
  [image: cover.jpg]


  [image: portadilla.jpeg]


  
    
       


       


       


       


      A Rosa y Amelia

    

  


  
    
       


       


       


       


      


      NUTRIENTES


      


       


       


       


      Clasificación, funciones, fuentes, necesidades e interrogantes en relación con ellos

    

  


  
    
       


       


       


       


      1 ¿Qué son los nutrientes? Son los componentes de los alimentos que el organismo del niño necesita y no puede sintetizar o sintetiza en cantidad insuficiente, por lo que debe recibirlos con los alimentos o a partir de un suplemento. En los alimentos hay cientos de sustancias, pero no está clara la función exacta de muchas de ellas. En este momento sólo se consideran nutrientes aquellos componentes que, si no se reciben en suficiente cantidad, provocan manifestaciones clínicas, que desaparecen cuando se suministra el nutriente en cuestión.


       


      2 ¿Cómo se clasifican los nutrientes? Se agrupan en macronutrientes, componentes que se necesitan en mayores cantidades (proteínas, grasas e hidratos de carbono) y micronutrientes (vitaminas, minerales). Estos últimos se necesitan en menor proporción, pero aunque se deban tomar cantidades muy pequeñas, éstas resultan vitales para mantener la vida y la salud del niño. Su aporte insuficiente durante periodos prolongados puede llevar a la enfermedad o incluso a la muerte.


       


      3 ¿Qué misión realizan las proteínas en el organismo? Son compuestos orgánicos constituidos por unidades sencillas llamadas aminoácidos. Cada proteína está formada por diferentes cantidades y tipos de aminoácidos, colocados en un determinado orden. Las proteínas son esenciales para la vida de todos los animales y vegetales:


      —Forman parte de estructuras: queratina (de la piel, el pelo, las uñas), colágeno (de los huesos, cartílagos y tendones), elastina (de los ligamentos).


      —Realizan una misión defensiva, pues con ellas se construyen las inmunoglobulinas. Ayudan al transporte de sustancias en el interior del cuerpo.


      —Proporcionan energía (al metabolizarse dan 4 kcal por cada gramo de proteína). También regulan procesos, pues con ellas se construyen neurotransmisores, hormonas...


       


      4 ¿Cómo se clasifican los aminoácidos? Los aminoácidos son las unidades más sencillas de las proteínas y pueden clasificarse en: esenciales (los que no pueden ser sintetizados en el organismo y deben ser ingeridos con los alimentos) y no esenciales (que sí pueden ser sintetizados por el organismo). Los esenciales son la leucina, isoleucina, lisina, metionina, fenilalanina, triptófano, treonina y valina. El resto (alamina, serina, glutámico…) son no esenciales.


       


      5 ¿En qué consiste el concepto de calidad proteica? La calidad de una proteína se define por el tipo y cantidad de aminoácidos que proporciona. Cuando tiene todos los aminoácidos esenciales, y en cantidades próximas a las necesarias, se considera que tiene alta calidad. En general, los productos de origen animal tienen proteínas de mayor calidad que los alimentos vegetales. El huevo, en concreto, aporta la proteína de más alta calidad, la que sirve como patrón para valorar las del resto de los alimentos.


       


      6 ¿En qué consiste la complementación proteica? Consiste en tomar alimentos que tienen una proteína a la que le falta algún aminoácido junto con otros alimentos que sí lo tienen (en cantidad suficiente, aunque les falte otro). Los alimentos se complementan y el resultado final es una proteína de mucha mayor calidad. Un ejemplo de buena complementación es la que se obtiene mezclando cereales con legumbres. A los cereales les falta el aminoácido lisina mientras que a las legumbres lo que les falta es la metionina: al tomarse juntos estos alimentos, la calidad de la proteína que se obtiene es mucho mayor. Sin que se conociera el fundamento científico, este tipo de mezclas de alimentos (cereales+legumbres, legumbres+patatas, pan+leche) ha sido frecuente en nuestras tradiciones culinarias y ha ayudado a mejorar el estado nutricional de la población en épocas de escasez.


