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“La nutricion es un derecho humano fundamental y por
lo tanto, debe ser considerada como componente
bdsico de las estrategias de desarrollo de todos los
paises del mundo”

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



FINALIDAD

Proveer de informacion basica e importante acerca de la alimentacion,
nutricion y medidas preventivas relacionadas a la higiene que los ayuden a
tener un estilo de vida saludable.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Prevalencia de desnutricion cronica,
desnutricion aguda y sobrepeso (estandar OMS)

@ Desnutricion Cr O Desnutricion Aguda @ Sobrepreso

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Desnutricion cronica en menores de 5

anos por Departamentos, Peru 2000
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Fuente: INEL. Encuesta Demografica y de Salud Familiar 2000



Desnutricion cronica (Estandar OMS) en <5

anos, 1992,1996,2000,2005, 2007

Fuente: INEl. Encuesta Demografica y de Salud Familiar
1992, 1996, 2000 y 2004-2009



¢Es lo mismo hablar de Alimentacion que
de Nutricion?

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo




ALIMENTACION

Proceso consciente y voluntario
Eleccion de alimentos

Ingestion y satisfaccion de necesidad
de comer.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Tiam

NUTRICION

Proceso involuntario

Funciones armonicas y coordinadas entre si, que se efectuan en el interior
del organismo

Mantener y conservar la vida.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



PROBLEMAS NUTRICIONALES

MAS
FRECUENTES EN EL PERU




RETARDO EN EL
CRECIMIENTO

O
DESNUTRICION CRONICA

NINAS DE ANDAHUAYLAS de la misma edad

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Marco conceptual de las causas de la desnutricion

MANIFESTACIONES

Inadecuada
ingesta de Enfermedades CAUSAS
. infecciosas INMEDIATAS
nutrientes
Inadecuado R d d j] Inadecuado
accesoy ::r:‘? dae;za dec: servicios de salud y CAUSAS
disponibilidad de i ) medioambiente SUBYACENTES
los alimentos hifio y la mujer inadecuado
Cantidad y calidad de recursos humanos,
organizacionales y econdmicos
ﬁ CAUSAS
Estructura economica BASICAS

Entorno social y politico
Medio ambiente

Fuente: The State of the World’s Children 1990. UNICEF.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Prevalencia de desnutricion cronica en ninos < 05 anos - Peru

Huanoawelica a2
Hudnuea 41.6
Cajarmarca 7.3
Ayacucha 6.8
R 1.3
Cusca 1.9
Pascoa 309
Ancash 30.6
Puirica 291
Arrmzonas 28.7

La Liberiad 26.4
Jurin 26.2
Lareta 24.5
Piuirz 23
Uaay ali 227
San hartin 16.3
Larmbay egue 15.6
Lirres 9.3
badre de Dios 9.2
(1= 9
Arequipa 7.9 Fuente: INEI — Encuesta Demografica y de Salud Familiar ENDES 2007
Turrbses 6.7
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ANEMIA

NUTRICIONAL

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Marco conceptual de las causas de la Anemia

CONSECUENCIA
ﬂ /A\ X_\\
Lo A ¥
Inadecuada ingesta Enfermedades: CAUSAS
de hierro parasitosis INMEDIATAS

Inadecuado servicios

Practicas

Pobre

disponibilidad de inadecuadas de de salud y CAUSAS
hierro en la dieta alimentacion infantl T SUBYACENTES
y materna inadecuado
Cantidad y calidad de recursos humanos,
organizacionales y econdmicos
ﬁ CAUSAS
BASICAS

Estructura economica
Entorno social y politico

. In: Nutrition and Medio ambiente

Fuente: Jonsson U. Malnutrition in Sout
Poverty. 2003. ACC/SCN. 2003

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo




Prevalencia de anemia en ninos menores de 5 ainos por regiones, 2000
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SOBREPESO

U
OBESIDAD

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Prevalencia de sobrepeso y obesidad en ninos menores de 05 anos
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Signos clinicos asociados con alteraciones

nutricionales

Edema: hinchazdn causa por la

acumulacion de liquidos en los

tejidos del cuerpo

Hiperqueratosis: trastorno de la piel no
Contagioso.

Dermatitis: afeccion de la piel que se
Manifiesta en distintas partes del cuerpo.
Petequias: manchas redondas pequefas que
Aparecen en la piel como consecuencia del
Sangrado.

