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1: Conceptos Basicos de la Nutricién Funcional

1.1- Definicion de Nutricion Funcional

La nutricion funcional es un enfoque de la nutricion que busca optimizar la salud y
el bienestar considerando la individualidad bioguimica de cada persona. A
diferencia de la nutricion convencional, que se enfoca principalmente en satisfacer
necesidades béasicas de nutrientes, la nutricién funcional se centra en como los
alimentos y sus componentes pueden influir en el funcionamiento 6ptimo del cuerpo,
prevenir enfermedades crénicas y promover el equilibrio fisico, mental y emocional.

Este enfoque tiene en cuenta factores como la genética, el estilo de vida, el medio
ambiente y las interacciones entre nutrientes para disefiar intervenciones
nutricionales personalizadas, con el objetivo de mejorar la salud a nivel celular y
sistémico. La nutricion funcional también pone énfasis en el uso de alimentos
naturales y minimamente procesados para apoyar funciones especificas del cuerpo,
como la digestion, la desintoxicacion y el sistema inmunologico.

-CONCEPTOS IMPORTANTES
A) INTELIGENCIA NUTRICIONAL

Inteligencia Nutricional se refiere a la capacidad de comprender, interpretar y aplicar
conocimientos sobre nutricion de manera efectiva para tomar decisiones alimentarias
gue promuevan la salud y el bienestar. Implica ser consciente de los efectos que los
alimentos tienen en el cuerpo, y cdmo las elecciones nutricionales pueden influir en el
rendimiento fisico y mental, la prevencion de enfermedades, y el mantenimiento de una
vida saludable.

Este concepto abarca varios aspectos:

1. Educacion alimentaria: Tener un conocimiento claro sobre los nutrientes, los
grupos alimenticios y las propiedades de los alimentos.

2. Eleccion consciente de alimentos: Ser capaz de seleccionar alimentos nutritivos
basados en las necesidades individuales y el contexto de salud.

3. Equilibrio y moderacion: Saber cobmo combinar y equilibrar los alimentos para
obtener una nutricibn completa y sostenible.

4. Conexion entre mente y cuerpo: Reconocer como los habitos alimenticios
afectan el estado de animo, la energia y la salud mental.
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En resumen, la inteligencia nutricional implica la toma de decisiones alimentarias
informadas que buscan mantener un equilibrio entre la salud fisica, mental y emocional.

B) LONGEVIDAD SALUDABLE

Longevidad Saludable es un concepto que se refiere a vivir una vida larga, sana y
activa, y a mantener una buena calidad de vida en la vejez. La longevidad saludable se
basa en practicas que permiten detectar y corregir situaciones que podrian dar lugar a
enfermedades.

Algunos habitos saludables para lograr una longevidad saludable son:
e Mantener una alimentacion sana y equilibrada, rica en frutas y verduras
e Hacer gjercicio
« Dormir lo suficiente y mantener un horario de suefio constante
o Evitar el estrés y ser positivo
e Socializarse
o Evitar el consumo de drogas
e Mantener activa la mente
o Marcarse metas vitales

La longevidad saludable no se trata solo de vivir mas afios, sino de mantener un
alto nivel de aptitud fisica y mental en la vejez.

e Macronutrientes: carbohidratos, proteinas y grasas
e Micronutrientes: vitaminas y minerales
o El papel del agua en la nutricidén

e Requerimientos energéticos y balance cal6rico
C) AUTO RESPONSABILIDAD NUTRICIONAL

La Autorresponsabilidad Nutricional se refiere a la capacidad y compromiso
personal de asumir la responsabilidad sobre las propias decisiones alimentarias y
habitos de nutricidn, reconociendo el impacto que tienen en la salud y el bienestar.
Implica la conciencia de que cada persona es la principal responsable de cuidar
su cuerpo y salud a través de una alimentacion adecuada y equilibrada.

Este concepto abarca varios elementos clave:

1. Toma de decisiones consciente: Elegir alimentos que aporten valor nutritivo y
promuevan una vida saludable, evitando elecciones impulsivas o poco saludables.
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2. Conocimiento de las necesidades individuales: Reconocer las necesidades
nutricionales especificas de cada persona, segun su edad, género, estilo de vida
y estado de salud, y adaptar la dieta en consecuencia.