       


      7 ¿Cuáles son los aminoácidos limitantes? Son aquellos que limitan o controlan las posibilidades de síntesis de proteínas. De todos los aminoácidos esenciales, el que se encuentre en menor cantidad será el que frene, o condicione, las posibilidades de síntesis proteica. El maíz tiene una proteína de baja calidad con escaso contenido de triptófano; en este caso, el triptófano sería el aminoácido limitante. En las legumbres el aminoácido limitante es la metionina. En el caso de mezcla de alimentos, el aminoácido que se encuentre en menor cantidad, de los esenciales, se convertirá en limitante.


       


      8 ¿Cuál es la misión de los distintos hidratos de carbono en la dieta del niño? Los hidratos de carbono son el principal combustible del cuerpo. Se obtienen fundamentalmente de los alimentos de origen vegetal, que los proporcionan en dos formas: hidratos de carbono digeribles (que pueden ser digeridos en el intestino humano) e hidratos de carbono no digeribles (que constituyen la fibra). Entre los digeribles están los complejos (también conocidos como lentos, entre los que predomina el almidón), que se digieren y utilizan muy bien en el organismo, pero de manera lenta y gradual, y los simples (como el azúcar) que tienen una rápida utilización metabólica (se absorben y pasan a sangre muy rápidamente), lo que puede ser negativo en algunos individuos que no controlan bien las elevaciones bruscas de la glucemia.


       


      9 ¿Cuál es la importancia de la fibra? El término fibra incluye los hidratos de carbono que no se pueden digerir, más la lignina (que tampoco puede ser degradada en el proceso digestivo). Aunque la fibra no se digiere, realiza importantes misiones: ayuda a acelerar el tránsito intestinal, aumenta el volumen de las heces y contribuye a evitar el estreñimiento (y sus consecuencias negativas en la salud, como aparición de hemorroides, divertículos, cáncer...). Por otra parte, modifica el metabolismo de los ácidos biliares, lo que ayuda a la prevención de cáncer de colon, y la fibra soluble contribuye a disminuir el colesterol sanguíneo, lo que resulta beneficioso para la protección frente a enfermedades cardiovasculares. Un consumo excesivo de fibra, en cambio, disminuye la absorción de algunas vitaminas y minerales y puede contribuir a la aparición de carencias.


       


      10 ¿Para qué sirven las grasas? Son compuestos insolubles en agua y solubles en solventes orgánicos (éter, cloroformo) que realizan importantes misiones en el organismo: son fuente de energía (proporcionan 9 kcal/g), hacen más agradable el sabor de los alimentos, son vehículo de vitaminas liposolubles y ácidos grasos esenciales, y contribuyen a la aparición de la sensación de saciedad después de la comida. Algunos tipos de grasa como los fosfolípidos o el colesterol ayudan en la construcción de membranas; el colesterol también es útil en la formación de compuestos de gran importancia: ácidos biliares, hormonas y vitamina D.


       


      11 ¿Qué son los ácidos grasos y cómo se clasifican? Son componentes que forman parte de la estructura de las grasas. Hay 24 ácidos grasos comunes que se diferencian por la longitud de su cadena (número de carbonos) y por el tipo de enlaces. La mayoría de las cadenas de ácidos grasos tienen entre 4 y 22 carbonos (son más usuales los que cuentan con 16-18). Se clasifican en:


      —Saturados: los que no tienen ningún doble enlace (o insaturación) en su cadena. Como ejemplo se puede citar el ácido miristico que se encuentra en la mantequilla.


      —Monoinsaturados: los que tienen un doble enlace (una insaturación en su cadena), el principal representante es el ácido oleico que se encuentra, en elevada proporción, en el aceite de oliva.


      —Poliinsaturados: los que tienen dos o más dobles enlaces, entre ellos se puede mencionar el ácido linoleico que se encuentra en aceites vegetales.


       


      12 ¿Qué son los ácidos grasos omega-3 y omega-6? Se trata en ambos casos de ácidos grasos poliinsaturados y los dígitos sirven para designar la posición del primer doble enlace, contando el número de carbonos que hay desde el extremo de la cadena del ácido graso hasta llegar al citado primer doble enlace. Si sólo hay tres carbonos entre el extremo y el primer doble enlace hablamos de ácidos grasos omega-3 (también llamados n-3); si hay seis carbonos entre el extremo y el doble enlace se trata de un ácido graso de la serie omega-6 (o n-6). Las grasas de pescado son ricas en ácidos grasos omega-3, y tienen un alto valor por su actividad anticoagulante y protectora de las arterias. Por su parte, los ácidos grasos omega-6 se encuentran en los vegetales y ayudan a regular los niveles de colesterol y lipoproteínas.


