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		CURSO NUTRICIÓN INFANTIL




	
	1.1. TEMA 1: INTRODUCCIÓN




	
	
1.1.1. Introducción




	Bienvenidos a nuestro curso «Guía para la alimentación infantil». 

	La alimentación del pequeño constituye el principal factor externo que determina el crecimiento y estado de salud del individuo durante la infancia. Por ello, tanto los padres, como los tutores o cuidadores, debemos preocuparnos por brindar a los niños una alimentación saludable y adecuada a su grado de crecimiento y maduración. 

	La infancia se caracteriza por un acelerado crecimiento físico, psíquico y motor; lo que significa que la alimentación debe proporcionar la energía y nutrientes necesarios para el mantenimiento de los signos vitales y  para el crecimiento y la maduración correcta de los órganos y sistemas.

	Además, durante los primeros años de vida se comienzan a adquirir y consolidar los hábitos alimentarios, por lo que la infancia constituye una etapa ideal para brindar una educación nutricional correcta que acompañe a las personas durante toda la vida.

	Con esta guía pretendemos ayudarlos a tomar mejores decisiones a la hora de planificar una dieta saludable, variada, equilibrada y sabrosa que contribuya al crecimiento y desarrollo integral de los pequeños.

	El fin de este curso es únicamente educativo, por ello ante cualquier duda o trastorno de salud, acuda de inmediato al médico. 

	 

	
	
1.1.1.1. ¿Qué deben conocer las madres, padres y cuidadores para alimentar correctamente a los niños?




	La alimentación y nutrición de los niños depende absolutamente de los cuidados de los adultos.

	La madre debe mantener una conducta y alimentación saludable desde antes del momento de la concepción de la criatura hasta después de concluida la lactancia materna.

	Conocer y promover las ventajas de la leche materna durante el primer año de vida.

	Conocer las características nutricionales de los alimentos para ofrecer una dieta saludable a los pequeños.

	Tener presente que la alimentación y el desarrollo afectivo-emocional de los niños, son dos procesos que se complementan; por ello, además de proporcionarles los nutrientes necesarios para su correcto crecimiento y desarrollo debemos:

	
		Crear las condiciones óptimas que faciliten la comunicación, el contacto físico, visual y auditivo del niño con la madre, el padre, o el cuidador. Las comidas son momentos ideales para observar o escuchar a los pequeños con el fin de conocerlos mejor y estrechar los vínculos afectivos.  

		Disponer de suficiente tiempo para alimentar a los niños, ya que sus ritmos son más lentos y en algunos casos se requiere de mucha paciencia para que acepten y disfruten un determinado alimento. 

		No se pueden forzar a comer un alimento que rechazan ni a continuar comiendo cuando no quieran.





	

	




	
	
1.1.1.2. Importancia de seguir una alimentación sana en las primeras etapas de la vida




	La alimentación conjuntamente con el sueño y la actividad física constituye uno de los pilares de la salud a cualquiera edad, pero tal vez en los niños tenga una importancia extra por las siguientes razones: 

	
		Una alimentación saludable desde la concepción de la criatura  es imprescindible para garantizar todos los nutrientes que requieren el crecimiento y maduración de los órganos y sistemas; repercutiendo de manera directa en la talla, el modelado del cuerpo y el rendimiento físico e intelectual del niño.



	
		
Por ejemplo: Existe una estrecha relación entre la alimentación de la madre ─durante el embarazo─ y del bebé ─durante sus primero años─, con el desarrollo cerebral del niño. Este aspecto es vital para que el pequeño logre una rápida asimilación del lenguaje y un desarrollo cognitivo adecuado. 



	
		En el niño los órganos responsables de la digestión y absorción de nutrientes están en un proceso de crecimiento y maduración, por lo que son menos eficientes y más vulnerables a los efectos de una dieta que incluya alimentos menos saludables, como azúcares, grasas hidrogenadas, sal, etcétera. 

		Un niño bien alimentado tiene menos posibilidades de padecer trastornos nutricionales como: sobrepeso, obesidad, anemia, caries dentales, etcétera; que influirán negativamente en su salud en etapas posteriores de la vida. 

		Una dieta saludable ─como lo es la lactancia materna durante el primer año de vida─ fortalece el sistema inmunológico, mecanismo encargado de la defensa del cuerpo ante organismos que causan enfermedades, como son los virus y las bacterias. 

		Por otra parte durante los primeros años de vida se establecen los hábitos alimentarios que posteriormente serán difíciles de cambiar; téngase en cuenta que  la mayoría de las preferencias y aversiones alimentarias se establecen antes de cumplir los tres años.