Area de Probable alteracion
Examen nutricional

General

Calorias
Proteinas
Calorias

Bajo peso, talla baja
Edema, hipoactividad
Sobrepeso

Fragil,seco, escaso, despigmentado Proteinas

Vitamina A

Hiperqueratorsis folicular

Dermatitis simétrica de piel expuesta
al sol

Petequias, purpura

Dermatitis escrotal o vulvar
Dermatitis generalizada

Niacina

Vitamina C
Riboflavina ( B,)
Zinc y acidos grasos

esenciales

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Area de Ignos “robable alteracio

examen nutricional
Coloniquia: ufias bland ti Piel (cara) Dermatitis seborreica en pliegues || Riboflavina
oloniquia: ufias blandas que tienen una nasolabiales
forma curva, como de cuchara. Cara de luna, despigmentacion | Proteinas
Kerotomalacia: trastorno que comporta Teiid Disminuid | Calori
la desecacion vy el enturbiamiento de la €jido ] ISminuido aOFIEiS
Cérnea Subcutaneo Aumentado ¢ Calorias
Manchas de Bitot: Es |la acumulacion de
queratina localizada en la conjuntiva bulbar Uhias Coiloniquia l Hierro
Estomatitis angular: es una inflamacion la _ _ _ —
cual empieza a manifestarse en una o Ojos Keratomalacia , manchas de Bitot l Vitamina A
ambas comisuras de la boca Infeccion pericorneal l Riboflavina
Labios Estomatitis angular l Riboflavina,
Hierro Queilosis l Vit. complejo B

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Area de Signos Probable alteracion

examen nutricional
Encias Aumentadas de volumen , sangran i Vitamina C
Glositis: Es unaafeccionenta facilmente
cual la lengua se hincha e inflama. Dientes Caries v Fluor
é¢Queé es el rosario costal? Esmalte moteado T Fluor
El ensanchamiento costocondral. Lengua Glositis Niacina , folato ,
Craneotables: Es un ablandamiento i riboflavina , B,
de los huesos del craneo. Esqueleto Rosario costal ' Vitamina C , D
Craneotabes , protuberancias fron -
tales , ensanchamiento epifisario i Vitamina D
Sensibilidad osea ' Vitamina C
Disminucion de masas musculares l Proteinas , calorias

Alteracion del gusto Zinc
Retraso en cicatrizacion Vitamina C , Zinc

-+ <+

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



PRINCIPALES TRASTORNOS O MALNUTRICION

|.- En déficit - Desnutricion

Principales formas de desnutricion caldricoproteica :

a) Marasmo : desnutricion grave con pérdida de grasa subcutanea ,pérdida de masa muscular
, disminucion de la

elasticidad de la piel. Pérdida marcada de peso

b) Caquexia : consuncidn intensa con ausencia total de paniculo adiposo y pérdida marcada
de masa muscular

c) Kwashiorkor : niveles bajos de proteinas séricas con edema acompafante . Engafiosos

porque no aparentan la intensa consuncion grasa y muscular del marasmo.

Il- En exceso .- Obesidad

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Las 10 Reglas de una Alimentacion Balanceada

Consumir una alimentacion saludable.
Incluir alimentos de origen animal.
Incluir una racion diaria de carne.
Consumir leche o derivados lacteos.
Consumir frutas y verduras.

Consumir 4 a 5 comidas al dia.
Refrigerio con alimentos saludables.
Fomentar consumo de agua sin azucar.
No reemplazar el desayuno.

Que el momento de comer sea un espacio de dialogo, e integracion familiar.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



| HIPOTALAMO

| HIPGFISIS

ASPECTOS BIOLOGICOS

El director de este proceso es : HIPOTALAMO _
Gobierna el plexo nervioso responsable de las funciones de todos los drganos digestivos.
Esto se exterioriza bajo la forma de HAMBRE o APETITO.

Ademas del trabajo de plexos nerviosas de las paredes digestivas que regulan las ondas peristalticas.

El apetito aparece como una insercion del psiquismo en la fisiologia humana.

El hambre se traduce por sensaciones intermitentes y breves en la regidon epigastrica, acompanadas de una
sensacion de debilidad e irritabilidad, siendo este un poderoso estimulante para arrastrarnos a comer.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



APETITO Y HAMBRE

Los fendmenos que se desarrollan en el organismo se inician a nivel de célula.

La forma mas util de la ENERGIA la constituye la adenosina trifosfato ( ATP ) que se obtiene del
metabolismo de las proteinas, carbohidratos y grasas, contenidos en los alimentos.