       


      13 ¿Cuál es la diferencia entre grasas y aceites? En general, cuanto más elevado es el número de carbonos de la cadena de los ácidos grasos y mayor la saturación, mayor es la dureza de la grasa a temperatura ambiente. En concreto, las grasas animales con elevado contenido en grasa saturada son sólidas, mientras que los aceites vegetales y de pescado son más fluidos por su mayor riqueza en grasa poliinsaturada y monoinsaturada. El aceite de coco es una excepción, pues tiene mucha grasa saturada y es líquido a temperatura ambiente, lo que se debe a que predominan en él los ácidos grasos de cadena corta (de menos de seis carbonos).


       


      14 ¿Qué son los ácidos grasos esenciales? Son aquellos que el organismo necesita y no puede sintetizar, por lo que es importante que se reciban con la dieta. Son los ácidos linoleico (que es omega-6) y linolénico (omega-3). El primero se encuentra, principalmente, en los aceites de semillas (girasol, maíz…) mientras que el linolénico está en mayor proporción en el aceite de soja y en el pescado. A partir del linoleico se puede obtener el ácido araquidónico que resulta importante en el desarrollo del cerebro, en etapas tempranas de la vida, y a partir del linolénico se obtienen los ácidos eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico (DHA), que realizan misiones importantes en la protección frente a infecciones, diabetes... Dado que el ácido araquidónico se sintetiza a partir del linoleico, se convierte en esencial (y hay que suministrarlo) cuando el aporte de linoleico es escaso.


       


      15 ¿Qué son las vitaminas? Son compuestos esenciales para la vida que hacen posibles muchos procesos metabólicos. No se sintetizan en el organismo, o lo hacen en cantidad insuficiente, por lo que deben tomarse con los alimentos. El que sean solubles/insolubles en agua condiciona su estabilidad, su presencia en los alimentos, la distribución y almacenamiento en el organismo... y permite clasificarlas en:


      —Hidrosolubles: vitaminas B1, B2, B6, niacina, B12, ácido fólico, vitamina C, biotina, ácido pantoténico.


      —Liposolubles: vitaminas A, D, E, K.


       


      16 ¿Cuáles son las vitaminas que se sintetizan, al menos parcialmente, en el cuerpo del niño? La biotina, la vitamina K, el ácido fólico y la vitamina B12 se pueden sintetizar por los microorganismos que viven en la porción final del intestino del niño; una vez sintetizadas, las vitaminas se pueden absorber, y pasan al interior del organismo (pero las cantidades que así se obtienen son muy pequeñas). La vitamina A y la niacina se pueden construir a partir de sus precursores (carotenos y triptófano, respectivamente) siempre que éstos se tomen en cantidad suficiente con la alimentación. La vitamina D puede ser sintetizada a partir de un precursor del colesterol, cuando se expone la piel a la luz del sol (de todas las vitaminas mencionadas, la D es la que se sintetiza en el cuerpo en mayor proporción respecto a las necesidades del organismo).


       


      17 ¿Para qué sirve la vitamina A? Se conoce también como retinol. En esta forma se encuentra en los alimentos de origen animal; en los productos vegetales está en forma de provitamina (carotenos) que, posteriormente, se transforman en retinol en el organismo. Esta vitamina liposoluble es muy importante para el mantenimiento y reparación de la piel, las mucosas y los tejidos, ayuda a evitar infecciones, permite el desarrollo del sistema nervioso y el crecimiento óseo. También interviene en el proceso de la visión: de hecho, en poblaciones en vías de desarrollo, con carencias graves en la alimentación, es relativamente frecuente la ceguera debido a la carencia de vitamina A. En casos menos graves se produce sólo ceguera nocturna o dificultad para ver en la oscuridad.


