GUIA PARA EL MAESTRO

CIENCIA PARA CHAVOS

5.ALIMENTACIOC

UNA VIDA FELIZ
COMIENZA POR EL PLATO

NUTRICION Y ADOLESCENCIA

La adolescencia es una etapa de la vida en Ia
que suceden cambios importantes, tanto en los
aspectos fisico y fisiolégico (pubertad), comoen
los aspectos social y emocional. En este perio-
do los jévenes crecen rapidamente y alcanzan
50% del peso definitivo, 25% de la talla y 50%
de la masa del esqueleto. Ademas, los hombres
aumentan la masa muscular y las mujeres la
proporcion de grasa corporal. Todos estos cam-
bios hacen que las necesidades energéticas y
nutricionales de los jévenes aumenten, lo que
se traduce en un apetito feroz.

Por otra parte, la adolescencia es una etapa en
la que los muchachos buscan ser independien-
tes de la familia y empiezan a pasar mas tiem-
po fuera del hogar. Este fenémeno y la enorme
publicidad a la que estan expuestos los vuelve
mas vulnerables al consumo de bebidas gaseo-
sas y alimentos poco saludables como pasteles,
helados, bebidas azucaradas, frituras, etcétera.

Es importante que la alimentacién de los chicos
sea la apropiada para favorecer un adecuado cre-
cimientoy desarrollo. La adolescencia puede ser la
ultima oportunidad de preparar nutricionalmente
a los muchachos para una vida adulta mas sana.

NUTRICION Y VIDA

Los seres vivos requieren energia (combustible)
para realizar sus funciones bioldgicas, las cuales
representan trabajo. Algunos organismos, como
las plantas, la toman del Sol. Los seres humanos y
el restode los animales, |a obtienen de sustancias
queingresan a su interior, y para ser utilizadas pa-
san por varios procesos de transformacion.

Por otro lado, los organismos vivos estan forma-
dos por agua y una serie de sustancias simples
y complejas, como las proteinas, los acidos nu-
cleicos y los minerales, entre otras. Para mante-
ner en buen estado la estructura y el funciona-
miento del organismo, las células y los tejidos
deben renovarse de manera constante y repa-
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rarse cuando es necesario. Para esto, se requie-
ren ciertos compuestos a fin de fabricar las sus-
tancias que mencionamos antes.

Ademas, las funciones vitales de los organismos
se dan por medio de miles de reacciones quimi-
cas a las que llamamos metabolismo, el cual
demanda la presencia de ciertas sustancias co-
nocidas como catalizadores. Este es un proceso
que empieza en el momento de la concepcién
y termina cuando morimos, y sélo puede reali-
zarse si se cuenta con las sustancias necesarias.

Las sustancias que funcionan como combus-
tible, aquellas que forman la estructura de los
organismos o bien las que participan en el me-
tabolismo, se conocen como nutrimentos.

Cada célula del organismo necesita nutrimen-
tos para vivir. Estos se encuentran en los ali-
mentos formando compuestos quimicos, como
almidones, azlcares, proteinas, grasas, fibras
y sales, entre otros. Durante la digestion estos
compuestos se rompen para liberar los nutri-
mentos, y puedan ser absorbidos, pasar a la cir-
culacion y llegar a las células.

De acuerdo con su composicion quimica, los
nutrimentos se clasifican en: proteinas, hidra-
tos de carbono, lipidos, vitaminas y minerales.

Segln la Organizacion Mundial de la Salud, la
nutricion es la ingesta de alimentos en relacién
con las necesidades dietéticas del organismo.
Una buena nutricion (una dieta suficiente y
equilibrada, combinada con ejercicio fisico regu-
lar) es un elemento fundamental para la salud.
En la nutricion humana intervienen distintos
factores; por ejemplo, el bioldgico (el hambre, el
sentido del gusto, etc.), el psicolégico (el estado
de animo, el estrés, la culpa, etc.), el sociolégico
(la cultura, la familia, companeros de trabajo), el
econémico (costo, disponibilidad en el mercado,
ingresos, etc.), por mencionar algunos.