Las necesidades de energia del hombre son satisfechas por los alimentos.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



SWEETS

La ALIMENTACION es un acto social.

No solo se come para satisfacer : necesidad fisiolégica vitales.

Proverbio indio de Ghandi :El hombre piensa, ama, sufre, admira y reza con todos sus érganos y todos sus
tejidos y ademas con el alimento que los sostiene.

El periodo historico nos ha dejado recuerdos de los grandes trastornos SOCIALES causados por el HAMBRE.

Utilizamos el alimento como un nexo social, para reforzar nuestra amistad, amor, para mejorar nuestras
relaciones sociales o también para declarar nuestros sentimientos positivos o negativos hacia los demas.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



El HAMBRE no es solo un estado egoista ,esa tendencia primitiva que empuja al hombre o
al animal a buscar sus alimentos ,es también un fendmeno social generador de guerras, de

revoluciones y epidemias.

ASPECTO ECONOMICO
El valor monetario del alimento no siempre esta en relacidn directa con su valor nutritivo.

Podria pensarse que un individuo con buena solvencia econdmica no debe tener problemas
nutricionales, pero en poblaciones desarrolladas como en no desarrolladas se ven casos de

malnutricion.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



ESTADO DE
SALUD

ESTADD NUTRICIONAL

EGTADO DE
LALUD



NUTRICION

Indice de masa corporal (IMC)
- Relaciona el peso con la talla, en especial para
determinar situaciones de exceso.

- Se establece mediante la formula de Quetelet :

Peso (en Kgrs)
IMC =

Talla? (en metros)

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo




EN DEPORTISTAS

El IMC y la Talla son los indicador para evaluar y monitorizar la condicion nutricion de los
ninos y adultos. Mas no es muy util en deportistas.

El IMC no discrimina entre masa grasa y masa magra, por lo que no es buen indicador para el
diagndstico nutricional en deportistas.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Medidas Basicas Peso, Talla, IMC

Postracion, Atenia, adinamia, Enfermedades Degenerativas y
Feligro de Muerte,

Anorexia, Bulimia, Osteoporosis v Autoconsumo de Masa
Muscular,

Trastornos Digestivos, Debilidad, Fatiga Cranica, Estres,
Aansiedad v Difusion Hormonal.

Estado Mormal, Buen Mivel de Energia, Yitalidad v Buena
Condicion Fisica,

Fatiga, Enfermedades Digestivas, Problemas Cardiacos, Mala
Circulacion en piernas v Varices,

Diabetes, Hipertension, Enfermedades Cardiovasculares,
Problemas Articulares, Rodilla v Columna, Calculos Biliares,

0ask Delgadez III

5 al0 Delgadez II

10 a 18,5 | Delgadez I

18,5 a 24,2( Peso Normal

25 3 29,9 [ Sobrepeso

30 a 34,9 | Obesidad I

Diabetes, Cancer, Angina de Pecho, Infartos, Tromboflebitis,
arterosclerosis, Embolias, Alteraciones Menstruacion,

Falta de aire, Somnolencia, Trombosis Pulmonar, Ulceras
40 o + Obesidad III [Varicosas, Cancer de Prastata, Reflujo Esofagico,
Discriminacion Social, Laboral v Sexual,

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo

35 3 39,9 | Obesidad II




Clasificacion del estado nutricional del

adulto usando el imc

ESTADO IMC =P (kg)/T
NUTRICIONAL 2(m)
Enflaguecido <20

Obesidad > 30

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Relacion circunferencia, cintura- cadera

to del riesgo de
con cintura / cadera

<0.94

l < 0.80

D del riesgo de salud
nferencia de cintura....

> 94cm = incrementada
>102cm = muy incrementada

> 80cm = incrementad

k I > 88cm = muy incr

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo




TASA METABOLICA

Formulas:

La TMB es |la energia que

necesita tu cuerpo para Ecuacion de la FAO-OMS
sobrevivir realizando las EDAD (afios) HOMBRES MUJERES
funciones basicas, como a3 MB=609peso-54 |  MB=61peso -5l
respirar, bombear el corazén,
. . . 3-10 MB=22,7peso+495 | MB=22,5peso+499
filtrar la sangre, sintetizar
hormonas o parpadear 10-18 MB=17,5peso+651 | MB=12,2 peso +746
18-30 MB=153peso+679 | MB=14,7 peso + 496
30-60 B = 11,6 peso + 879 MB = 8,7 peso + 829
+ 60 MB=13,5peso+487 | MB=10,5peso + 596