       


      18 ¿Cuál es la importancia de la vitamina D? Es necesaria en la absorción y utilización del calcio y el fósforo, interviene en la mineralización de los huesos y los dientes. Su carencia lleva al raquitismo en los niños y a la osteomalacia en los adultos. En ambos casos se ve afectado el hueso, pero durante la infancia se puede producir también un retraso intelectual.


       


      19 ¿Para qué sirven las vitaminas E y K? La E, también llamada tocoferol, es antioxidante y protege las membranas de las células; por ello, en niños con deficiencia en esta vitamina es más probable que se produzcan roturas de glóbulos rojos y, como consecuencia, anemias. La K es necesaria en el proceso de coagulación y su falta produce hemorragias.


       


      20 Importancia de las vitaminas B1y B2: Se conocen también con los nombres de tiamina y riboflavina, respectivamente. Ambas intervienen en el metabolismo energético, por lo que los niños que toman mayor cantidad de calorías tienen que tomar, paralelamente, cantidades superiores de estas vitaminas. La B1 interviene en el funcionamiento del sistema nervioso y la carencia extrema lleva al padecimiento de beriberi. La B2, por su parte, es importante en el normal funcionamiento del ojo y en la formación de anticuerpos y glóbulos rojos, por lo que su carencia lleva al padecimiento de cataratas, infecciones y anemias.


       


      21 Papel de la vitamina B6 en el organismo del niño: participa en diferentes reacciones del metabolismo de las proteínas, grasas y carbohidratos, en la formación de la hemoglobina, en la obtención de niacina a partir de triptófano y de ácido araquidónico a partir del linoleico. La deficiencia origina dermatitis seborreica (que afecta primero a zonas próximas a ojos, nariz y boca) y también debilidad muscular, irritabilidad y depresión.


       


      22 ¿Cuál es la importancia de la niacina? Interviene en la obtención de energía a partir de proteínas, grasas e hidratos de carbono; además, participa en la síntesis de diversas sustancias, en el crecimiento y en la disminución de los niveles de colesterol. Su deficiencia lleva a la pelagra (enfermedad conocida como «de las 3 D» por producir: dermatitis, diarrea y demencia). Esta carencia es rara en la población española.


       


      23 ¿Cuál es el papel del ácido fólico y la vitamina B12 en el organismo del niño? Son importantes en la división celular, en la formación del grupo «hemo» (a partir del cual se obtiene la hemoglobina), de algunos aminoácidos y componentes vitales. Su deficiencia da lugar a una anemia megaloblástica (pocos glóbulos rojos, pero de gran tamaño) y alteraciones mentales. La deficiencia en ácido fólico es relativamente frecuente, pero la de vitamina B12 es rara, pues la dieta aporta cantidades muy elevadas de esta vitamina. Cuando se manifiesta una deficiencia en vitamina B12 más que a un aporte dietético insuficiente suele deberse a falta del factor intrínseco (que se produce en el estómago y que, al unirse a la vitamina, evita su degradación), por lo que en caso de detectar este tipo de carencia sería necesario establecer si el factor intrínseco tiene alguna responsabilidad. La falta de factor intrínseco da lugar a lo que se conoce como anemia perniciosa de consecuencias fatales antes, pero que ahora puede controlarse con cierta facilidad.


       


      24 ¿Cuáles son las misiones más importantes de la vitamina C? Se conoce como ácido ascórbico y ejerce una importante misión como antioxidante; también es necesaria en la construcción de estructuras como el colágeno (que mantiene las células unidas), ayuda en la cicatrización de las heridas, en el metabolismo de los aminoácidos y las grasas, la absorción del hierro, el control del metabolismo del colesterol... Su deficiencia lleva a pérdida de peso, fatiga, irritabilidad, aparición de hemorragias pequeñas bajo la piel, dificultad de cicatrización de las heridas, riesgo de fracturas... y en casos extremos se llega a la patología típica, conocida como escorbuto, con hemorragias y pérdidas de dientes, anemia y fallo cardiaco.


