacunos como: ESENCIALES

guesos frescos y anejos,
descremados yogurt,
requeson y caprinos,

QUINCHONCHO  LINASA

LEVADURA QUINUA
AMARANTO SOYA
ALFALFA ESPIRULINA
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Amino acidos no esenciales

Acido glutamico Vital para el sistema nervioso central y
sistema inmunitario.

Arginina liberacion de hormonas del crecimiento

Serina Metabolizacidn de las grasas, S. inmunologicoy
la formacion de algunos neurotransmisores.

Alanina Un aminoacido que interviene en distintos
procesos fundamentales, como ayudar a mantener el
nivel optimo de glucosa.

Tirosina Reduccion del estrés, el apetito y el sueno.
Reduce la grasa corporal



Amino acidos no esenciales

7. Cistina Fundamental para la salud de |la piel y el
pelo.

8. Glicina. Necesaria para depurar el organismo.

9. Asparagina. El SNC (sistema nervioso central) y en
la sintesis del amoniaco.

10.Prolina Importante para el colageno presente en
cartilagos, tendones vy la piel.

11. Acido Aspartico Fundamental para reducir el nivel
de amoniaco en sangre después del ejercicio fisico.



Amino acidos no esenciales

12. Glutamina Muy abundante en la musculatura,
tiene importancia en el metabolismo cerebral.

13. Cisteina Es antagonista de los radicales libres,

responsables de la oxidacion celular y el
envejecimiento.

14. L - Citrulina: Interviene especificamente en la
eliminacion del amoniaco






PRODUCCION DE QUESO, @
YOGURT Y REQUESON

—
A o 4 ey

CUAJO QUESO/YOGURT 10%grasa
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REQUESON 5%qgrasa
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LACTANCIA
MATERNA HASTA
LOS 6 MESES

« LA «LECHE EN
POLVO» NO ES
LECHE, son
formulas
guimicas.

e Laleche de vaca es
de coagulo grande
y levemente
alcalina, la leche
materna es de
coagulo pequeino y
mas acida.

SUSTITUTOS DE

LA LECHE MATERNA

O COMPLEMENTOS

* Yogurt descremado con
miel

 |_eche de soya con cereales

Integrales tostados (partes
Iguales 0 %2)

 Leche de ajonjoli o agua
de linaza

(TOMARLOS ALTERNADAMENTE)
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Las frutas son allmentos que apenas contlenen protel'nas. La
mayoria no consiguen sobrepasar un gramo de proteina por
cada 100. Solo destacar el aguacate y el platano como
aquellos que pudieran acercarse sin llegar a 2 grs./ 100 grs.




Las carnes poseen un porcentaje protéico que
oscicla entre los 19y 23 % y los quesos entre
un 25y un 39%

Gramos
Alimentos - Legumbre (100 gr.) de

Proteina
Caraotas 23
Garbanzos 22
Guisantes secos 22
Habas secas 27
entejas 25

Soya 33



Frutos secos:

Gramos
Alimentos - Fruto seco (100 gr.) de
Proteina
Cacahuetes 22
Almendras 18
Pistachos 18
Avellanas 13
Castanas
Ciruela pasa
Datil seco
Higos secos
Nueces 16
Pinones 30

Uvas pasas 2



VARIOS

Gramos
Alimentos (100 gr.) de

Proteina
Merey 17
Quinua 20
Seitan 24
Tofu 8
Arroz integral 6
Semillas de calabaza 7
Semillas de Girasol 8

INGESTA DIARIA: 40 a 60 gr. de proteinas para un adulto
sano. La OMS y las RDA USA recomiendan un valor de
0,8 gr por kilogramo de peso y dia.



La soya

contiene la mayoria de
aminoacidos esenciales a
excepcion de la metionina, la
cual se puede completar
combinando la soja con otros
alimentos como los cereales.

Contiene el doble de
proteinas que la carne, 4
veces las proteinas del
huevo y 12 veces las de la
leche.




El amaranto posee todos los aminoacidos esenciales

incluyendo lisina y metionina. Posee entre 12 %y 16 % de
proteinas y se consume entero, molido o refinado, lo que

permite obtener una harina muy agradable; mientras que
las hojas vy las inflorescencias se preparan como hortalizas.

Cultivado durante el tiempo

de los incas en el Peruy de

los aztecas en México, hoy el
amaranto también se cultiva

en Bolivia, Ecuador y Argentina.