3. Autodisciplina y consistencia: Mantener habitos alimenticios saludables de
manera constante, sin depender de factores externos o modas dietéticas.

4. Prevencidén y autocuidado: Comprender que una buena nutricidn no solo es
esencial para el bienestar presente, sino también para la prevencion de
enfermedades a largo plazo.

La auto responsabilidad nutricional implica estar informado y ser proactivo en
la gestion de la salud personal mediante una dieta adecuada y equilibrada,
aceptando que las decisiones sobre lo que se come influyen directamente en la
calidad de vida.

La Buena Nutricion esta totalmente relacionada a un PLAN DE REDENCION
que abarca PASADO, PRESENTE y FUTURO. A causa de los habitos del
PASADO encontramos enfermedades cronicas y desordenes nutricionales, ya en
el PRESENTE podemos tener HABITOS SALUDABLES prevenir para el
FUTURO, garantizando una vejez en el concepto de la LONGEVIDAD
SALUDABLE.

Al iniciar una evaluacion nutricional es necesario trabajar con los nuevos
clientes un SCORE de auto responsabilidad para saber el NIVEL de
COMPROMISO del cliente con su Proceso de MADUREZ NUTRICIONAL.

SCORE0A10

NIVEL 1 1A3 | LISTADE COMPRAS DEL MERCADO

NIVEL2 |4A6 |LISTADE COMPRAS, PLAN DE ALIMENTACION

NIVEL3 |7A10 | LISTA DE COMPRAS, PLAN DE ALIMENTACION, PLAN
DE SUPLEMENTACION, PLAN DE RUTINA DIARIA.
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NUTRITIONAL SMART LIST

En el contexto nutricional, una Smart List de supermercado es una lista de
compras optimizada para cumplir con objetivos de salud y bienestar, guiada por
principios de nutricion inteligente. Utiliza tecnologia o conocimiento sobre las
necesidades alimenticias individuales para ayudar a las personas a tomar
decisiones saludables y equilibradas en sus compras.

Algunas caracteristicas clave de una Smart List de supermercado en el sentido
nutricional incluyen:

1. Eleccidén de alimentos saludables: La lista sugiere productos ricos en nutrientes,
como frutas, verduras, proteinas magras, granos enteros, y evita alimentos ultra
procesados o con alto contenido de azucares y grasas saturadas.

2. Personalizacion segun las necesidades nutricionales: La lista puede estar
adaptada a las necesidades dietéticas especificas de una persona, como quienes
siguen una dieta baja en sodio, sin gluten, vegana, o quienes necesitan mas fibra
o proteinas.

3. Planificacion de comidas equilibradas: Ayuda a planificar y organizar alimentos
que cubran los requerimientos diarios de macro y micronutrientes, facilitando la
creacion de menus saludables y equilibrados.

4. Evitar deficiencias nutricionales: La Smart List puede detectar patrones de
consumo que eviten carencias nutricionales, asegurando que la dieta incluya una
amplia variedad de vitaminas y minerales esenciales.

5. Integracion con metas de salud: Puede sincronizarse con aplicaciones o
dispositivos que monitorean el estado de salud, como apps para controlar el peso,
el colesterol o el azucar en sangre, sugiriendo productos alineados con esos
objetivos.

6. Sustituciones saludables: Ofrece alternativas mas saludables para productos
comunes (por ejemplo, optar por yogur griego en lugar de uno con alto contenido
de azucar, o granos enteros en lugar de refinados).

En resumen, una Smart List de supermercado tiene que empezar por las
proteinas, luego los vegetales y después la combinacion de los carbohidratos
nobles. La Smart list ayuda a las personas a realizar compras que promuevan una
dieta equilibrada y saludable, alineada con sus metas de bienestar, utilizando tanto
la personalizacion como la optimizacion nutricional para facilitar mejores
decisiones alimentarias.
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#PROTEINAS

Para seguir un protocolo de ingesta de proteinas que consiste en 50% de aves,
30% de pescado y 20% de carnes rojas, podrias planificar tu dieta distribuyendo
las fuentes de proteinas en esas proporciones. Aqui te doy ejemplos de cada
categoria y como podrias aplicarlo:

1. Aves (50% de la ingesta total de proteinas):
Ejemplos de aves: Pollo, pavo, pato, codorniz.

Preparaciones saludables: Al horno, a la parrilla, al vapor o salteadas con aceite
de oliva.