       


      25 ¿Cuál es la importancia de la biotina y el ácido pantoténico en la salud infantil? Intervienen en muchas reacciones del metabolismo de proteínas, hidratos de carbono y grasas y en la síntesis de sustancias de gran importancia biológica. La deficiencia de biotina produce dermatitis, pérdida de apetito, náuseas, vómitos, depresión y aumento del colesterol sanguíneo. La carencia de ácido pantoténico (o vitamina B3), por su parte, conduce a irritabilidad, cansancio, dolores, insomnio y menor producción de anticuerpos.


       


      26 Papel de los minerales en la alimentación: los minerales son elementos inorgánicos esenciales para la salud; se clasifican en: macrominerales, que son aquellos que deben tomarse en cantidad superior a los 100 mg/día, como calcio, magnesio, fósforo, cloro, potasio; y microminerales o elementos traza, que son igual de necesarios, pero se deben tomar en pequeña cantidad (menos de 100 mg/día). En este grupo se incluyen: zinc, cobalto, cromo, flúor, hierro, selenio y yodo. Algunos forman parte de estructuras o componentes del cuerpo y otros intervienen en la regulación de diferentes procesos.


       


      27 ¿Para qué sirven el calcio y el fósforo? Forman parte de la estructura de huesos y dientes, que se deterioran cuando el aporte de estos minerales es insuficiente; también intervienen en la transmisión del impulso nervioso y en otros procesos vitales. En sociedades como la nuestra es frecuente que el calcio se tome en cantidad insuficiente, y el fósforo, en cambio, en cantidad excesiva, lo que contribuye a desequilibrar la relación calcio-fósforo, desequilibrio que supone mayor perjuicio para el hueso que la carencia de calcio por sí sola.


       


      28 Importancia del hierro: este mineral se utiliza en la formación de la hemoglobina (necesaria para el transporte de oxígeno en el organismo), y también colabora en diversos procesos metabólicos, en el sentido de que los hace posibles. Los alimentos de origen vegetal proporcionan hierro «no hemo», que es una forma inorgánica del mineral que resulta más difícil de absorber y utilizar por el cuerpo, mientras que los alimentos de origen animal aportan, junto con el hierro «no hemo», hierro «hemo», forma orgánica del mineral que se utiliza con mayor facilidad. La deficiencia en hierro se asocia con debilidad, palidez, fatiga, problemas respiratorios, uñas frágiles, alopecia y, de ser prolongada, lleva a la anemia.


       


      29 ¿Qué papel desempeña el magnesio? Interviene en la formación de huesos y dientes, pero además regula muchos procesos; concretamente, es importante en la transmisión de los impulsos nerviosos, el funcionamiento del corazón, la realización de procesos metabólicos y el mantenimiento del equilibrio en el interior del organismo. Su deficiencia se asocia con nerviosismo, desorientación, temblores, irritabilidad...


       


      30 ¿Qué importancia tiene el yodo? Se utiliza en la construcción de hormonas tiroideas. Su deficiencia lleva al padecimiento de bocio (crecimiento exagerado de la glándula tiroides); también puede ser el origen de una deficiencia mental y neuromotora, en niños, cuando el aporte de yodo es insuficiente durante el embarazo o primeras etapas de la vida. A nivel mundial es muy elevado el número de personas con riesgo de sufrir esta carencia; en España hay zonas donde el aporte de yodo es escaso y se ha observado la existencia de bocio con relativa frecuencia. La utilización de sal yodada resuelve fácilmente el problema; también la administración de una dosis de aceite yodado previene la carencia por periodos de tiempo prolongados.


       


      31 Papel del zinc en el organismo: interviene en el metabolismo de proteínas, grasas e hidratos de carbono y en otros muchos procesos, por lo que es muy importante en el crecimiento y desarrollo, en el funcionamiento del sistema inmunitario (para evitar las infecciones), en la cicatrización de las heridas y en el normal funcionamiento del gusto y olfato. Su deficiencia ligera es relativamente frecuente y se asocia con fatiga y deterioro en las funciones mencionadas.


