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Notas sobre nutricion

Grupos de alimentos y la piramide alimenticia

Importante:

1.

Dado que los nuevos modelos alimenticios no habian sido validados para cuando
este plan de unidad se llevé a cabo; este se adhiere a la piramide del
Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, revisada en 1996). Los
grupos de alimentos en la piramide de la USDA, incluye: leche/lacteos, carne,
vegetales, frutas, granos y otros (grasas, aceites y azucares); mientras que para
la version 2011, consiste en frutas, granos, proteina, vegetales y productos lacteos
en diferentes proporciones a las sugeridas para la versién de 1996.

Para ver una detallada explicacién respecto a las diferentes versiones de la
piramide alimentaria de los Estados Unidos haga clic aqui y en este enlace para
ver la nueva piramide alimenticia de ese pais.

Usted puede buscar recursos propios para su pais, recuerde que muchos paises
poseen su propia piramide alimenticia.

Porciones y beneficios nutricionales recomendadas por el Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos para los nifios

Grupo de la leche y lacteos (4 porciones)
El grupo de leche y lacteos proveen calcio para huesos y dientes fuertes. También
ayudan a la coagulacion de la sangre.

Grupo de las carnes (2 porciones)
El grupo de las carnes proporciona proteinas para construir y reparar los musculos.
También ayudan al crecimiento.

Grupo de los vegetales (3 porciones)
El grupo de los vegetales provee carbohidratos como fuente de energia y vitamina A,
la que ayuda la vision y mantener una piel saludable.

Grupo de las frutas (2 porciones)

El grupo de las frutas también proporciona carbohidratos como fuente de energia y
vitamina C que ayuda a combatir infecciones y promueve la cicatrizacion de las
cortadas y golpes (moretones).

Grupo de los granos (6 porciones)
El grupo de los granos provee carbohidratos como fuente de energia y fibra que
facilita la digestion de los alimentos.

Grasas y azucares refinadas (pequeias cantidades)

Las grasas permiten que el cuerpo absorba las vitaminas, las que -a su vez- regulan
la absorcidn del calcio para mantener huesos fuertes. Las grasas ayudan a regular la
produccion de hormonas, la formacion de células, la coagulacion, proveen energia y
sostienen el crecimiento.
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http://es.wikipedia.org/wiki/Pir%C3%A1mide_alimentaria
http://www.choosemyplate.gov/sp-index.html
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Alimentos como combustible: Calorias

Definida cientificamente, una caloria es la cantidad de energia necesaria para elevar la
temperatura de un gramo de agua, un grado Celsius. Para propdsitos nutricionales,
una caloria es la medicién estandar de cuanta energia es suministrada por los
diferentes alimentos que se ingieren. Cuando se come, el cuerpo convierte el alimento
en combustible y lo quema a través de las funciones fisioldgicas y la actividad. El
ejercicio vigoroso requiere de mucha energia caldrica. Cuando esta en descanso, el
cuerpo necesita menos calorias, pero siempre es necesaria energia para mantener
funcionando el sistema fisioldgico (digestion, respiracion y asi sucesivamente). Para
mantener se constante (y no volverse muy gordo o muy delgado) se deben consumir
el mismo numero de calorias que se queman. Si se consumen muchas calorias pero no
hay actividad, la energia no tiene donde ir y es almacenada como grasa. En épocas
primitivas, un depdsito de grasas era algo util porque -a veces- el alimento podia
volverse escaso y el cuerpo podia recurrir a los depdsitos de grasa para sobreponerse
a los tiempos de las “vacas flacas”. En estas épocas de abundancia no es necesario
almacenar grasa corporal y; en la dieta actual, las grasas deben representar menos del
30 por ciento del total de calorias consumidas.

Consumo de calorias diarias para niveles de actividad media, recomendado
por la USDA

Persona Edad (afos) Calorias diarias
Nifios la3 1 300
Nifios 4a6 1 800
Nifos 7alo0 2 000
Jovenes (varones) 11 a 14 2 500
Jovenes (varones) 15a 24 2 900 - 3 000
Hombres 25a 50 2000 - 2 500
Hombres Mas de 51 1 800 - 2 000
Nifias y mujeres 11 a 50 1700 - 2 000
Mujeres Mas de 51 1 600
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