Ideas de consumo:
o Pollo a la plancha o al horno.
o Pavo molido en guisos o ensaladas.
o Pechuga de pollo a la parrilla.
o Ensalada de pavo desmenuzado.
2. Pescado (30% de la ingesta total de proteinas):
Ejemplos de pescado: Salmoén, atun, bacalao, trucha, sardinas, tilapia.
Preparaciones saludables: A |a parrilla, al vapor, al horno o en ceviche.
Ideas de consumo:
o Filetes de salmodn al horno.
o Atun en ensaladas o bocadillos.
o Bacalao con vegetales al vapor.
o Sardinas en aceite de oliva con tostadas integrales.
3. Carnes rojas (20% de la ingesta total de proteinas):
Ejemplos de carnes rojas: Ternera, res, cordero, bisonte.

Preparaciones saludables: Al horno, a la parrilla 0 guisado sin exceso de grasas
afadidas.

Ideas de consumo:
o Lomo de res a la parrilla.
o Estofado de carne magra.

o Cordero al horno con hierbas.



o Filetes de ternera acompafados de ensaladas o vegetales.
Coémo distribuir las porciones:

Supongamos que consumes 100 gramos de proteinas en un dia. En ese caso, la
distribucion seria:

« 50 gramos de proteinas de aves (por ejemplo, 150 gramos de pechuga de pollo).
o 30 gramos de proteinas de pescado (por ejemplo, 120 gramos de salmén).

« 20 gramos de proteinas de carnes rojas (por ejemplo, 80 gramos de lomo de
res).

Beneficios de esta distribucion:

e Aves: Fuente baja en grasa y rica en proteinas magras, ideal para el
mantenimiento muscular y la saciedad.

e Pescado: Aporta acidos grasos omega-3, beneficiosos para la salud
cardiovascular y el cerebro.

o Carnes rojas: Buena fuente de hierro y vitamina B12, importantes para la salud
sanguinea y la energia, aunque se recomienda moderar su consumo.

Esta estrategia permite un enfoque equilibrado y saludable al consumo de
proteinas.

#VEGETALES

En una lista de compras inteligente enfocada en vegetales, es ideal seleccionar
una variedad que aporte diferentes nutrientes esenciales y que se adapte a tus
objetivos de salud. A continuacion, te sugiero vegetales que podrian formar parte
de esa lista, organizados por categorias segun sus beneficios nutricionales:

1. Verduras de hoja verde (ricas en fibra, vitaminas A, C, K, y acido félico):
o Espinacas
e Acelga
o Kale (col rizada)
e Lechuga romana
o Berros
e Rucula

e Col china (bok choy)
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2. Vegetales cruciferos (ricos en fibra, vitamina C, antioxidantes y
compuestos anticancerigenos):

o Brocoli

o Coliflor

o Coles de Bruselas
e Repollo (col)

« Nabos

3. Vegetales de colores intensos (fuentes de antioxidantes, vitaminas y
minerales):

e Zanahorias (vitamina A, betacaroteno)
« Pimientos (rojos, amarillos, verdes) (vitamina C, antioxidantes)
« Remolacha (betabel) (hierro, acido félico, antioxidantes)
o Tomates (licopeno, vitamina C)
o Calabaza (vitamina A, fibra)
4. Vegetales de raiz (fuentes de carbohidratos complejos y fibra):
o Papas (patatas) (rica en potasio y vitamina C)
o Batata (camote) (alta en betacaroteno vy fibra)
e Zanahorias
« Rabanos
e Chirivia

5. Vegetales con alto contenido de agua (bajos en calorias y buenos para la
hidratacién):

e Pepinos
e« Apio
« Calabacin (zucchini)
e Lechugas
e Jicama
6. Vegetales ricos en almidon (fuentes de energia y fibra):

« Maiz
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o Chicharos (guisantes)
o Platanos verdes (0 maduros, en pequefias cantidades)
e Yuca
7. Legumbres frescas o secas (ricas en proteinas vegetales, fibra y hierro):
o Frijoles verdes (ejotes)
o Garbanzos
e Lentejas
o Frijoles (negros, rojos)
« Habas frescas