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



TASA METABOLICA BASAL

Body Fat Percentage

Cunningham: Masa libre de grasa(MLG). SN, BN B\
Son las ecuaciones mas adecuadas \R/ \m’/ \m/
para personas fisicamente activas que ."Y-] rv |¥‘|
M l |\ | & II I'. I I|
tienen un alto volumen musculary un L Ll e
bajo porcentaje de grasa. A v B
ar “ ;:\\‘:xll I:.f/; x’i _I}N\“\\.I szli/{ x_lkh\l
\' -I"-. _,a/‘ 'xik_ F— k“-,-’l,fj I\] y—4 I,x'l
| QI il .' ' | W
L0 .'I I'-. .'I - \ .-I
20-21% 25-26% 34-35%
Ecuacion Formula
Cunningham (MLG) (22 x MLG) + 500

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA (OMS)

| Leve: TMB x 1.6 (Mujeres x 1.5): 2 clases por semana
| de pilates, localizado, yoga intenso. (1.3 — 1.4)

I Moderado: TMB x 1.7 (Mujeres x 1.6): Entrenamiento

I 3-5 veces/semana, 1-2 horas/dia. (1.4 — 1.7)
|

I
! Intenso: TMB x 2.1 (Mujeres x 1.9) Atletas de elite
que entrenan 2 — 4 horas por dia, incluso doble turno,

I triatleta.

| Extremo: TMB x 2.5 (Mujeres x 2.2)
I Ironman (10 - 12 hrs corriendo).




GASTO ENERGETICO TOTAL= TMB X

Calculamos el GET de cada uno .,
Ecuacion de la FAO-OMS
Ejemplo:

EDAD (afios) HOMBRES MUJERES
Edad:30  Peso0:79
<3 MB = 60.9 peso - 54 IMB = 61 peso -51
TMB=15,3(79)+679= 1888
3-10 MB=22,7 peso+495 | MB=22,5 peso +499
NAF:1.5
10-18 MB=175peso+651 | MB=12,2peso+746
GET=TMB (NAF)
18-30 MB=153peso+679 | MB=14,7 peso+496
=1888 (1.5)= 2832
30-60 MB=11,6peso+879 | MB=8,7 peso+829
+ 60 MB =13,5peso +487 | MB=10,5 peso +596

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL

1.- Anamnesis nutricional : tipo de dieta, frecuencia,

cantidad.
2.- Examen fisico : control de peso y talla
antropometria
signos clinicos asociados a
alteraciones nutricionales
3.- Examenes de laboratorio : proteinas plasmaticas
hemoglobina, hematocrito
Ca.- P- fosfatasa alcalina,

etc.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo




CRECIMIENTO Y MADURACION

Proceso continuo que se inicia en el momento de la

concepcion y concluye al término de la adolescencia
alrededor de los 18 afios.

Se realiza en funcion de un patron genético individual mas
la participacion de factores ambientales, alimentarios,
hormonales, psicologicos y patologicos.

Crecimiento : incremento en longitud, por accion de
la hormona de crecimiento. Dado por la talla.

Maduracion : conjunto de tranformaciones organicas,
funcionales y psicoldgicas (comportamiento) desde la

concepcion hasta el término de la misma.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo




¢Queé sabemos sobre nutricion?

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



¢Qué son los Nutrientes?

Los nutrientes son las sustancias que los organismos vivos
obtienen para crecer y sostener la vida.

¢En donde encontramos los nutrientes?

Los nutrientes pueden ser encontrados en todos los alimentos, aunque pueden ser
encontrados en mayor cantidad en unos que en otros.

Los hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas y sales minerales son nutrientes,
sustancias indispensables para la vida que nuestro organismo aprovecha de los

alimentos

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



PROCESOS DE LA NUTRICION

TIEMPOS DE LA NUTRICION

ALIMENTA\

CION

ETAPAS :
1. ELECCION DEL ALIMENTO

2. INGESTION DEL ALIMENTO
3. DIGESTION DEL ALIMENTO
4. ABSORCION DE LOS NUTRIENTES

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo




ELECCION E INGESTION DE ALIMENTOS

COSTO FORMAS DE
GUSTOS O APETENCIAS PREPARACION DEL
ALIMENTO

COSTUMBRES MASTICACION DEL
CREENCIAS -TABU ALIMENTO
DISPONIBILIDAD ADECUACION AL
STATUS SOCIAL ESTADO

, 1SIOLOGICO O
F. PSICOLOGICOS FISIOPATOLOGICO
SALUD Y NUTRICION DEL INDIVIDUO

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



DIGESTION DEL ALIMENTO

DIGESTION GASTRICA

DIGESTION INTESTINAL

TRABAJO MECANICO, FISICO, QUIMICO

y Fisticoquimrco - =eE —

(enzimas digestivas, sales biliares ,etc.) .Z.E;“'"M

iy ! .
¥ o

A S S 4

QI NFE RO =
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DIGESTION DEL ALIMENTO