	 



		 



	
	
1.1.1.3. Algunos trastornos de salud relacionados con formas de alimentación inadecuadas




	Retardo del crecimiento lineal: El crecimiento es un proceso biológico complejo que requiere de un aporte continuo de energía y nutrientes. Se conoce que las insuficiencias de energía, proteínas y zinc, en la dieta pueden retardar el crecimiento de los niños.

	Anemia: La anemia no es una enfermedad, es un signo clínico que se define como una cantidad de glóbulos rojos en sangre más bajo de lo normal. La anemia por deficiencia de hierro en la dieta es la más extendida en el mundo, afectando el crecimiento de los niños y su desarrollo psicomotor. Las deficiencias de hierro afectan también el funcionamiento cerebral.

	Sobrepeso y obesidad: El sobrepeso y la obesidad consiste en el incremento del tejido adiposo en el organismo. Este trastorno incrementa el riesgo de desarrollar enfermedades como la diabetes y las cardiopatías. 



	




	
	1.2. TEMA 2: GENERALIDADES SOBRE LA ALIMENTACIÓN




	
	
1.2.1. Alimentación y nutrición




	En la presentación anterior conocimos que la alimentación conjuntamente con el sueño y la actividad física son las acciones más importantes que realizan los pequeños para crecer, desarrollarse, y mantenerse saludables. También aprendimos que el momento de las  comidas es ideal para consolidar afectos, valores, conductas y hábitos en los pequeños.

	En esta presentación conoceremos los conceptos de alimentación, nutrición, nutrientes, etcétera; elementos imprescindibles para entender y concientizar lo que significa tener una alimentación saludable. 

	¿Alimentarse y nutrirse son la misma cosa?

	Aunque ambas funciones están estrechamente relacionadas entre sí, no son exactamente lo mismo, para entenderlo veamos primero sus conceptos y luego resaltemos sus diferencias.

	 

	 



	
1.2.1.1. ¿Qué es la alimentación?




	La alimentación humana comprende el conjunto de acciones encaminadas a tomar del medio exterior una serie de productos o sustancias con fines nutricionales, sociales o psicológicos. El acto de alimentarse requiere de la selección y preparación previa de esos productos para hacerlos más apetecibles, digeribles o comestibles.

	Por lo tanto alimento es todo aquel producto o sustancia ingerida con fines nutricionales, sociales o psicológicos. Veamos los siguientes ejemplos:

	
		
La leche es un alimento porque se ingiere con fines nutricionales.

		
Las bebidas alcohólicas cuando se toman con moderación son consideradas alimentos porque aunque no tienen un interés nutricional considerable si tienen interés social o psicológico.

		
La goma de mascar no es considerada u alimento porque no se ingiere.

		
Las drogas y los medicamentos no son considerados alimentos porque no se ingieren con fines nutricionales, culturales o psicológicos.



	 

	
	1.2.1.1.1. ¿Por qué el agua se considera un alimento?




	El agua puede considerarse un alimento ya que contiene nutrientes como sodio, potasio, magnesio, cloro, calcio, azufre y fósforo. 

	 



	
1.2.1.2. ¿Qué es la nutrición?




	La nutrición es el conjunto de procesos mediante los cuales nuestro organismo convierte los alimentos en sustancias más simples ─denominadas nutrientes─ para que puedan ser asimiladas por nuestro cuerpo. La nutrición comprende los procesos de ingestión, digestión, absorción, asimilación y excreción.

	Los nutrientes o nutrimentos son las sustancias contenidas en los alimentos que participan activamente en el crecimiento, reproducción y desarrollo de la vida a nivel celular. Se consideran nutrientes las siguientes sustancias:

	
		Las proteínas, los carbohidratos, los lípidos o grasas, las vitaminas y los minerales. 



	 

	Para facilitar su estudio los nutrientes, se clasifican en dos grandes grupos: los macronutrientes y los micronutrientes.

	 

	Los macronutrientes son los nutrientes que el organismo necesita consumir en grandes cantidades. A este grupo pertenecen las proteínas, los carbohidratos y los lípidos o grasas.

	 

	Los micronutrientes son los nutrientes que el organismo necesita consumir en pequeñas cantidades. A este grupo pertenecen las vitaminas y los minerales.

	 

	
	1.2.1.2.1. ¿El agua puede ser considerada también un nutriente?




	El agua por lo general no se clasifica como nutriente, sin embargo, constituye un componente esencial para el funcionamiento del organismo, ya que está involucrada en la realización de numerosas funciones vitales.