8. Vegetales aromaticos y para dar sabor (ricos en compuestos bioactivos y
antioxidantes):

o Cebolla (antioxidantes, compuestos sulfurados)
e Ajo (alicina, propiedades antiinflamatorias)
o Jengibre (propiedades digestivas y antiinflamatorias)
e Cebollin (cebolla verde)
e Puerro (porro)
Coémo integrar estos vegetales en una Smart List:

o Variedad y frescura: Asegurate de tener una variedad de vegetales frescos para
cubrir un espectro amplio de nutrientes esenciales.

o Temporada: Opta por vegetales de temporada, ya que suelen ser mas econdémicos
y frescos.

e Uso planificado: Puedes comprar vegetales segun recetas planificadas o platos
que vas a preparar en la semana (ensaladas, sopas, guisos, etc.).

o Congelados o frescos: Para conveniencia, algunos vegetales como el brécoli, las
espinacas o las zanahorias pueden ser comprados congelados, ya que mantienen
su valor nutricional y tienen mayor durabilidad.

« Combinaciones saludables: Usa vegetales de distintas categorias en cada comida
para maximizar los beneficios nutricionales (por ejemplo, combinar verduras de
hoja verde con cruciferos y vegetales de colores intensos en una ensalada).

Esta lista inteligente de vegetales asegurara que obtengas una variedad
balanceada de nutrientes esenciales y te ayudara a mantener una dieta
equilibrada y saludable.
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#CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos nobles son aquellos que aportan energia de manera
saludable y sostenible, y que son ricos en fibra, vitaminas y minerales.

Estos carbohidratos no refinados tienen un indice glucémico mas bajo, lo que
significa que se digieren mas lentamente y proporcionan energia estable sin
causar picos de azucar en la sangre.

A continuacion te sugiero una lista de carbohidratos nobles para incluir en una
lista de compras inteligente en el supermercado tomando el cuidado de eligir
carbohidratos sin gluten, es importante asegurarte de seleccionar alimentos que
sean naturalmente libres de esta proteina o que hayan sido etiquetados como
libres de gluten para evitar contaminaciones cruzadas. Las personas con
sensibilidad al gluten o enfermedad celiaca necesitan prestar especial atencién a
la seleccion de productos. Aqui te doy algunas consideraciones clave y
sugerencias sobre qué carbohidratos incluir en una lista de compras inteligente
sin gluten:

1. Granos naturalmente sin gluten:

« Quinoa: Rica en proteinas y fibra, es una excelente alternativa a los cereales con
gluten.

« Arroz (integral, blanco, salvaje): El arroz es naturalmente sin gluten y se puede
usar en diversas preparaciones.

« Amaranto: Rico en calcio y proteinas, es perfecto para desayunos o como base
en platos.

e Mijo: Un grano versatil, ideal para ensaladas, guarniciones o desayunos.

« Trigo sarraceno (alforfén): Aunque el nombre puede confundir, no contiene
gluten y es rico en fibra y antioxidantes.

o Teff: Este pequefo grano es una excelente fuente de hierro y calcio, y se usa
comunmente en la cocina etiope.

2. Tubérculos y raices (fuentes de carbohidratos complejos sin gluten):
- Batata (camote): Rica en betacaroteno y fibra, es ideal al horno o como puré.

« Papas (patatas): Versatil y sin gluten, se puede cocinar al vapor, al horno o como
puré.

e Yuca: |Ideal para preparaciones hervidas o al horno.
« Name: Una fuente de energia saludable con antioxidantes.

« Jicama: Rica en fibra y baja en calorias, excelente en ensaladas.
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3. Legumbres (ricas en proteinas vegetales y fibra):
e Lentejas: Fuente excelente de carbohidratos complejos y proteinas.
o Garbanzos: Perfectos para ensaladas, guisos, o como base para hummus.
« Frijoles (negros, rojos, blancos): Buena fuente de proteinas y fibra.

o Chicharos (guisantes secos): Ricos en proteinas y excelentes para sopas y
guisos.

4. Harinas y productos sin gluten:
« Harina de almendra: Baja en carbohidratos, excelente para recetas horneadas.
« Harina de coco: Rica en fibra, perfecta para recetas sin gluten.
« Harina de arroz: Comun en recetas sin gluten y para espesar salsas.
« Harina de garbanzo: Rica en proteinas y versatil para hornear y hacer tortillas.
« Harina de quinoa: Nutritiva y excelente para hornear o espesar sopas.
« Harina de maiz (masa harina): Ideal para hacer tortillas de maiz y tamales.
5. Pseudocereales sin gluten:
« Chia: Rica en fibra y omega-3, excelente para agregar a batidos o hacer pudines.