Permite :
Liberacion de los nutrientes contenidos en el alimento (macro, micro nutrientes, agua y fibra )

Hidrolisis o ruptura o simplificacion de las macromoléculas (proteinas, carbohidratos y grasas )
en sustancias de mas facil absorcion (aminoacidos, monosacaridos y acidos grasos)

ABSORCION DE LOS NUTRIENTES

Los nutrientes descompuestos en sus estructuras mas simples (aminodcidos, monosacaridos y acidos
grasos libres ) atraviesan la membrana intestinal e ingresan a las células intestinales para luego ser
transportados al higado y luego a todas las células de nuestro cuerpo.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



METABOLISMO

ocurre en el interior de cada una de nuestras células.

es un conjunto de procesos bioquimicos mediante los cuales la célula utiliza los nutrientes de la dieta
para cumplir con sus funciones vitales (nutricidn, reproduccion, sintesis)

la glucosa ingresa a la célula y en la mitocondria se convierte en atp

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo




EXCRECION

Es el tercer tiempo de la NUTRICION vy tiene por finalidad eliminar todos los
residuos toxicos o deshechos producto de la alimentacion y del metabolismo.

Para ello nuestro organismo utiliza diferentes vias :
VIA RENAL (orina)
VIA RESPIRATORIA (expiracion )
PIEL (sudor)
DIGESTIVA ( heces fecales )

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Objetivos de la dieta del deportista

Potenciar un optimo rendimiento deportivo.

Cubrir las necesidades energéticas segun sujeto,
deporte y periodo de entrenamiento

Cubrir las necesidades de micronutrientes segun sujeto, deporte y
periodo de entrenamiento

Asegurar un adecuado aporte de agua segun condiciones internas y
externas

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo




Dieta precompetencia:

Repletar las reservas corporales de glucogeno

Mantener adecuados niveles de vitaminas y minerales para asegurar
una adecuada funcion muscular

Evitar o aplazar la aparicion de la fatiga muscular

Caracteristicas: rica en carbohidratos, media-baja en grasas, media-baja en proteinas, sin
condimentos (salsas irritantes), comidas mas pequeias varias veces al dia, aporte adecuado de
agua.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo




Caracteristicas de la dieta de competencia:




Dieta post-competencia

Recuperar adecuadamente las reservas energéticas corporales

0 Ayudar a rehidratar (bebidas isoténicas, jugo de frutas o agua
mineral sin gas)

[ Favorecer el anabolismo corporal ( rica en carbohidratos, media
en proteinas, vitaminas y minerales)

[0 Se aconseja comer cada 3 horas en volUmenes pequefios.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



Relacion entre el deporte y la alimentacion

« El deporte y el desgaste nutricional.

—  Control de la temperatura corporal por la transpiracion.

— Disposicion de los almacenes de nutrientes energéticos.
* Los beneficios del deporte anaerébico y aerdbico.

— Desarrollo de la fuerza y de la masa muscular.
— Desarrollo de la condicidn fisica y del sistema cardiovascular.

*  Nutricion para el deporte y bioenergética.
— Unidad de medicidn de la bioenergia.
—  Contenido energético de los nutrientes.
—  Vitaminas, minerales.

- Hidratacion.

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



El deporte y el desgaste nutricional

Control de la temperatura corporal por la transpiracion

Consumo de energia
y nutrientes

Produccion
Ejercicio de calor
Control de la /
temperatura
corporal T o o
P Transpiracion: Pérdida de agua

y sales minerales.
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Relacion entre el deporte y la alimentacion
Utilizacion de los nutrientes almacenados

Desgaste energético
y nutricional

Ejercici
o

Utilizacion de las reservas energéticas
del musculo y del higado.

- Pérdida de agua y sales minerales.