	 



	
1.2.1.3. Diferencias entre alimentación y nutrición




	La alimentación es una acción voluntaria, consciente, que está muy relacionada con las costumbres, religiones y gustos individuales de las personas; por eso es diferente en las distintas regiones del planeta, culturas familias e individuos. 

	Mientras que la nutrición es un proceso involuntario, inconsciente realizado por el organismo de manera más o menos similar en todos los seres humanos.

	 



	
1.2.1.4. ¿Qué se entiende por alimentación saludable?




	De manera general, se puede decir que la alimentación saludable es aquella que proporciona todos los nutrientes que el cuerpo necesita para mantener el correcto funcionamiento del organismo, conservar o mejorar la salud, reducir  el riesgo de padecer enfermedades y garantizar la reproducción, gestación, alumbramiento, lactancia, desarrollo, maduración y crecimiento adecuado.

	
	1.2.1.4.1. Recomendaciones generales para seguir una alimentación saludable




	Se deben consumir diferentes tipos de alimentos a lo largo del día, así son mayores las posibilidades de que el organismo obtenga los diferentes nutrientes que necesita.

	Distribuye las comidas a lo largo del día, prestando especial atención al desayuno.

	Consume abundantes frutas, vegetales y legumbres ya que son alimentos que aportan muchas vitaminas, minerales y otros componentes muy necesarios para el mantenimiento de la salud.

	Incluir en la dieta productos lácteos, preferiblemente descremados.

	Consumir preferiblemente carnes de aves, conejo y pescados; incluir en la dieta solo de manera ocasional las carnes rojas y procesadas.

	Utilizar los aceites como grasa culinaria principal y reducir el consumo de grasas de origen animal, como mantequilla, quesos grasos, carnes grasas, etcétera. No consumir grasas hidrogenadas.

	Consumir dulces, batidos, helados y otros alimentos que contengan azúcar solo de manera ocasional.

	Agregar poca sal a las comidas.

	 



	
1.2.2. Los macronutrientes (I)




	En la presentación anterior conocimos entre otras cosas que la alimentación ─aunque es muy variada por depender de factores diversos─,  debe definir con precisión algunos aspectos cuantitativos y cualitativos de los nutrientes  que contiene, para que contribuya al correcto  funcionamiento del organismo, y garantice el crecimiento y desarrollo adecuado de éste. 

	En esta presentación comenzaremos el estudio de los nutrientes que el organismo necesita en grandes cantidades, conocidos por macronutrientes. Como ya explicamos pertenecen a este grupo solo tres nutrientes: los carbohidratos, las proteínas y los lípidos o grasas.

	 



	
1.2.2.1. Relación entre las necesidades energéticas del organismo y los macronutrientes




	Nuestro organismo necesita del suministro continuo de la energía  necesaria para respirar, crecer, mantener la temperatura,  reparar tejidos, entre muchas otras funciones. Esa energía (que se expresa en calorías) es aportada por los macronutrientes que se encuentran en mayor o menor medida en todos los alimentos en dependencia de su composición. Por ejemplo, un gramo de un alimento rico en grasa aporta aproximadamente el doble de la energía que nos aporta un gramo de un alimento rico en proteínas o en carbohidratos. 

	A continuación mostramos los valores aproximados de energía que aportan los alimentos en dependencia de su composición:

	
		1 g de grasa aporta 9 kilocalorías


		1 g de proteína aporta 4 kilocalorías


		1 g de carbohidrato aporta  4 kilocalorías




	Veamos un ejemplo:

	
		Una cucharada sopera de aceite de oliva de alrededor de 10 gramos de aceite, aporta aproximadamente 100 kilocalorías (kcal).



	Debemos conocer que el alcohol cuando se consume de manera moderada ─menos de 30 gramos de etanol en un día─ también  incrementa considerablemente los niveles de energía. Su rendimiento es el siguiente: 

	
		1 g de alcohol aporta 7 kilocalorías.



	Las demandas energéticas de los infantes van variando a lo largo de las diferentes etapas por la que atraviesa el niño en su desarrollo, y esto implica la necesidad de adaptar la ingesta a esas variaciones; ya que tanto los déficits, como los excesos  de energía provocan en los niños trastornos de salud que pueden llegar a ser irreversibles y repercutir en etapas posteriores de su vida. 

	 

	Para que se tenga una idea aproximada de los requerimientos energéticos de los pequeños, les mostramos el siguiente ejemplo: 

	
		Las recomendaciones de energía para una niña o un niño entre dos y tres años se encuentran entre las 1300 y 1500 kilocalorías diarias, siempre dependiendo de la actividad física que realicen. 