« Semillas de lino (linaza): Fuente de fibra y omega-3, perfecta para agregar a
batidos o usar como sustituto de huevo en recetas.

« Alforfén (trigo sarraceno): Utilizado en panqueques y como cereal caliente, sin
gluten.

6. Pasta y fideos sin gluten:

o Pasta de arroz: Se usa en platos como el pad thai y es una alternativa popular a
la pasta de trigo.

o Pasta de lentejas: Rica en proteinas y fibra, excelente sustituto para la pasta
tradicional.

o Pasta de garbanzo: Aporta proteinas y fibra adicionales.
« Fideos de quinoa: Son una opcién sabrosa y sin gluten para platos de pasta.
7. Pan y productos horneados sin gluten:

o Pan de arroz integral: Comun en dietas sin gluten, puede usarse para tostadas
o sandwiches.

« Pan de almendra o coco: Baja en carbohidratos y sin gluten, ideal para quienes
evitan el gluten y los cereales.
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« Galletas de arroz: Perfectas para bocadillos, sin gluten y ligeras.
8. Snacks sin gluten:

« Palomitas de maiz: Naturalmente sin gluten y una excelente opcion para snacks
saludables.

o Tortillas de maiz 100%: Asegurate de que sean de maiz puro y sin aditivos que
puedan contener gluten.

o Patatas fritas caseras: Al hacerlas tU mismo, puedes evitar la contaminacion
cruzada y los aditivos.

9. Frutas y verduras:

o Frutas frescas y secas: Todas las frutas son naturalmente sin gluten y son una
excelente fuente de carbohidratos saludables.

e Verduras frescas: Ninguna verdura contiene gluten de manera natural, por lo que
son seguras para las personas que evitan el gluten.

Consejos clave al comprar carbohidratos sin gluten:

1. Lee las etiquetas: Asegurate de que los productos estén etiquetados como “libres
de gluten,” ya que algunos alimentos pueden estar contaminados con gluten
durante el procesamiento.

2. Evita los productos procesados: Aunque algunos productos se anuncian como
"sin gluten," pueden ser altamente procesados y perder su valor nutricional. Opta
por carbohidratos integrales y naturales siempre que sea posible.

3. Cuidado con la contaminacién cruzada: En las tiendas, algunos productos sin
gluten pueden estar ubicados cerca de aquellos que contienen gluten. Si tienes
enfermedad celiaca, es importante evitar productos que puedan haber sido
contaminados en el proceso de fabricacion.

Ejemplo de una Smart List sin gluten:
e Quinoa, arroz integral, batata
« Lentejas, garbanzos, frijoles
» Harina de almendra, harina de coco
o Pasta de garbanzo, fideos de quinoa
e Pan sin gluten de arroz

« Frutas frescas y verduras
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Este tipo de lista inteligente garantiza que estas comprando carbohidratos que son
seguros para una dieta sin gluten, equilibrados y nutritivos, ademas de evitar los
riesgos asociados con el gluten oculto en productos procesados.

2: Macronutrientes: carbohidratos, proteinas y grasas

Los macronutrientes son los nutrientes que el cuerpo necesita en grandes cantidades
para funcionar correctamente y mantener la salud. Los tres principales macronutrientes
son carbohidratos, proteinas y grasas. A continuacion, te ofrezco un desglose de cada
uno, incluyendo su funcion en el organismo, fuentes de alimentos y recomendaciones
sobre el consumo.

1. Carbohidratos
Funcion:

e Los carbohidratos son la principal fuente de energia del cuerpo. Se descomponen
en glucosa, que es utilizada por las células para obtener energia.

e Proporcionan fibra, que es esencial para una buena salud digestiva y ayuda a
regular el azucar en sangre.

Tipos:

o Carbohidratos simples: Azucares que se absorben rapidamente (ej. glucosa,
fructosa, sacarosa). Se encuentran en frutas, dulces y algunos productos lacteos.

o Carbohidratos complejos: Compuestos por cadenas mas largas de azucares, se
descomponen mas lentamente y proporcionan energia sostenida (ej. almidones y
fibra). Se encuentran en granos enteros, legumbres, tubérculos y verduras.