- Pérdida de vitaminas hidrosolubles.
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Control de la bioenergeética por el

apetito

Desgaste energético Aumento en el
y nutricional consumo alimenticio

\/

/'

Ejercici - Utilizacion de las - | Aumento del apetito.
o reservas energéticas del

musculo y del higado.

- Pérdida de agua y sales
minerales.

- Pérdida de vitaminas
hidrosoluble.

- | Recarga de las
reservas
nutricionales.




Relacion entre la nutricion y el rendimiento

Desgaste energético Aumento en el
e

/ y nutricional consumo alimenticio
- Utilizacion de las :
_ - | Aumento del apetito
reserv,a§ - | Recarga de las reservas
energeticas del nutricionales
- Importancia de la nutricion

musculo y del
higado.

- Pérdida de agua
y sales minerales.
- Pérdida de
vitaminas
hidrosoluble.

Rendimiento
Del atleta
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Los beneficios del deporte

Actividad anaerobica: 20 seq. de actividad a intensidad alta.

Desarrollo de:

M

Mejoria de la - | La masa muscular
composicion corporal

- | La fuerza bruta

La energia que necesita el musculo debe buscarse en el mismo musculo por
falta de tiempo... y debe consumirse sin oxigeno:

En el ejercicio anaerdbico (breve duracién y maxima intensidad) se consume
rapidamente el glucogeno muscular (carbohidratos) como fuente inmediata de
energia produciendo mucho acido lactico durante su consumo.

Con el tiempo el musculo desarrolla mayor capacidad de
almacenamiento de glucogeno;

jcrece en volumen!
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Actividad aerdbica: 2 minutos o mas de actividad a

intensidad baja.

Aumento de:

- § La fuerza cardiaca

Aumento del - | El volumen sanguineo
transporte

- § La circulacion sanguinea
sanguineo
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Actividad aerobica: 2 minutos o mas de actividad

a intensidad baja

Aumento de: » | Disminucion de:
Aumento del — : . ,
) - Lafuerza cardiaca - | La presion sanguinea
transporte sanguineo ) i ]
- El volumen sanguineo - | Los latidos cardiacos en
- Lacirculacién sanguinea reposo

La energia que necesita el musculo se buscara en la sangre (oxigeno y
glicégeno hepatico) con toda tranquilidad...

El ejercicio de intensidad moderada o baja, con buena oxigenacidn, necesita

de una mezcla de lipidos y carbohidratos como combustible energético.
Estas vias metabdlicas producen 50 veces mas energia que las anaerdbicas.
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Nutricion: fuentes de energia

El alimento es el combustible que produce la energia del movimiento:

La energia es medida en unidades de calorias (cal).
Una caloria es igual a 418 joules.
La energia que contienen los alimentos se expresa en kilocalorias (kcal).

Una kcal es igual a 1000 calorias y en algunos textos se escribe con una “c” mayuscula
(Cal)

Referencia:

Un hombre normal de 70 Kg. necesita consumir 2500 Cal diarias (25% de

esta energia sera consumida por el cerebro en el caso de un estudiante) y unas
1000 Cal mas para su entrenamiento.
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Nutricion: fuentes de energia

Cuanta energia tienen los alimentos?

Carbohidratos [1 Glucosa [] 4

/ Kcal./gr.

Tres tipos de
alimentos

.

Proteinas [0 Amino acidos [ 4
Kcal./gr.

Lipidos [0 Acidos grasos [ 9
Kcal./gr.
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¢Cuanta energia tienen los alimentos?

Carbohidratos B Glucosa @ 4 Kcal./gr.

Los carbohidratos o glucidos son utilizados preferentemente como combustible en anaerobia
(alta intensidad y corta duracion). Los glucidos son almacenados en forma de polimeros de
glicogeno en el musculo y en el higado (también en adipositos)

Proteinas B Amino acidos [ 4 Kcal./gr.

Las proteinas tienen una funcioén estructural, forman el tejido muscular. En situaciones
extremas (aerobicas) pueden utilizarse como fuente de energia pero esto siempre sucedera en
detrimento del musculo y en aumento de desechos en la sangre (urea).

Lipidos @ Acidos grasos B 9 Kcal./gr.

Los lipidos y grasas son una excelente fuente de energia en aerobia (deben ser oxidados). Hay
tres tipos de lipidos; los triglicéridos, los fosfolipidos y los esteroles (como el colesterol). Solo
los triglicéridos son utilizados durante el ejercicio.
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Cuanto consumir de cada alimento?