	Las recomendaciones de energía y nutrientes para cada etapa infantil serán  especificadas más adelante en este curso.

	 



	
1.2.2.2. Los carbohidratos o hidratos de carbono




	Los carbohidratos son moléculas compuestas por carbono, hidrógeno y oxígeno que almacenan gran cantidad de  energía; ésta es liberada cuando la molécula es oxidada en nuestro organismo. Los carbohidratos deben suministrar entre el 55 y el 60% de la energía total demandada por el organismo; el resto la deben aportar las grasas y las proteínas.

	 

	
	1.2.2.2.1. Funciones de los carbohidratos




	Los carbohidratos son una fuente de energía de uso inmediato para las células. Cuando consumimos alimentos ricos en carbohidratos nuestro cuerpo los descompone para convertirlos en glucosa. La glucosa (azúcar en la sangre) es la principal fuente de energía para las células, tejidos y órganos del cuerpo. Por ejemplo: la glucosa proporciona casi toda la energía que utiliza el cerebro diariamente.

	Son fundamentales en el metabolismo de los centros nerviosos, pues como ya dijimos la glucosa suministra casi toda la energía que necesita el cerebro.

	Cumplen funciones estructurales. Por ejemplo, dos azúcares: la ribosa y la desoxirribosa, son componentes estructurales de los ácidos nucleicos que forman parte del ADN y el ARN.

	A la fibra dietética presente en algunos carbohidratos se le atribuyen importantes funciones digestivas, ya que ablandan y aumentan el volumen de las heces, favoreciendo la regularidad de las deposiciones, reduciendo los riesgos de padecer trastornos en el colon.

	 

	
	1.2.2.2.2. Tipos de carbohidratos 




	Los carbohidratos se clasifican atendiendo a sus características nutricionales en: carbohidratos simples y carbohidratos complejos. 

	 

	
	1.2.2.2.3. Carbohidratos simples 




	Los carbohidratos simples son menos saludables que los carbohidratos complejos por las siguientes razones:

	
		Poseen una estructura molecular más simple por lo que nuestro organismo los convierte en glucosa rápidamente, incrementando los niveles de azúcar en sangre de manera inmediata, provocando un exceso de trabajo del páncreas. El consumo excesivo de carbohidratos simples durante períodos prolongados de tiempo incrementa los riesgos de padecer Diabetes Mellitus tipo 2.



	
		Se absorben rápidamente, por lo que la sensación de saciedad alimenticia dura muy poco tiempo después de ingerirlos; esto hace que sintamos la necesidad de comer frecuentemente, incrementando el riesgo de padecer sobrepeso u obesidad.



	Alimentos ricos en carbohidratos simples: El azúcar de mesa, la miel, los refrescos industriales, los jugos y néctares que contienen azúcares añadidos, los dulces, las galletas, los chocolates, los helados, etcétera.

	 

	
	1.2.2.2.4. Carbohidratos complejos




	Los carbohidratos complejos son más saludables que los carbohidratos simples por las siguientes razones:

	
		Son carbohidratos que se convierten en glucosa lentamente; facilitando  el incremento de azúcares en sangre de forma paulatina, evitando el trabajo excesivo del páncreas.

		Se absorben lentamente, por lo que la sensación de saciedad alimenticia dura más  tiempo después de ingerirlos; esto hace que no sintamos la necesidad de comer con mucha frecuencia, reduciendo el riesgo de padecer sobrepeso u obesidad.

		Intervienen en la disminución del tránsito intestinal, incrementan la frecuencia de evacuación y evitan el estreñimiento.



	Los carbohidratos complejos nutricionalmente se pueden dividir en dos grandes grupos: 

	1°- Los Almidones: Son carbohidratos complejos que están compuestos de muchos azúcares simples unidos, que el organismo necesita descomponer para convertirlos en glucosa. Los alimentos ricos en almidones son: el pan, las pastas alimenticias, las patatas, el maíz, los guisantes, etcétera.

	2°- La fibra dietética: Es un grupo complejo de sustancias que forman parte de los alimentos de origen vegetal  que no pueden ser digeridos y absorbidos por el intestino delgado, que experimentan una fermentación completa o parcial en el intestino grueso, promoviendo efectos fisiológicos beneficiosos y contribuyendo a evitar enfermedades crónicas degenerativas. Los alimentos ricos en fibra dietética son: las harinas enteras de los cereales, las judías, las espinacas, las alcachofas, las manzanas, las zanahorias, las patatas, los tomates, etcétera.