Fuentes de alimentos:
e Granos enteros (arroz integral, quinoa, avena)
e Legumbres (lentejas, garbanzos, frijoles)
e Frutas y verduras
e Tubérculos (batatas, papas)
e Productos lacteos (leche, yogur)
Recomendaciones:

e Aproximadamente el 45-65% de las calorias diarias deben provenir de
carbohidratos, priorizando los carbohidratos complejos y ricos en fibra.
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2. Proteinas
Funcion:

e Las proteinas son esenciales para el crecimiento y la reparacion de tejidos,
incluidos musculos, piel, érganos y hormonas.

e Actuan como enzimas y son necesarias para procesos bioquimicos en el cuerpo.

e Proteinas completas: Contienen todos los aminoacidos esenciales (ej. carnes,
pescados, huevos, productos lacteos).

e Proteinas incompletas: Carecen de uno o mas aminoacidos esenciales (egj. la
mayoria de las plantas, como legumbres y granos).

Fuentes de alimentos:
« Carnes magras (pollo, pavo, ternera)
e Pescados y mariscos
e Huevos
e Productos lacteos (leche, yogur, queso)
e Legumbres (lentejas, frijoles, garbanzos)
e Nueces y semillas

Recomendaciones:

« Aproximadamente el 10-35% de las calorias diarias deben provenir de proteinas,
dependiendo de la edad, el sexo y el nivel de actividad fisica.

3. Grasas
Funcion:

e Las grasas son una fuente concentrada de energia y son esenciales para la
absorcién de vitaminas liposolubles (A, D, E, K).

e Proporcionan aislamiento y proteccion a los érganos y ayudan en la produccion
de hormonas.

Tipos:

o Grasas saturadas: Generalmente sélidas a temperatura ambiente, se encuentran
en productos de origen animal y algunas grasas tropicales (ej. aceite de coco). Se
deben consumir con moderacion.
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Grasas insaturadas: Incluyen grasas monoinsaturadas (aceite de oliva, aguacate)
y poliinsaturadas (omega-3 y omega-6, presentes en pescados y nueces). Son
mas saludables y deberian ser la base de las grasas en la dieta.

Grasas trans: Grasas artificiales que se encuentran en algunos alimentos
procesados y fritos. Deben evitarse en la medida de lo posible.

Fuentes de alimentos:

Aguacate

Aceites saludables (aceite de oliva, aceite de aguacate, aceite de canola)
Nueces y semillas

Pescados grasos (salmon, sardinas)

Productos lacteos enteros (queso, yogur)

Recomendaciones:

Aproximadamente el 20-35% de las calorias diarias deben provenir de grasas,
priorizando las grasas insaturadas.

Consideraciones generales sobre macronutrientes:

Equilibrio: Es importante mantener un equilibrio adecuado entre los tres
macronutrientes para asegurar una nutricion éptima.

Calidad: Opta por fuentes integrales y minimamente procesadas en lugar de
opciones refinadas o procesadas.

Personalizacion: Las necesidades de macronutrientes pueden variar segun
factores individuales, como la edad, el sexo, el nivel de actividad fisica y los
objetivos de salud.

Resumen

Carbohidratos: 45-65% de las calorias, preferir fuentes complejas y ricas en fibra.
Proteinas: 10-35% de las calorias, incluir tanto fuentes animales como vegetales.

Grasas: 20-35% de las calorias, priorizar grasas insaturadas sobre las saturadas
y evitar las trans.

Este enfoque en los macronutrientes ayudara a promover un estilo de vida saludable y a
alcanzar tus objetivos nutricionales.
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3: Micronutrientes: vitaminas y minerales

Los micronutrientes son nutrientes esenciales que el cuerpo necesita en pequeias
cantidades para funcionar correctamente. Se dividen en dos categorias principales:
vitaminas y minerales. Ambos son cruciales para el mantenimiento de la salud, el
crecimiento y el desarrollo, asi como para la prevencion de enfermedades. Aqui te
ofrezco un resumen detallado de cada categoria:

Vitaminas

Las vitaminas son compuestos organicos que se dividen en dos grupos: hidrosolubles y

liposolubles.