       


      32 ¿Qué cantidades de los distintos minerales deben tomar los niños diariamente? Las cantidades de minerales que se deben ingerir diariamente, teniendo en cuenta las pautas del Departamento de Nutrición de la Universidad Complutense (1994), son las siguientes:


       


      
        
          
          
          
          
          
          
        

        
          	
            Edad (años)

          

          	
            Calcio (mg)

          

          	
            Hierro (mg)

          

          	
            Magnesio (mg)

          

          	
            Yodo (µg)

          

          	
            Zinc (mg)

          
        


        
          	
            0-0,5


            0,5-1


            1-3


            4-5


            6-9

          

          	
            400


            600


            800


            800


            1.000

          

          	
            7


            7


            7


            9


            9

          

          	
            60


            85


            125


            200


            250

          

          	
            35


            45


            55


            70


            90

          

          	
            3


            5


            10


            10


            10

          
        


        
          	
            Varones:


            10-12


            13-15

          

          	
             


            1.200


            1.200

          

          	
             


            12


            15

          

          	
             


            350


            400

          

          	
             


            125


            135

          

          	
             


            15


            15

          
        


        
          	
            Mujeres:


            10-12


            13-15

          

          	
             


            1.200


            1.200

          

          	
             


            18


            18

          

          	
             


            300


            330

          

          	
             


            115


            115

          

          	
             


            15


            15

          
        

      


       


      33 ¿Cuáles son las ingestas diarias recomendadas para las vitaminas liposolubles? Estas ingestas recomendadas, teniendo en cuenta las pautas del Departamento de Nutrición de la Universidad Complutense (1994), son las siguientes:


       


      
        
          
          
          
          
        

        
          	
            Edad (años)

          

          	
            Vitamina A (µg)

          

          	
            Vitamina D (µg)

          

          	
            Vitamina E (mg)

          
        


        
          	
            0-0,5


            0,5-1


            1-3


            4-5


            6-9

          

          	
            450


            450


            300


            300


            400

          

          	
            10


            10


            10


            10


            5

          

          	
            6


            6


            6


            7


            8

          
        


        
          	
            Varones:


            10-12


            13-15

          

          	
             


            1.000


            1.000

          

          	
             


            5


            5

          

          	
             


            10


            11

          
        


        
          	
            Mujeres:


            10-12


            13-15

          

          	
             


            800


            800

          

          	
             


            5


            5

          

          	
             


            10


            11

          
        

      


       


      34 ¿Qué cantidad de vitaminas hidrosolubles conviene tomar durante la infancia? Teniendo en cuenta las pautas del Departamento de Nutrición de la Universidad Complutense (1994), las ingestas diarias recomendadas para vitaminas hidrosolubles serían las siguientes:


       


      [image: ]


       


      35 ¿Influye el peso en las necesidades de vitaminas y minerales? Las ingestas recomendadas de vitaminas y minerales se establecen para niños sanos de peso medio. Normalmente, para saber cuál es la ingesta recomendada de un determinado nutriente, se consideran la edad y el sexo (a partir de los 10 años). Sólo para el cálculo del gasto energético y de las necesidades de proteínas se tiene en cuenta el peso del niño. Sin embargo, es probable que los muchachos con peso muy alejado del ideal tengan necesidades distintas, aunque estos matices no están claramente establecidos hasta el momento. Lo que sí está establecido es que las ingestas recomendadas de tiamina, riboflavina y niacina deben aumentar en niños con alto gasto energético (por tener un peso elevado o realizar mucha actividad) y deben ser como mínimo de 0,4 mg/1.000 kcal para la tiamina, de 0,6 mg/1.000 kcal para la riboflavina y de 6,6 mg/1.000 kcal para la niacina.


       


      36 ¿En qué alimentos se encuentran las vitaminas hidrosolubles? Las vitaminas hidrosolubles están repartidas en una gran cantidad de alimentos y sólo tomando una dieta correcta se puede evitar que el aporte de algunas de ellas sea insuficiente. Con carácter orientativo se resumen a continuación los alimentos con mayor contenido de este tipo de vitaminas:


       


      
        
          
          
        

        
          	
            Vitaminas hidrosolubles

          

          	
            Alimentos que proporcionan cada una de las vitaminas en cantidad más elevada

          
        


        
          	
            B1

          

          	
            Carnes, hígado, legumbres, cereales no refinados.

          
        


        
          	
            B2

          

          	
            Hígado, riñón, carnes, pescados, cereales no refinados, lácteos.