LA ALIMENTACION COMO BASE

DE LA SALUD

Una alimentacion sana ayuda a prevenirla mala
nutricion (desequilibrios por carencia o exceso
de nutrimentos) y permite mantener nuestro
organismo en funcionamiento éptimo, ademas
de disminuir el riesgo de desarrollar sobrepeso,
obesidad y enfermedades crénico-degenerati-
vas como diabetes, hipertensién arterial, enfer-
medades cardiovasculares, osteoporosis y algu-
nos tipos de cancer.

La dieta es el conjunto de alimentos y platillos
consumidos por una persona en un dia. Una
alimentacién sana requiere que la dieta sea
correcta y ésta depende de las necesidades de
cada persona, como pueden ser: edad, sexo, ha-
bitos de vida y alimentarios; nivel de actividad
fisica, contexto cultural, alimentos disponibles
localmente, etc. Sin embargo, los principios ba-
sicos de la dieta correcta son siempre los mis-
mos: suficiente, completa, equilibrada, variada,
inocua y adecuada.

DIETA CORRECTA

Y GRUPOS DE ALIMENTOS
Una dieta adecuada a nuestras necesidades
nos permite obtener todos los nutrimentos que
el cuerpo necesita para mantenerse saludable.
Para que esto ocurra se debe incluir en cada
comida alimentos de los tres grupos: frutas y
verduras, cereales y tubérculos, asi como legu-
minosas y alimentos de origen animal.

Plato del Bien Comer

Se debe procurar que en cada comida se consu-
man alimentos diferentes de cada grupo. Para
tener una alimentacién adecuada y consumir los
alimentos que aporten las cantidades suficien-
tes de nutrimentos que nuestro cuerpo requiere,
se recomienda realizar tres comidas principales a
lo largo del dia y, de ser necesario, dos colaciones
saludables entre las comidas principales.

FRUTAS Y VERDURAS

Las verduras (acelgas, chicharos, jitomate, cha-
yote, zanahoria, betabel, berenjena, brécoli, etc.)
y las frutas (aguacate, guayaba, papaya, meldn,
toronja, mandarina, manzana, etc.) constituyen
una fuente importante de vitaminas y minera-
les, asi como de fitoquimicos (como los antioxi-
dantes) y fibra dietética. Las vitaminas son nu-
trimentos esenciales para los procesos basicos,
como la conversién de alimentos en energia,
el crecimiento y la reparacion de los tejidos, la
prevencion de enfermedades crénicas degene-
rativas e, incluso, procesos de envejecimiento.
Los minerales son elementos inorganicos que
forman parte de algln érgano o elemento de
nuestro cuerpo, como el hierro en la sangre o el
calcio en los huesos, y junto con las vitaminas
son necesarios para las funciones esenciales de
nuestro organismo.

Los nutridlogos recomiendan ingerir al menos
cinco raciones diarias de frutas y verduras al dia
(en el caso de adolescentes entre siete u ocho),
procurando la variedad de colores (verde, blan-
co, amarillo, naranja, rojo, morado-azul). Esto es
fundamental porque cada color se asocia a fito-
quimicos y micronutrimentos diferentes.

CEREALES Y TUBERCULOS

Los cereales (trigo, arroz, maiz, avena, amaran-
to, etc.) y los tubérculos ricos en almidén (papa,
camote, yuca, etc) constituyen la principal
fuente de hidratos de carbonoy, por lo tanto, de
energia. Estas macromoléculas son transforma-
das por nuestro organismo en glucosa, la cual
después de ser absorbida en el intestino pasa al
torrente sanguineo. Cuando su concentracion
aumenta en la sangre, el pancreas libera una
hormona denominada insulina, que permite la
entrada de la glucosa a las células del cuerpo. La
digestién, absorcién y utilizacién de los hidratos
de carbono es muy eficiente, razén por la cual
son considerados la fuente de energia mas im-
portante del organismo. Los mas recomenda-
bles pueden obtenerse de granos enteros, que
ademas aportan vitaminas, minerales y fibra
dietetica.
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De acuerdo con la velocidad con que se absor-
ben, existen dos tipos de hidratos de carbono:

o Simples: se caracterizan por una rapida ab-
sorcién y poca saciedad. Algunos provienen
de alimentos que forman parte de una dieta
saludable, como las frutas (fructosa) o la leche
(lactosa). Sin embargo, la mayor ingestion de
azucares en las dietas occidentales es por el
consumo de productos en los que los azlcares
son anadidos en exceso (azlcar de mesa o sa-
carosa, jarabe de maiz, etc.). La miel de abeja,
si bien tiene cualidades valiosas, forma parte
del grupo de los azlcares anadidos que deben
consumirse con moderacion. Para reducir la
ingestion de azlcares anadidos se recomien-
da evitar el consumo de productos industriali-
zados, como las bebidas azucaradas (refrescos,
néectares, leches saborizadas y helados).

o Complejos: se caracterizan por absorberse len-
tamente y brindar mayor saciedad, sobre todo
si provienen de fuentes integrales o de grano
entero (tortillas de maiz, arroz integral, ama-
ranto, avena, pan integral). Estos aportan fibra
dietética, la cual favorece la digestion adecua-
da de los alimentos y retarda la absorcion de
hidratos de carbono. Por tanto, se evita tener
altos niveles de azucaren la sangrey que lain-
sulina no se incremente de manera subita, lo
cual disminuye el riesgo de padecer diabetes
tipo 2 y enfermedades cardiovasculares.

El consumo de pastelitos, pan dulce, galletas de
harina refinada y otros postres, aporta hidra-
tos de carbono que carecen de fibra dietética,
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ademas de que casi siempre contienen azlcar
anadida, por lo cual su consumo debe evitarse y
preferir productos de tipo integral.

Un exceso de hidratos de carbono en la dieta
puede traducirse en aumento de pesoy en el de-
sarrollo de enfermedades crénico-degenerativas,
sobre todo si se consumen productos con alto
contenido de azlicares anadidos. De acuerdo con
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el
consumo de aztcares anadidos no debe superar
35 gramos diarios (seis cucharadas cafeteras).

LEGUMINOSAS

Y ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Las leguminosas (frijol, lentejas, garbanzo, haba
y soya, entre otras), las oleaginosas

(nueces, cacahuates, almendras
y pistaches, por ejemplo) y
los alimentos de origen
animal (res, pollo, cer-
do, pescado, mariscos,
leche, queso, yogurt,
huevo) se caracteri-
zan por ser la princi-
pal fuente de protei-
na. Las proteinas son
macromoléculas que
desempenan un pa-
pel fundamental para
la vida, pues forman par-
te esencial de la estructura
de células, érganos y tejidos.
También intervienen en todos los

procesos bioldgicos del organismo. Ademas de
aportar proteinas, este grupo de alimentos es




una buena fuente de vitaminas, minerales y
grasas.

La deficiencia de proteinas en la dieta tiene
como consecuencia el cansancio, bajo tono
muscular, poca resistencia ante infecciones y
debilitamiento en unas, piel y cabello. Por el con-
trario, comer demasiados productos de origen
animal ocasiona un exceso de proteinas en el
organismo, lo que aumenta el riesgo de ciertas
enfermedades, como las renales.

El consumo de leguminosas como fuente de
proteinas es muy recomendable, ya que apor-
tan a la dieta fibra dietética y fitoquimicos para
la prevencion de enfermedades. Otra ventaja
es que su consumo representa un menor gasto
econémico en comparacién con las de origen
animal. Ademas, |la produccion de leguminosas
tiene un impacto ambiental mucho menor que
la produccién de ganado.

Es preferible que los alimentos de origen ani-
mal que se consuman sean carnes magras, es
decir, sin grasa, y lacteos semi o descremados.
De esta manera se garantizara que no haya
un consumo excesivo de grasas saturadas, las
cuales no deben aportar mas de 7% del reque-
rimiento energético diario. En cambio, debe
fomentarse el consumo de fuentes de grasas
saludables, como el pescado (atln, sardina, sal-
mon) y las oleaginosas (nueces, cacahuates, al-
mendras), que aportan acidos grasos de la serie
omega 3, los cuales son esenciales para la vida.
El consumo excesivo de carnes rojas y sus de-
rivados aumenta el riesgo de padecer algunos
tipos de cancer.