Carbohidratos B Glucosa @ 4 Kcal./gr.

Se recomienda un aporte de 50 a 70% del aporte total en forma de glucidos del cual 10% de
azucares simples.

Proteinas B Amino acidos B 4 Kcal./gr.

Se recomienda un consumo del 12 al 15% del aporte caldrico en forma de proteinas. El exceso
sera oxidado en el higado y almacenado como grasa en el tejido adiposo.

Lipidos @ Acidos grasos @ 9 Kcal./gr.

Se recomienda que el atleta consuma 30% o menos del aporte caldrico en forma de lipidos.
Menos del 8% de grasas saturadas, un 12% de monoinsaturadas y 10% de poliinsaturadas.
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Vitaminas: A, B,C, D, E, K
Las vitaminas regulan las reacciones quimicas del cuerpo.
Estas sustancias no son producidas por el organismo por lo que deben provenir de la alimentacion.

El atleta debe consumir una alimentacion que contenga suficientes vitaminas para disponer del
aumento caldrico ingerido.

Hay vitaminas hidrosolubles (C, complejo B) que deben ser ingeridas diariamente puesto que se
desechan en la orina.

Hay vitaminas liposolubles (A, D, E, K) que son almacenadas en el tejido adiposo por lo que NO deben
ingerirse diariamente.

Una sobre dosis de vitamina debilita al atleta puesto que debe desecharlas.
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[0 Minerales: Hierro, Magnesio, Fdsforo, Zinc, Sodio, Potasio, Cloro

[0 Elementos obtenidos en la alimentacion y que se combinan de diferentes formas para:

0 formar las estructuras del cuerpo (calcio y fosforo en los huesos)
0 regular las funciones del organismo (hierro en las células rojas que transportan el oxigeno)

0 mantener el equilibrio hidrico del organismo (sodio, potasio y cloro, lamados también electrolitos).

[ Los minerales son desechados en la orina puesto que son hidrosoluble y por ende deben ser
consumidos diariamente por el atleta.

0 Unos 1000 mg/dia de Calcio para el atleta

[0 Unos 100 ug/dia de Hierro para el atleta
[0 Reponer las pérdidas de Na, K, Mg, P, S, Cl, en miligramos
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Requerimiento de agua y electrolitos

HIDRATACION

El agua constituye 70% de los musculos y 60% de la masa corporal.

La transpiracion es el medio que utiliza el cuerpo para eliminar el calor producido por la actividad fisica. Cuando la transpiracién se
evapora, la piel se refresca.

La transpiracion esta compuesta por agua y sales minerales (sodio, potasio, cloro)

Durante una actividad prolongada el atleta puede perder hasta 2 a 3 litros de agua por hora por la transpiracién

DESHIDRATACION

Si el atleta no toma suficiente agua existe el peligro de deshidratacion.

Después de solo 20 min. de ejercicio un atleta promedio pierde 1 litro de agua. Es importante reponer esa cantidad sin preocuparse
aun por la perdida de electrolitos. (Tomar 1 vaso de agua cada 20 min. durante el ejercicio)

Al perder 2 litros de agua, después de 1 hora, el atleta esta deshidratado y perdié también vitaminas y minerales . Debe reponerse
esa cantidad de liquido con una solucidn glucoelectrolitica.
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DESHIDRATACION

Las consecuencias de la deshidratacion son graves para el atleta incluso antes que se reflejen en su
rendimiento.

La falta de lubricacion en las articulaciones produce desgarres y lesiones.

La densidad sanguinea no permite la irrigacion de los 6rganos vy el primer afectado serd el cerebro (gran
esponja) causando dolores y jaquecas por deshidratacidon pero también por falta de aporte de glucidos es
decir por hipoglucemia.

El peligro de caer en estado de choc durante el ejercicio también aumenta con la densidad de la sangre.