          
        


        
          	
            B6

          

          	
            Carnes, hígado, cereales no refinados.

          
        


        
          	
            Niacina

          

          	
            Cereales no refinados, legumbres, hígado, riñón, carnes, pescados.

          
        


        
          	
            Ácido fólico

          

          	
            Vegetales de hoja, frutas, hígado, riñón.

          
        


        
          	
            B12

          

          	
            Carnes, pescados, hígado, huevos, queso.

          
        


        
          	
            C

          

          	
            Frutas, verduras y hortalizas.

          
        


        
          	
            Biotina

          

          	
            Yema de huevo, hígado.

          
        


        
          	
            Ácido pantoténico

          

          	
            Cereales no refinados, hígado, riñón, pescados, huevo.

          
        

      


       


      37 ¿En qué alimentos se encuentran las vitaminas liposolubles? Estas vitaminas no están tan homogéneamente repartidas como las hidrosolubles: hay alimentos con contenidos altos y otros que proporcionan cantidades muy escasas. Por otra parte, el organismo puede sintetizar alguna de estas vitaminas (en cantidades variables). En cuanto a la vitamina D, la alimentación proporciona, con frecuencia, cantidades escasas y es muy importante la síntesis en el interior del cuerpo, para lo que es necesario exponer la piel a la luz del sol (en el caso de niños enfermos, que no salen de casa o viven en regiones lluviosas es necesario vigilar cuidadosamente su alimentación). Los alimentos más ricos en vitaminas liposolubles son los siguientes:


       


       


      
        
          
          
        

        
          	
            Vitaminas liposolubles

          

          	
            Alimentos que proporcionan cada una de las vitaminas en cantidad más elevada

          
        


        
          	
            A

          

          	
            Hígado, huevo, pescados grasos, verduras y hortalizas.

          
        


        
          	
            D

          

          	
            Hígado, huevo, pescados grasos.

          
        


        
          	
            E

          

          	
            Huevo, verduras, aceites vegetales.

          
        


        
          	
            K

          

          	
            Verduras.

          
        

      


       


      38 ¿Qué alimentos proporcionan minerales? Las mejores fuentes de minerales son las siguientes:


       


      
        
          
          
        

        
          	
            Mineral

          

          	
            Alimentos que proporcionan minerales en cantidad más elevada

          
        


        
          	
            Calcio

          

          	
            Principalmente, lácteos.


            En menor proporción y con mayor dificultad de absorción: pescado con huesos blandos (sardinas enlatadas…), legumbres de hoja verde.

          
        


        
          	
            Fósforo

          

          	
            Lácteos, carnes, pescados, huevos.

          
        


        
          	
            Potasio

          

          	
            Frutas, vegetales y hortalizas, carnes, legumbres, frutos secos.

          
        


        
          	
            Magnesio

          

          	
            Cereales completos, legumbres, frutos secos, cacao.

          
        


        
          	
            Hierro

          

          	
            Hierro «hemo» (más fácil de absorber): carnes, pescados.


            Hierro «no hemo» (absorbido en menor proporción): legumbres, vegetales, hortalizas, frutas.

          
        


        
          	
            Yodo

          

          	
            Pescados, mariscos, sal yodada.

          
        


        
          	
            Manganeso

          

          	
            Cereales sin refinar, frutos secos, frutas, vegetales.

          
        


        
          	
            Zinc

          

          	
            Leche, carnes, pescados y huevos.

          
        


        
          	
            Selenio

          

          	
            Carnes, mariscos, cereales completos.

          
        

      


       


      39 ¿Se absorbe mejor el calcio de la leche que el procedente de otros alimentos? En los alimentos hay cantidades variables de nutrientes, pero tan importante como la cantidad es su biodisponibilidad (o posibilidad de ser absorbidos y utilizados por el organismo). El hierro «hemo» de alimentos de origen animal se absorbe mejor que el «no hemo» de alimentos vegetales. Algo parecido sucede con el calcio. Los lácteos son los alimentos que proporcionan mayores cantidades de este mineral, pero se trata, además, de calcio de elevada biodisponibilidad, que es mejor absorbido que el procedente de otras fuentes. Esta ventaja se debe a la presencia en los lácteos de diversos factores, como la lactosa, promotores de la absorción del citado elemento. Esto no quiere decir que el calcio de otros alimentos sea despreciable, pero los lácteos tienen grandes ventajas (tanto cuantitativas como cualitativas) para cubrir las necesidades de este mineral, que resulta indispensable, durante la infancia y adolescencia, para el desarrollo y crecimiento de los huesos.