NECESIDADES ALIMENTICIAS

DE LOS ADOLESCENTES

Si bien todos los nutrimentos son importantes,
durante la adolescencia es importante poner
particular atencién en el hierro, el calcioy el zinc.

El hierro es necesario para una adecuada pro-
duccion de hemoglobina en la sangre, la cual
transporta el oxigeno requerido por las células
del organismo. En la adolescencia se requiere
mas hierro debido al crecimiento de los tejidos
corporales y al aumento en el volumen san-
guineo. En las mujeres es necesario también
para reponer las pérdidas de sangre durante la
menstruacion.

La deficiencia de hierro puede dar lugar al de-
sarrollo de cuadros de anemia, lo que se refleja
en cansancio y debilidad, asi como deterioro de
la capacidad de aprendizaje. Los especialistas re-
comiendan que la ingestion diaria de hierro sea
de 22 mg al dia para los adolescentes mexicanos.

El hierro se obtiene de carnes rojas, huevo, ma-
riscos, leguminosas, verduras de hoja verde
(espinacas, acelgas, berros, etc.), chiles secos y
otros. El hierro se absorbe mejor si su consumo
se acompana de fuentes de vitamina C, como
las salsas de tomate, la guayaba o el agua de
limén. Esto es importante sobre todo para las
fuentes de hierro de origen vegetal.

En el caso del calcio, hay una necesidad adicio-
nal de este mineral durante la pubertad, etapa
en la cual se alcanza la mayor densidad osea. Si
la demanda no es cubierta, existe un mayor ries-
go de presentar osteoporosis en la vida adulta.

La deficiencia de hierro puede

dar lugar al desarrollo de cuadros de anemia,
lo que se refleja en cansancio y debilidad,
asi como deterioro de la capacidad

de aprendizaje.

Los especialistas recomiendan que la ingesta
diaria de calcio sea de 1300 mg al dia para los
adolescentes mexicanos.

El calcio se obtiene de las tortillas elaboradas
con maiz nixtamalizado, de la leche y sus deri-
vados y de sardinas y charales, entre otros.

El zinc es otro nutrimento inorganico importan-
te durante la pubertad, ya que es indispensable
para el crecimiento, la mineralizacion odsea, la
maduracion sexual y la sintesis de los acidos nu-
cleicos y proteinas. Su deficiencia se puede ma-
nifestar en pérdida de peso e infecciones como
gripas y diarreas. El zinc se obtiene del pescado,
carnes en general, lacteos, nueces y legumino-
sas (frijol, alubias, lentejas).

RECOMENDACIONES PARA

UNA ALIMENTACION SALUDABLE

PARA ADOLESCENTES

+ La alimentacion debe ser variada: el organismo
necesita diferentes nutrientes para estar sano.
Ningtin alimento contiene todos los nutrientes,
de manera que no conviene comer siempre lo
mismo.

« Consumir frutas y verduras: éstas contienen
nutrientes que ayudan a mantener el cuerpo
sano.

+ Consumir alimentos ricos en carbohidratos.
La mitad de la alimentacion de un adolescente
deben proceder de estos nutrientes, especial-
mente productos elaborados a base de trigo,
cereales integrales, papas, yuca y legumbres.
No de dulces, caramelos ni chocolates.
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UN EXPERTO ACONSEJA

M. EN C. MARIA DEL ROCiO FERNANDEZ SUAREZ
DIETA TRADICIONAL MEXICANA: UN TESORO INVALUABLE
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- Comer regularmente. El cuerpo necesita dis-
poner de energia a cada instante. Al levantarse
después de pasar toda la noche sin comer, el
nivel de energia es muy bajo, de manera que
. conviene tomar un buen desayuno. También
se deben acostumbrar la comida y la cena, asi
como un refrigerio a media manana y otro a
media tarde.