	 



	
1.2.3. Los macronutrientes (II)




	En la presentación anterior conocimos que los macronutrientes son los encargados de suministrar la energía  necesaria para respirar, crecer, mantener la temperatura, reparar tejidos, entre muchas otras funciones. Además explicamos que tanto los déficits, como los excesos  de energía provocan en los niños trastornos de salud que pueden llegar a ser irreversibles y repercutir en etapas posteriores de su vida. 

	También aprendimos que los carbohidratos simples como el azúcar de mesa y los dulces cuando se consumen habitualmente en cantidades excesivas pueden llegar a provocar enfermedades como la Diabetes Mellitus tipo 2. En esta presentación estudiaremos qué son las proteínas y qué funciones realizan en nuestro organismo. Además conoceremos cuáles son los alimentos que aportan mayores cantidades de proteínas y cuáles son las fuentes de proteínas de mejor calidad. 

	 



	
1.2.3.1. Las proteínas




	Las proteínas son moléculas de gran tamaño (macromoléculas) formadas por cadenas lineales de aminoácidos que forman parte de todos los tejidos vivos, constituyendo la base de las proteínas. La disposición o secuencia de estos aminoácidos determina la estructura y la función de las diferentes proteínas. 

	
	1.2.3.1.1. Funciones de las proteínas




	Función plástica o estructural: Son el componente estructural fundamental de todas las células y tejidos; por ello son imprescindibles para el crecimiento, reparación y continua renovación de los tejidos corporales. 

	 

	Función contráctil: Permiten la contracción muscular. Ejemplo: La miosina que es la proteína más abundante en el músculo esquelético conjuntamente con la actina, permiten la contracción de los músculos.

	 

	Función de transporte: Las proteínas permiten llevar sustancias a través del organismo hasta donde se requieran.  Por ejemplo: La hemoglobina es una proteína de la sangre, encargada de transportar el oxígeno desde los órganos respiratorios hasta los tejidos; y el dióxido de carbono desde los tejidos hasta los pulmones que lo eliminan.

	 

	Función defensiva: Cumplen funciones de defensa del organismo. Por ejemplo: Las glicoproteínas, se encargan de producir inmunoglobulinas que defienden el organismo contra cuerpos extraños y la queratina es la proteína encargada de proteger la piel.

	 

	
		
Función enzimática: Intervienen como facilitadoras de las reacciones químicas del metabolismo celular, facilitando la digestión y absorción de los alimentos.  Por ejemplo: La sacarasa  es la encargada de convertir la azúcar común en glucosa y lactosa posibilitando su digestión.  La ausencia de sacarasa provoca la intolerancia a la sacarosa.




	 

	
		
Función energética: Aunque no suelen ser una fuente energética importante las proteínas pueden aportar también energía al organismo, sobre todo en situaciones de ejercicios de larga duración o en ayunos prolongados. 



	 

	
	1.2.3.1.2. ¿Qué proteínas tienen mayor calidad?




	De manera general la evaluación de la calidad de la proteína se realiza a partir de la estimación de la proporción de la proteína absorbida que es retenida y empleada por el organismo. De acuerdo a este criterio las proteínas se pueden evaluar como:

	
		
Proteína de alto valor biológico: Son las proteínas que contienen todos los aminoácidos que el hombre necesita en las proporciones adecuadas. En general las proteínas con alto valor biológico son de origen animal ya que su composición en aminoácidos es  más parecida a las proteínas corporales. Los alimentos ricos en proteínas con mayor valor biológico son la leche materna, los huevos, los pescados y las carnes.




	 

	
		
Proteína de menor valor biológico: Son las proteínas que no contienen todos los aminoácidos que el hombre necesita en las proporciones adecuadas. Las proteínas de menor valor biológico son de origen vegetal, ya que en su composición no aparecen las cantidades necesarias de algunos aminoácidos. Los alimentos ricos en proteínas de menor valor biológico son la soja, el maíz, el cacahuete, la avena, los garbanzos y el arroz integral.  




	 

	 

	
	1.2.3.1.3. Circunstancias que provocan el aumento de la demanda proteica del organismo




	 El embarazo: El desarrollo de los tejidos maternos y fetales exige de un considerable contenido proteico en la alimentación de la gestante, que se incrementa a medida que avanza el embarazo.  

	 

	La madre lactando: Se estima que para sintetizar un gramo de leche materna, la madre debe utilizar dos gramos de proteínas de la dieta; por lo que las carencias de proteínas en el organismo de la madre lactante, reducen la calidad de la leche materna. 

	 

	Las fases de crecimiento rápido: Durante las fases en que se produce un incremento significativo del crecimiento de órganos y tejidos, el organismo demanda de la dieta un mayor número de proteínas para emplearlas en la formación de nuevas células y tejidos. Las fases más aceleradas de crecimiento del niño son:

	
		En la fase prenatal.