1. Vitaminas hidrosolubles

e Funciones: Las vitaminas hidrosolubles se disuelven en agua y son esenciales
para la produccion de energia, la salud del sistema nervioso y la formacién de
glébulos rojos.

e Ejemplos:

o Vitamina C (acido ascorbico): Importante para el sistema inmunoldgico, la
salud de la piel y la absorcion de hierro.

o Vitaminas del complejo B:

B1 (tiamina): Ayuda en el metabolismo de los carbohidratos.

B2 (riboflavina): Importante para el crecimiento y la produccion de
glébulos rojos.

B3 (niacina): Ayuda a convertir los alimentos en energia.

B5 (acido pantoténico): Esencial para la sintesis de hormonas y
colesterol.

B6 (piridoxina): Importante para el metabolismo de aminoacidos.

B7 (biotina): Involucrada en el metabolismo de grasas vy
carbohidratos.

B9 (acido fdlico): Necesaria para la formacion de ADN y la
produccion de glébulos rojos.

B12 (cobalamina): Esencial para la formacion de glébulos rojos y la
salud del sistema nervioso.

2. Vitaminas liposolubles

« Funciones: Se disuelven en grasas y se almacenan en los tejidos del cuerpo. Son
esenciales para la salud ocular, la funcién inmunolégica y la salud ésea.
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e Ejemplos:

o

@)
@)

Minerales

Vitamina A: Importante para la vision, la salud de la piel y el sistema
inmunologico.

Vitamina D: Esencial para la absorcion de calcio y la salud ésea.
Vitamina E: Un antioxidante que ayuda a proteger las células del dafio.

Vitamina K: Necesaria para la coagulacion sanguinea y la salud ésea.

Los minerales son compuestos inorganicos que se clasifican en macrominerales y
microminerales (o trazas).

1. Macrominerales

e Funciones: Se requieren en cantidades mas grandes y son esenciales para
diversas funciones del cuerpo, como la construccién de huesos y la regulacién de
fluidos.

e Ejemplos:

o

@)

Calcio: Fundamental para la salud 6sea y dental, y la funcion muscular.

Fésforo: Importante para la formacion de huesos y dientes, y el
metabolismo de energia.

Magnesio: Esencial para la funcion muscular, la regulacién de la presion
arterial y el metabolismo de proteinas.

Sodio: Regula el equilibrio de liquidos y la funcién nerviosa.

Potasio: Ayuda a mantener la presion arterial y la funcién muscular.

2. Microminerales (o trazas)

e Funciones: Se necesitan en cantidades mas pequenas, pero son igualmente
importantes para la salud.

« Ejemplos:

o
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Hierro: Crucial para la formacién de gldbulos rojos y el transporte de
oxigeno.

Zinc: Importante para el sistema inmunoldgico, la cicatrizacion de heridas
y la sintesis de proteinas.

Cobre: Participa en la formacién de glébulos rojos y el metabolismo del
hierro.



o Selenio: Un antioxidante que protege las células del dafio y es importante
para la funcién tiroidea.

o Yodo: Esencial para la produccion de hormonas tiroideas.

Consideraciones sobre los micronutrientes

Fuentes de alimentos: Las vitaminas y minerales se obtienen principalmente de
una dieta variada y equilibrada que incluya frutas, verduras, granos enteros,
proteinas magras y productos lacteos.

Suplementacion: Aunque es ideal obtener los micronutrientes de los alimentos, a
veces puede ser necesario recurrir a suplementos, especialmente en poblaciones
especificas (nifios, ancianos, mujeres embarazadas).

Deficiencias: La falta de micronutrientes puede llevar a problemas de salud. Por
ejemplo, la deficiencia de vitamina D puede causar problemas éseos, mientras
que la deficiencia de hierro puede resultar en anemia.

Resumen

Vitaminas: Se dividen en hidrosolubles (B y C) y liposolubles (A, D, E y K). Son
esenciales para la energia, la salud inmunoldégica, la formacion de glébulos rojos
y otras funciones vitales.

Minerales: Se clasifican en macrominerales (calcio, fésforo, magnesio, sodio,
potasio) y microminerales (hierro, zinc, cobre, selenio, yodo). Son necesarios para
la formacion de huesos, la funcién muscular, el transporte de oxigeno y mas.