+ No hay alimentos buenos o malos. El equi-
librio y la variedad son clave para tener una
buena alimentaciéon que ayude a mantener
unabuena salud.

HIDRATACION ADECUADA

Y CONSUMO DE BEBIDAS SALUDABLES

Se debe consumir suficiente agua potable, que
es unelemento esencial para la vida. Sus princi-
pales funciones son: mantener la temperatura
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corporal, transportar los nutrimentos a las cé-
lulas y eliminar los desechos del organismo. Se
estima que debemos ingerir de seis a ocho va-
sos de agua al dfa.

Se debe preferir el consumo de agua potable
por encima de cualquier otra bebida, ya que no
aporta calorias. Los jugos y aguas de fruta apor-
tan una cantidad importante de azlcares, ade-
mas de que no proporcionan la fibra que puede
obtenerse de |a fruta al ser ingerida de manera
completa. Por esto se recomienda no consumir
mas de medio vaso de jugo al dia.

Los refrescos, jugos artificiales y otras bebidas
endulzadas aportan muchos aztcares anadidos
que aumentan el riesgo de sobrepeso, obesidad
y enfermedades cronico-degenerativas, por lo
que no se recomienda su consumo.

Los mexicanos heredamos una de las tradiciones
culinarias mas valiosas, y no es casual que la co-
cina tradicional mexicana, que tiene como base
al maiz, haya sido considerada Patrimonio Cultu-
ral Inmaterial de la Humanidad desde 2010 por
|a Organizacion de Naciones Unidas para la Edu-
cacion, la Ciencia y la Cultura (Unesco).

La dieta tradicional mexicana, que se derivo del
mestizaje de la cultura alimentaria mesoameri-
cana con la hispanoarabe y otras, no sélo se ca-
racteriza por su variedad, riqueza sensorial y re-
finamiento, sino por su alto valor nutrimental y
el destacado aporte de sustancias con un impor-
tante papel en la prevencion de enfermedades.

En particular, la tradicién mesoamericana se
distingue por el consumo abundante de una
amplia variedad de verduras y frutas, la inges-
tion suficiente de cereales integrales y tubércu-
los, y el consumo muy moderado de alimentos
de origen animal. Entre sus numerosos elemen-
tos encontramos: maiz, frijol, amaranto, chia,
camote, calabaza, chilacayote, tomate, jitomate,
quelites, chiles, aguacate, nopal, flores diversas,
guayaba, papaya, mamey, zapote, ciruela, caca-
huate, cacao, vainilla, insectos, pescados y aves.

Este tipo de alimentacién perduré hasta hace
unos 35 afos, cuando las prevalencias de sobre-
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peso y obesidad no eran alarmantes; tampoco
existia, como ahora, una amplia disponibilidad
de alimentos demasiado procesados y ricos en
harinas refinadas, azlcares, grasas y sodio. Sin
duda, retomar la dieta tradicional mexicana es
esencial para combatir la mala nutricion que
afecta hoy en dia a la poblacion de nuestro pais.

Ademas, esta dieta es compatible con los sis-
temas sustentables de produccién local de ali-
mentos, como la milpa mesoamericana. Esto
es de gran importancia ante un panorama
complejo de crecimiento poblacional, pobre-
za, cambio climatico, pérdida de suelos agrico-
las y ecosistemas.

Un delicioso tlacoyo de frijol con nopales siem-
pre sera una mejor opcién para nuestra salud
que una tipica hamburguesa de carne de res.
Nos convencera mas la primera opcion si, ade-
mas, consideramos que mientras un kilogramo
de frijol requiere alrededor de 50 litros de agua
para su produccion, la misma cantidad decarne
deresimplica un gasto de hasta 13 000 litros de
agua (j260 veces masl).