		Durante los primeros meses y hasta los tres años.

		En la adolescencia.



	 

	La realización de actividades físicas intensas con regularidad: Los niños que hacen ejercicio, o practican deportes diariamente, necesitan incrementar las ingestas de proteínas en dependencia del rigor de la actividad física.

	 

	El padecimiento y la convalecencia de enfermedades: Desde el momento del diagnóstico de algunas enfermedades y durante toda su evolución el aumento de las ingestas de proteínas constituye una herramienta más para su tratamiento. Los especialistas deben recomendar los incrementos de las ingestas de proteínas y periódicamente ajustarlos teniendo en cuenta la evolución de la enfermedad. 

	 

	Como ya explicamos, las recomendaciones de energía, proteínas y demás  nutrientes para cada etapa infantil serán  especificadas más adelante en este curso.

	 

	
	1.2.3.1.4. Riesgos de seguir dietas con déficits de proteínas




	Puede provocar anemia por trastornos en la producción de glóbulos rojos, ya que las proteínas intervienen en su fabricación.

	Padecimiento de enfermedades virales e infecciosas con mayor frecuencia debido al debilitamiento del sistema inmunológico. 

	Trastornos del aprendizaje y retraso mental en niños.

	 

	
	1.2.3.1.5. Riesgos de seguir dietas con excesos de proteínas 




	Puede provocar obesidad debido a que el exceso de proteínas se emplea para cubrir la demanda energética o se almacena como grasa.

	El consumo excesivo de proteínas durante prolongados períodos de tiempo podría provocar afecciones en el hígado y los riñones.

	 



	
1.2.4. Los macronutrientes (III)




	Después de haber conocido los aspectos nutricionales más importantes relacionados con los carbohidratos y las proteínas, hoy estudiaremos el tercer macronutriente: los lípidos o grasas. 

	En esta presentación conocerás cuáles son los componentes de los lípidos, así como las principales funciones que realizan en el organismo; también aprenderás a distinguir los tipos de lípidos más saludables y mencionaremos las ingestas recomendadas para la población infantil en general.

	 



	
1.2.4.1. ¿Qué son los lípidos o grasas?




	Los lípidos son un conjunto de moléculas orgánicas, formadas por carbono, hidrógeno y oxígeno que pueden contener también fósforo, azufre y nitrógeno. No son solubles en agua y se encuentran en los tejidos de los animales, así como en las semillas y frutos de ciertas plantas.

	 



	
1.2.4.2. Componentes fundamentales de los lípidos o grasas




	Los lípidos o grasas incluyen:

	
		Los Triglicéridos.


		Los Fosfolípidos.

		Los Esteroles.




	 

	
	1.2.4.2.1. Los triglicéridos




	Están formados por una molécula de Glicerol y tres moléculas de ácidos grasos. Las diferencias de calidad entre los lípidos dependen fundamentalmente de la composición en ácidos grasos de cada una. Existen tres tipos fundamentales de ácidos grasos: ácidos grasos saturados, ácidos grasos monoinsaturados y los ácidos grasos poliinsaturados.

	 

	
	1.2.4.2.1.1.  Ácidos grasos saturados (AGC)




	Son sólidos a temperatura ambiente. Son sólidos a temperatura ambiente y predominan en los alimentos de origen animal: la manteca de cerdo, la mantequilla, las carnes y los productos lácteos grasos. También los contienen los aceites de coco y palma.

	 

	
	1.2.4.2.1.2. Ácidos grasos monoinsaturados (AGM)




	Son líquidos a temperatura ambiente. Son líquidos a temperatura ambiente y son fabricados únicamente por las plantas. Los AGM predominan en el aceite de oliva y los frutos secos. 

	 

	
	1.2.4.2.1.3. Ácidos grasos poliinsaturados (AGP)




	Son líquidos a temperatura ambiente y son fabricados por las plantas y algunos tipos de peces. Dentro de este grupo se encuentran los aceites de la serie omega-3  y omega-6.

	
		Los ácidos grasos poliinsaturados omega-3 se encuentran  en los tejidos de ciertos pescados grasos y en algunas fuentes vegetales como las nueces. 


		Los ácidos grasos poliinsaturados omega-6, lo contienen la mayoría de los aceites vegetales, las nueces y el aguacate.  




	 

	
	1.2.4.2.2. Los fosfolípidos




	Son un tipo de lípidos que contiene fósforo y su función más importante es formar las membranas de las células y actuar como detergentes biológicos. Contienen fosfolípidos  los huevos, la leche, los pescados, la soja, el girasol y la colza.