Sintomas del estado de choc: Mareos, palidez, nauseas, ojos vidriosos, dolor de cabeza.
Medidas de intervencion: Recostar al atleta con los pies y brazos en alto y esperar a que la sangre regrese
al pecho.
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NUTRICION
(Conjunto de Procesos)

L Estudia

GESTION DIGESTION METABOLISMO EXCRECIO

Produce
Energia
Mantener

la ~—esiffmsm = 5 Paran = sl Crecer

Vida ’t‘ ’¢\

Desarrollarse  Reproducirse
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Concepto Nutricion Deportiva
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Concepto Nutrientes
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Promueve el Suministra
Crecimiento y Energia
Desarrollo al Cuerpo Metabolismo
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FUNCIONES NUTRIENTES PRINCIPALES FUENTES
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DIETA PARA EL DEPORTISTA

Variedad en los alimentos

Tres (3 a +) comidas diarias:
Altas en CHO (60-70%):

2/3 partes del plato
Carnes o sustitutos:
1/3 partes del plato

Desayuno Alto en CHO:

Cereales, panes, entre otros

Proteina animal y grasas (Ej: huevos)
M.S.C. Giomar Paredes Rengifo

delicioso

CEREAL

T S,




Preparacion de las comidas:
Reducir la cantidad de aceite vegetales

Reducir o eliminar:

Alimentos altos en grasas:
Particularmente: Grasas Saturadas

@

Preferir:
Bebidas enriquecidas con glucosa
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¢Qué es la piramide alimenticia?

La piramide alimenticia es una tabla que nos dice los tipos de alimentos que
debemos comer y nos sugiere las raciones que debemos comer.

CONSUMA 6 - 8 VASOS DE AGUA
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Piramide Alimentaria

Grasas, Aceites y Dulces s A ez . . . o
USE EN POCAS CANTIDADES ¢Como podemos usar la piramide alimenticia®

P Grasa (ocurriendo
maluralments y agregada)

La piramide alimenticia la podemos usar si
sabemos cdmo esta construida. Ahora veremos
Carmne, Aves, Pescado, , , . ,
Nueces Secas. Huevos como esta construida y como usarla.
]

A& Azucaras jagregados)

Grupo de s
el HUHH
Leche, Yogurt y
y Queso 7 2-3 PORCIONES
3 PORCIONES

Grupo de

Vegetales
3-5

PORCIONE]

Grupo de Pan, Cereal, Arroz y Pasta
6-11 PORCIONES
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Primero la base: gy, |3 base encontramos los panes, cereales y arroces. En este nivel debemos

consumir de 6 a 11 porciones.

Segundo nivel: En el segundo nivel encontramos las frutas y las verduras. En este nivel

debemos comer de 3 a 5 porciones de verduras diarias y de 2 a 4 porciones de
frutas al dia.
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Tercer nivel: En el tercer nivel encontramos los productos derivados de la leche. De este nivel
debemos comer 2 a 3 porciones diarias y de las carnes, aves, peces, y huevos de 2 a 3 porciones
diarias.

Cuarto y ultimo nivel...
En el Ultimo nivel encontramos los aceites,
grasas y azucares y no tendremos porciones

porgue es de la que menos debemos comer.

SWEETS

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo




¢Entonces qué debemos comer?

Debemos comer todos
aquellos alimentos

que son mencionados

&,

en la piramide
alimenticia.
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INGESTA DIETETICA DE REFERENCIA

(DIETARY REFERENCE INTAKES)

Ingesta Recomendada
para los
Nutrientes

~>

conforme a:
Edad y Geénero
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Metas Dietéticas para la poblacion

Sout
o=

c H o 9865 -
S

‘a0 '.";.; Vo :
' (45 — 65%) "::;,.' -
\‘ A

Proteinas Grasas
(10 — 35%) (20 — 35%)
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Metas Dietéticas para el deportista

T = e T= = € W <)
4 EA% B Emi L RSA%

r |10-15%
. | (15-35%)
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METAS DIETETICAS - ATLETAS

Nutriente Porcentaje (%)
Cho* 50-75
Grasas 10- 15
Proteinas™** 15-35

*~3-3gmcho/Ib peso
corporal

*% ~1-1.75 gm proteina/lb peso corporal
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RESERVAS DE ENERGIA- ALMACENES: Combustibles

Hidratos de carbonn

Lrlucteeno hi Patico
Weno musculal

A en luidos COrpOori s

SUDCULANCE

Intramuscula

Ifotal 7

Vora. Estas estimaciones estin basadas en un peso corpora

. . . 17 i 2 1 |
dho de 65 kg con un 12% de grasa corporal
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COMBUSTIBLE UTILIZADO-COMO LA INTENSIDAD AFECTA

INTENSIDAD COMBUSTIBLE METABOLICO UTILIZADO

Principalmente las Reservas Musculares
de Grasa

< 30% VO, max

] Se Utilizan Equitativamente las Grasas y
40 - 60% VO, max

los CHO
75% VO, max Principalmente los CHO
80% VO, max Cerca del 100% de los CHO
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