Harina de soya
Soya
Germen de trigo
Mani

Habas secas
Lentejas
Alubias
Porotos

Garbanzos y guisantes secos

Pistacho

Almendra

Salvado de avena
Salvado de trigo:
Pifidn

Avena arrollada
Harina de trigo integral
Nuez

Salvado de arroz
Castana

Centeno grano entero
Harina de quinoa
Copos de trigo

43.4 grs
34.1 grs
26.6 grs
26 grs
25.1 grs
25 grs
23 grs
22.3 grs

20.5 grs

19.3 grs
18 grs
17 grs
16 grs
15.3 grs
14.2 grs
13.3 grs
13.3 grs
13 grs
13 grs
12 grs
11.3 grs
11 grs

A M e~



Ventajas de
las proteinas vegetales

e Son menos acidificantes de nuestra sangre, pues van
acompanadas de mas minerales.

e Mas faciles de digerir y eliminar sus metabolitos,
contienen menos sustancias toxicas y purinas.

e En los intestinos se fermentan y no se pudren como
las de la carne. La vitalidad de |la carne baja al momento
mientras que las proteinas vegetales duran hasta
semanas sin perder vitalidad, por eso no se pudren sino
qgue fermentan.

e Contienen menos grasas y son insaturadas
(beneficiosas para la salud). No contienen colesterol.




Ventajas de
las proteinas vegetales

e Tienen fibra.

e Sobrecargan menos el higado y los rinones.

e Faciles de digerir.

e |deales para dietas bajas en calorias.

e Son mas baratas para nuestra economia y la del
Planeta.

Es recomendable tomar las proteinas vegetales
acompanadas de cereales ya que asi se complementany
la UNP (utilizacion neta de proteinas) de la combinacion
resultante es considerablemente mas alta que la de los
mismos alimentos tomados individualmente.



10 FUENTES DE
PROTEINA VEGETAL

Kale
45%

Brocoli
45%

Espmaca
" 49%

*

*

% Coliffor ~ &#40 Champifion B3 Perejil
s U 40% 38% T 34%
Pepino 2 Pimenton Repolio
24% 22% 22%
EN CAMBIO
L Carne Pollo Huevo

18%

26% WOV 23% W) 12%



m <Y LAS PROTEINASY
= Cantidades por cada100ar

S e T s
. e o o~ - _
B — R T
-~ ¥ ST
. ,/:3 .

.

—— -
o o
"~
-A'

W $ o o o o

> . J', L=
ALMENDRAS:

N8 7erTh




Alimentos

Aminoacido esencial
en bajo nivel

Aminoacido esencial
en alto mivel

Legumbres

Metionina, cistina y triptofano

Lisma y treonina

Cereales

Lisina e isoleucina

Cistina, metionina, treonina y
triptofano

Frutas secas

Cistina e 1soleucina

Metionina y triptéfano

Vegetales

Cistina, metionina € isoleucina

Lisina y triptofano







COMBINACIONES

Legumbres+cereales: lentejas con arroz, humus untado
en pan, tortillas de maiz rellenas de frijoles, leche de soja
con cereales de desayuno...

Legumbres+frutos secos: ensalada de alubias con
nueces, hamburguesas de tofu y frutos secos, garbanzos
con espinacas, pasas y pinones...

Cereales+frutos secos: arroz frito con merey, pan de
nueces, bizcochos de almendra, galletas de avenay
frutos secos...

Las posibilidades son infinitas, ademas les podemos
anadir semillas (sésamo, lino, girasol, calabaza....) que
también contienen proteina.



VEGETAL (Complementacion proteica) m

Legumbres + cereales integrales:

Frutos secos y semillas + [acteos vegetales

Legumbres + frutos secos:

Cereales integrales + lacteos vegetales

Frutos secos y semillas + cereales integrales

lentejas con arroz

cuscus con garbanzos

garbanzos con trigo (pasta alimentaria)
50ja Con arroz

garbanzos con pan

avena o arroz con leche y frutos secos.

garbanzos con pifones

ensalada de lentejas con nueces

humus (garbanzos triturados con semillas
de sésamo)

arroz 0 avena con bebida de sojay frutos
5eC0S.

ensalada de arroz con frutos secos, pasta
CON hueces.



Desventajas

Toxinas y anti-nutrientes

* Alimentos tradicionales
también los pueden tener.

» ¢Alimentos transgénicos
con alta cantidad de toxicos
o anti-nutrientes? 2
Imposible de comercializar.

* Existen alimentos
transgénicos con pocas o sin
toxinas.

PELIGRO
PRODUCTOS
TOXICOS




n de nuevas TOXINA

icia multiple a los antibidticos entre
atogenos nuevos y antiguos.

s que estan siendo insertados en los

e alimentos nunca antes habian

la dieta humana y nadie sabe

.como afectard esto a nuestra salud en
5 v largo plazo,

0 en el uso de plaguicidas pondra en

\LUD de trabajadores y productores
0s productos.

ngenierfa genética en la agricultura
r la produccién (por un tiempo),
ucir el empleo

DESVENTAJAS
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