	 

	
	1.2.4.2.3. Los esteroles




	Dentro de los esteroles se destaca el colesterol, ya que es el precursor en la síntesis de la vitamina D y de las hormonas sexuales; además, interviene en procesos metabólicos y es un componente importante de las membranas celulares. Contienen colesterol las vísceras, la yema de huevo, la nata, la mantequilla y las carnes grasas.

	 



	
1.2.4.3. ¿Qué son las grasas hidrogenadas o «grasas  trans.»?




	Son grasas artificiales que se obtienen a través de procesos industriales donde los aceites insaturados se saturan y por lo tanto se solidifican. Pueden contener grasas hidrogenadas algunas margarinas y los aceites parcialmente hidrogenados. 

	El consumo muy frecuente de las grasas trans. está asociado al incremento del riesgo de padecer infarto de miocardio, arterosclerosis y diabetes.

	 



	
1.2.4.4. ¿Por qué debemos incluir los lípidos en la dieta?




	Participan en la formación y mantenimiento de diversos componentes estructurales del organismo. Por ejemplo: el colesterol, los fosfolípidos y los glucolípidos forman las bicapas lipídicas de las membranas celulares. 

	Constituyen una fuente de energía concentrada. 

	Protegen y revisten distintas partes del cuerpo. Por ejemplo: las grasas protegen el pelo, y la piel.

	Intervienen como reguladores en algunos procesos celulares. Por ejemplo: En la síntesis de hormonas esteroideas y de sales biliares.

	Aportan ciertos ácidos esenciales. Por ejemplo: el ácido linoleico y el alfa-linolénico.  

	Trasportan y participan en la absorción de las vitaminas liposolubles (A, D, E, y K).

	Intervienen en la regulación de la concentración en sangre de lípidos y lipoproteínas.

	¡Importante!: Las restricciones de lípidos o grasas en la dieta de los niños pueden traer serios trastornos para su desarrollo físico e intelectual y su salud en sentido general.

	 



	
1.2.4.5. ¿Cuáles son las grasas más saludables y por qué?




	Las grasas más saludables son las grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas:

	
		El consumo moderado de grasas monoinsaturadas ayuda a disminuir los niveles de «colesterol malo» (LDL) en sangre y aumentan el «colesterol bueno» (HDL). También protegen de la oxidación y reducen la presión arterial. Las grasas monoinsaturadas se encuentran en el aceite de oliva y los frutos secos.



	 

	
		El consumo moderado de grasas poliinsaturados de los tipos omega-3,  y omega-6 reducen la presión arterial, previenen las arritmias y evitan la formación de  trombos sanguíneos. 




	 

	
		Los ácidos grasos poliinsaturados omega-3 se encuentran  en los tejidos de los pescados azules como el salmón, la sardina, los boquerones, el atún, la caballa, etcétera. También lo contienen las nueces, las semillas de linaza y los aceites de oliva, de canola y soja. 




	 

	
		Los ácidos grasos poliinsaturados omega-6 se encuentran  en los aceites vegetales (girasol, maíz, soja, etcétera.); las nueces y el aguacate.  




	 



	
1.2.4.6. Grasas menos saludables




	Se considera menos saludables a las grasas saturadas ya que cuando se consumen en cantidades superiores a las recomendadas, incrementan los índices de «colesterol malo en sangre», aumentan el riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas y cerebrovasculares; además, favorecen el aumento del peso corporal y la obesidad, trastornos que contribuyen con la aparición de otras enfermedades crónicas.

	Son ricos en grasas saturadas los siguientes alimentos: la manteca de cerdo, la mantequilla, las carnes grasas, los embutidos, los lácteos grasos, los aceites de coco y palma, etcétera.

	
	1.2.4.6.1. Grasas dañinas




	Se consideran dañinas las grasas hidrogenadas o grasas trans.  por las razones siguientes:

	
		Reducen los niveles de «colesterol bueno» en sangre y aumentan el «colesterol malo», acelerando el desarrollo de arterosclerosis.



	
		Incrementan los riesgos de padecer diabetes mellitus tipo 2. 

		Aumentan el riesgo de infarto de miocardio. 



	Estas  grasas se emplean a veces en la confección de masas de hojaldre, pastelería, galletas, bollería industrial, etcétera.

	 



	
1.2.4.7. ¿Qué cantidad de grasa se recomienda consumir diariamente?




	En preescolares de 2-3 años se recomienda que la grasa represente entre el 30 y el 35% del total de energía aportada por la dieta, y de 4 años en adelante entre el 25 y el 35%.