En definitiva, el cuidado de nuestra salud y del
planeta que habitamos también se encuentra
en nuestro plato. jElijamos el que nos ofrece
nuestra dieta tradicional mexicana!
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LA DIETA SANA

».  Una alimentacion sana es fundamental
“ . para prevenir enfermedades como diabetes,
Y NI » hipertension, padecimientos cardiovasculares
A € . W Y algunos tipos de cancer, entre otras.
R sy | Una dieta adecuada con tus necesidades debe incluir en cada camida alimentos de los tres grupos:
1) Trutas v verduras;

2) cereales v tubeérculos;
3) leguminosas vy alimentos de origen animal.

Es importante realizar tres comidas principales a lo largo del dia, y de ser posible dos colaciones
caludables entre las comidas principales,

EL AGUA ES INDISPENSABLE
PARA EL ORGANISMO

El consumo del vital liquido ayuda a evitar enfermedades y mantener el peso ideal. Ademas, interviene
en diversas funciones,

Refrescos, concentrados de jugos
v demas bebidas altas en azucar
Cero vasos

Jugo de fruta natural, leche entera,
bebidas deportivas, bebidas alcoholicas
0-1/2 vasos

¢ENERGIA... PARA QUE?

Todos los seres vivos necesitamos energia; es decir, el combustible
para respirar, movernos, conservar la temperatura adecuada, v para que el
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Bebidas sin calorias con endulzantes

cuerpo realice las funciones necesarias para Vivir. 0-2 vasos

Algunos seres vivos, como las plantas, toman |a energia del Sol. mientras f( Te vy café sin azucar
que [os humanos y el resto de los animales |a abtienen de los nutrimentos contenidos en los Agua jsimp|E 0-4 tazas
alimentos. ~ 6-8 vasos

Leche semidescremada v bebidas

Los nutrimentos se clasifican en: proteinas, hidratos de carbono o carbohicdratos, de soya sin azlcar
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un tema para futuros carteles?

lipidos, vitaminas y minerales. 0-2 vasos
¢POR QUE SUBIMOS DE PESO? = <
Las calorias son la cantidad de energia que nos proporcionan los alimentos, Cuando A
comes un alimento que contiene 200 calorias, ésta es la cantidad de energia que tu
cuerpo recibe al ingerirlo.
El nimero de calorias que consumes debe ser igual al nimero de calorias que tu cuerpo L Quieres proponer
utiliza. Si la ingesta de calorias es mayor que el gasto energetico, el exceso se almacena u
en tu cuerpo en forma de grasa; entonces, aumentas de peso. : DGDCUNAM CONACYT
Lo U Hecin Dévulgacion de La Chenia 2 Escribenos a: cienciaunam@unam.mx
Los requerimientos caldricos para cada persona son distintos, debido al tipo de actividad — Ms info en:
que realiza, a su edad y estado de salud general. www.clencla.unam.mx

@cfencla_unom
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CTAMENTE

CLAVES PARA
CONTROLAR EL PESO

La practica de alguna actividad fisica es
recomendable para mantener un peso adecuado,
ademas de que te hace sentir
animicamente mejor.

Mas alla de controlar el peso, el ejercicio mejora la capacidad
pulmonar, regula la ansiedad e incrementa el flujo de sangre a
muchos organos del cuerpo. Disminuye el riesgo de la mortalidad
por enfermedades cardiovasculares y previene la aparicion de
hipertension arterial vy diabetes.

o

{7%%%” iAGUAS CON LA DIETA!

Seguramente habras escuchado
sobre las dietas que ofrecen perder varios kilos de
peso de manera rapida v "sin esfuerzo”,

Estas “dietas milagro” consisten en consumir
alimentos con un solo tipo de nutrimento; por ejemplo, dietas ricas
en grasa (chorizo, jamon, leche entera, chocolates, efc) v pobres en
carbohidratos (cereales, frutas, pastas, papas, etc), o dietas ricas en
carbohidratos v bajas en grasa v proteinas
(huevo, carnes, pescado, lenteja, etc.).

iCuidado! aungue este tipo
de dietas pueden parecer muy atractivas,
si las sigues tu organismo puede sufrir consecuencias daninas
como el "efecto rebote” (recuperar el peso perdido rapidamente),
ademas de vomito, diarrea, ansiedad, bulimia e incluso
en ocasiones la muerte.