Una dieta rica y variada garantiza un suministro adecuado de micronutrientes esenciales
para la salud y el bienestar general.

4: El papel del agua en la nutricion

El agua es un componente vital de la nutricion y desempefia un papel crucial en el
funcionamiento del cuerpo humano. A menudo subestimada en comparacion con otros
nutrientes, el agua es fundamental para casi todos los procesos bioldgicos. A
continuacion, se detallan las funciones del agua en la nutricion, su importancia para la
salud y algunas recomendaciones sobre la ingesta adecuada.

Funciones del agua en la nutricién

1.

Hidratacion:

o El agua es esencial para mantener el equilibrio de fluidos en el cuerpo.
Aproximadamente el 60% del peso corporal de un adulto esta compuesto
de agua, y su correcta hidratacion es crucial para el funcionamiento 6ptimo
de las células, tejidos y 6rganos.

2. Regulacion de la temperatura corporal:
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o Através del sudor, el agua ayuda a regular la temperatura corporal. Cuando
el cuerpo se calienta, la sudoracion permite que el calor se disipe,
manteniendo una temperatura interna estable.

Transporte de nutrientes:

o Elagua actua como medio de transporte para nutrientes, minerales y otras
sustancias a través del sistema circulatorio. Facilita la entrega de oxigeno
y nutrientes a las células y la eliminacion de desechos.

Digestiéon y absorcion:

o El agua es esencial en el proceso digestivo. Ayuda en la descomposicion
de los alimentos y en la absorcion de nutrientes en el intestino. También es
fundamental para la produccion de saliva y jugos gastricos.

Eliminacion de desechos:

o El agua es necesaria para la excrecion de desechos a través de la orina y
el sudor. Facilita la disolucién de sustancias y ayuda a los rifiones a filtrar
las toxinas del cuerpo.

Funcién celular:

o El agua es vital para la estructura y funcion de las células. Mantiene la
presion osmotica y permite que las reacciones bioquimicas ocurran
adecuadamente dentro de las células.

Amortiguacién y proteccién:

o ElI agua actia como un amortiguador para los 6rganos y tejidos,
protegiéndolos de lesiones. También es un componente de fluidos
sinoviales que lubrican las articulaciones.

Importancia del agua para la salud

Prevencién de la deshidratacién: La deshidratacion puede causar fatiga,
confusién, mareos y otros problemas de salud. Es especialmente peligrosa en
nifos, ancianos y personas con enfermedades cronicas.

Mejora del rendimiento fisico: La hidratacién adecuada es esencial para el
rendimiento deportivo y la actividad fisica. La deshidratacion puede afectar
negativamente la resistencia, la fuerza y la recuperacion.

Mantenimiento del peso corporal: El agua puede ayudar a controlar el peso.
Beber agua antes de las comidas puede reducir la sensacion de hambre, lo que
puede llevar a un menor consumo calorico.

Salud de la piel: La hidratacion adecuada puede contribuir a una piel sana y
radiante, ayudando a mantener la elasticidad y la hidratacion.
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Recomendaciones sobre la ingesta de agua
o Cantidad recomendada:

o La cantidad de agua necesaria varia segun la edad, el sexo, el nivel de
actividad fisica y las condiciones climaticas. Sin embargo, como regla
general, se sugiere que los adultos beban aproximadamente 2 a 3 litros (8
a 12 vasos) de agua al dia.

o También se recomienda observar el color de la orina: un color amarillo claro
suele indicar una buena hidratacion, mientras que un color mas oscuro
puede ser sefial de deshidratacion.

e Fuentes de agua:

o Ademas de beber agua, se puede obtener hidratacion a través de alimentos
ricos en agua (frutas y verduras) y otras bebidas (té, infusiones).

o Evitar el exceso de bebidas azucaradas y alcohdlicas, ya que pueden
contribuir a la deshidratacion.

Conclusiones

El agua es un nutriente esencial que desempefa multiples funciones en el cuerpo.
Mantener una adecuada hidratacién es fundamental para la salud y el bienestar general.
Incluir suficiente agua en la dieta diaria y prestar atencién a las senales del cuerpo puede
ayudar a prevenir problemas de salud relacionados con la deshidratacion y a mejorar el
rendimiento fisico y mental.
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