	Se recomienda que el aporte total de lípidos se obtenga de los diferentes tipos de grasas en las siguientes proporciones: 

	
		Que un 15% proceda de ácidos grasos monoinsaturados, contenido en el aceite de oliva y los frutos secos.

		Que un 10% proceda de ácidos grasos poliinsaturados, preferiblemente omega-3, contenido en los pescados azules, aceites de soja, nueces o colza.

		Que el 10% restante proceda de ácidos grasos saturados, preferiblemente de la leche entera, los pescados, los huevos y las carnes magras.

		Se deben consumir menos de 300 mg de colesterol al día.

		Evitar el consumo de grasas trans.



	 



	
1.2.5. Las vitaminas (I)




	El correcto funcionamiento y desarrollo del organismo de los pequeños no se sustenta únicamente en el consumo adecuado de los macronutrientes ─proteínas, carbohidratos y lípidos─, sino que también requiere de pequeñas dosis diarias de los micronutrientes ─ trece vitaminas y veinte minerales─; sustancias consideradas esenciales para la nutrición humana.

	Las vitaminas y minerales aunque no aportan energía al organismo,  son claves el metabolismo de los macronutrientes, así como para el adecuado crecimiento y desarrollo de los niños y el mantenimiento de su sistema inmunológico. Por otra parte se ha comprobado también que algunas vitaminas intervienen en la prevención de enfermedades.

	En esta presentación estudiaremos las principales vitaminas que requieren los humanos, así como su clasificación, funciones más sobresalientes y los alimentos que las contienen.

	 



	
1.2.5.1. ¿Qué son las vitaminas?




	Las vitaminas son micronutrientes orgánicos que conjuntamente con otros elementos nutricionales actúan como catalizadoras de todos los procesos fisiológicos directa o indirectamente.

	Aunque nuestro cuerpo solo requiera de pequeñas dosis de vitaminas, éstas  tiene que obtenerlas de los alimentos que ingerimos, porque aunque algunas pueden formarse en el organismo, generalmente sus cantidades no son suficientes para cubrir las necesidades, por lo que todas deben ser aportadas en mayor o menor medida por la dieta.

	El aumento de las necesidades biológicas requiere del incremento del consumo de vitaminas; por ejemplo las mujeres embarazadas y lactantes requieren de un mayor aporte vitamínico. 

	 



	
1.2.5.2. Clasificación de las vitaminas




	Las vitaminas se clasifican en dos grandes grupos atendiendo a las sustancias donde son solubles:

	1°- Liposolubles (A, D, E, K): Son vitaminas solubles en lípidos o grasas que son transportadas generalmente en la grasa de los alimentos. Una alimentación deficiente en grasas aportaría bajos niveles de estas vitaminas,  provocando serios trastornos a la salud.

	Las vitaminas liposolubles pueden almacenarse en el hígado y en el tejido adiposo para su posterior empleo; por ello, después de un buen aprovisionamiento el organismo puede subsistir un período de tiempo sin sus aportes.

	2°- Hidrosolubles (Vitaminas del grupo B y la vitamina C): Son vitaminas solubles en agua, que están contenidas en los compartimentos acuosos de los alimentos. Estas vitaminas se eliminan fácilmente por la orina, por lo que no se acumulan en el organismo, siendo necesario la ingesta periódica para mantener la salud.

	
	1.2.5.2.1. Vitaminas descritas y su nombre químico




	
		

				 

				Nombre químico

		

		
				Vitamina A

				Retinol, Caroteno (provitamina A)

		

		
				Vitamina D

				Colecalciferol (D3), Ergocalciferol (D2)

		

		
				Vitamina E

				Tocoferol

		

		
				Vitamina K

				Filoquinona (K1), Menaquinona (K2)

		

		
				Vitamina B1

				Tiamina

		

		
				Vitamina B2

				Riboflavina

		

		
				 Vitamina B3 o PP

				Niacina, Ácido nicotínico, Nicotinamida, Vitamina PP

		

		
				Vitamina B5

				Ácido Pantoténico

		

		
				Vitamina B6

				Piridoxina, Piridoxal

		

		
				Vitamina B8

				Biotina

		

		
				Vitamina B9

				Folato

		

		
				Vitamina B12

				Cobalaminas

		

		
				Vitamina C

				Ácido ascórbico

		

	


	Pasemos ahora a ver algunos aspectos más específicos de cada una de las vitaminas; hoy nos referiremos a las vitaminas A y D.

	 



	
1.2.5.3. Vitamina A (retinol o caroteno)
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