       


      40 En ocasiones se habla de calorías y en otras de kilocalorías, ¿cuál es el término correcto? Los alimentos proporcionan energía química (que puede transformarse en otras formas de energía en el organismo). La unidad que permite cuantificar esa energía es la kcal (kilocaloría). Sin embargo, con carácter coloquial se habla de calorías. Hace unos años se pensó que sería más correcto expresar la energía suministrada por los alimentos en kJ o kilojulios (1 kJ=4,18 kcal), pero los kJ sólo se emplean en algunos artículos científicos. El término no ha prosperado y se sigue hablando de calorías, dietas hipocalóricas o hipercalóricas y nunca de julios, dietas hipojulianas o hiperjulianas. En este sentido, es necesario tener presente que siempre que hablamos de calorías en realidad nos referimos a kcal.


       


      41 ¿Cuáles son los componentes de los alimentos que proporcionan calorías? Proporcionan calorías los macronutrientes, el alcohol y la fibra en las siguientes cantidades:


       


      
        
          
          
        

        
          	
            Componentes de la dieta que proporcionan calorías

          

          	
            kcal aportadadas por 1 gramo

          
        


        
          	
            Proteínas

          

          	
            4

          
        


        
          	
            Hidratos de carbono

          

          	
            3,75-4

          
        


        
          	
            Grasas

          

          	
            9

          
        


        
          	
            Alcohol

          

          	
            7

          
        


        
          	
            Fibra

          

          	
            2*

          
        

      


      
        * El aporte es muy variable, se proporciona una cifra media orientativa.

      


       


      La mayor cantidad de calorías por unidad de peso la proporcionan las grasas, seguidas del alcohol. Por tanto, estos componentes (especialmente el segundo en el caso de los niños, y en general, dado que no es indispensable) son los primeros que se deben limitar para conseguir un buen control de peso.


       


      42 Si un niño necesita tomar 1.500 calorías, ¿puede cubrirlas tomando sólo proteínas, sólo grasa o sólo hidratos de carbono?, ¿o estos componentes de los alimentos deben aportar energía en una determinada proporción? Está establecido como conveniente el siguiente reparto del total calórico de la dieta:


       


      
        
          
          
        

        
          	
            Componentes de la dieta que proporcionan calorías

          

          	
            Calorías que deben proceder de cada uno de estos componentes

          
        


        
          	
            Proteínas

          

          	
            10-15% del total

          
        


        
          	
            Hidratos de carbono

          

          	
            50-60% del total

          
        


        
          	
            Grasas

          

          	
            <30%

          
        

      


       


      En poblaciones como la española, con un alto consumo de aceite de oliva, se admite que la grasa llegue a proporcionar hasta el 35% de las calorías totales de la dieta. En un niño que tome 1.500 calorías, el 10-12% debe ser cubierto con proteínas (150-180 kcal), 50-60% debe provenir de hidratos de carbono (750-900 kcal) y 30-35% de grasas (450-525 kcal). Considerando que 1 g de proteínas o hidratos de carbono proporcionan 4 kcal y que 1 g de grasa suministra 9 kcal, las anteriores cantidades harían aconsejable que el niño tomara 37,5-45 g de proteínas, 187,5-225 g de hidratos de carbono y 50-58 g de grasa.


       


      43 ¿Cuáles son las necesidades de proteínas de un niño en función de su edad? Con carácter general se establece que las proteínas deben aportar un 10-15% de las calorías que el niño consume pero, a diferencia de lo que sucede con los hidratos de carbono y la grasa, para las proteínas está establecida, además, una cantidad mínima diaria, que se debe tomar, independientemente del consumo de calorías. Cuanto más pequeño es el niño mayores son sus necesidades de proteínas en relación al tamaño corporal, concretamente conviene que tome:
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