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  Importancia de la alimentación


  
Alimentación y nutrición



  Para mantener sus funciones vitales, el ser humano necesita un aporte continuo de energía y de nutrientes.


  La energía es necesaria para el mantenimiento de la temperatura corporal, para la actividad física y para el funcionamiento de los múltiples órganos y sistemas que constituyen el cuerpo humano.


  Los nutrientes son las sustancias que, transformadas a través del metabolismo, se convierten en partes integrales del propio organismo, que está en continuo cambio.


  La energía y los nutrientes se adquieren, en la mayoría de ocasiones, a través de la alimentación aunque no siempre, por ejemplo, durante la vida intrauterina el feto los adquiere suministrados por la madre a través de la placenta.


  


  
    Para el mantenimiento de las funciones vitales, el organismo humano necesita un aporte continuo de agua, de energía y de sustancias llamadas nutrientes, que transformadas por el metabolismo se convierten en partos integrantes del cuerpo. Los nutrientes están almacenados en los alimentos.

  


  Los nutrientes están almacenados en los alimentos. Un nutriente especial es el agua, que el organismo pierde continuamente a través de la orina, de la piel (por evaporación y por sudoración), del tubo digestivo, etc. y que es necesario reponer para mantener la estabilidad corporal.


  
Clases de nutrientes



  Se distinguen dos grandes tipos de nutrientes: macronutrientes y micronutrientes.


  Los macronutrientes son las sustancias que se precisan ingerir en mayores cantidades y se dividen en tres grupos: proteínas, hidratos de carbono o azúcares y grasas o lípidos.


  Los macronutrientes son los sustratos que contienen la energía que utiliza el organismo, convirtiéndose mediante el metabolismo en energía mecánica, química y térmica, características de las funciones del ser vivo. Además de esta misión energética, cumplen una función reparadora o plástica de reposición por el desgaste de células y tejidos corporales.


  
    Los nutrientes que se ingieren con los alimentos son de dos tipos: los que se precisan en mayores cantidades y que tienen una misión energética y plástica, llamados macronutrientes (proteínas, hidratos de carbono y grasas), y los que se precisan en menores cantidades y que cumplen una misión activadora de funciones vitales, llamados micronutrientes (vitaminas, minerales y oligoelementos).

  


  
Necesidades de energía y nutrientes



  Las necesidades de energía y de nutrientes varían considerablemente en cada período de la vida y en cada circunstancia individual, siendo diferentes en el adulto y en el niño.


  El balance energético de una persona es la comparación, la diferencia, entre la cantidad de energía y de nutrientes ingerida y la energía empleada o consumida, que se denomina gasto energético.


  La nutrición equilibrada será aquella que iguala las ingestas reales de energía y de nutrientes a las necesidades nutricionales de gasto.


  La nutrición deficitaria será aquella en que las ingestas reales son menores que las necesidades. Si la nutrición deficitaria se prolonga en el tiempo pueden agotarse las reservas de nutrientes que posee el organismo y aparecer falta o déficit, que puede conducir a enfermedades.


  Al contrario, la sobrenutrición es aquella en la que las ingestas reales sobrepasan a las necesidades. En el caso de sobrenutrición de macronutrientes, habitualmente la energía ingerida en exceso se acumula en el cuerpo, principalmente en forma de grasa. La sobrenutrición prolongada de macronutrientes puede conducir a la obesidad.


  La sobrenutrición de micronutrientes también puede conducir a un acumulo de los depósitos, y si es prolongada puede producir enfermedades por toxicidad.


  
    Las necesidades de energía y de nutrientes son muy variables en cada período de la vida humana y en cada circunstancia individual. Es necesario un conocimiento o educación nutricional y alimentario para alcanzar la nutrición equilibrada en cada momento. Hay que evitar tanto la sobrenutrición como la nutrición deficitaria, ya que pueden perjudicar al organismo y producir enfermedades.

  


  
Nutrición, crecimiento y desarrollo



  El niño no es un adulto en miniatura. Se caracteriza por un proceso continuo de crecimiento y desarrollo desde el momento del nacimiento, proceso que consume una parte importante de sus necesidades de energía y de nutrientes del gasto energético total.


  Crecimiento se define por el aumento de masa corporal que se manifiesta por un aumento de peso y de talla.


  Desarrollo se define como maduración de todos los órganos y sistemas. El niño es un ser inmaduro, y sus órganos, al mismo tiempo que aumentan en masa aumentan sus capacidades funcionales.


  Por ejemplo, el cerebro, al mismo tiempo que aumenta la masa encefálica, que se manifiesta por un aumento del tamaño de la cabeza y del perímetro cefálico, aumenta su función, que se manifiesta por el desarrollo de las funciones psicomotoras y el lenguaje.


  Una correcta alimentación es condición indispensable para un adecuado crecimiento y desarrollo. Una nutrición inadecuada por alimentación incorrecta puede manifestarse por un retraso en el crecimiento.


  El crecimiento, a pesar de ser un fenómeno continuado durante toda la infancia tiene dos períodos de mayor ritmo, de mayor intensidad: son los primeros años de vida, sobre todo el primero y dentro del mismo los meses iniciales, y la época puberal que precede a la adolescencia.


  Estos períodos de mayor ritmo de crecimiento serán también los de mayor riesgo de que una alimentación inadecuada ocasione un retraso en el crecimiento: son los llamados períodos críticos del crecimiento.


  
    El niño es un ser en continuo crecimiento (aumento en masa corporal) y desarrollo (aumento en sus funciones) y dedica a este proceso una parte importante de la energía y de los nutrientes que ingiere. Una correcta alimentación es indispensable para un adecuado crecimiento. Una alimentación insuficiente o inapropiada puede manifestarse con un retraso en el crecimiento. Los períodos de mayor ritmo de crecimiento (primeros meses de vida y época puberal) son períodos críticos en que hay que vigilar más la alimentación.

  


  
Educación en la alimentación



  La alimentación es tan esencial para la vida humana, que es necesaria una educación del niño y del adulto en los hábitos alimenticios saludables como parte esencial en la prevención de muchas enfermedades.


  La alimentación y la nutrición son además un fenómeno social y familiar, y es dentro de la familia donde existe la oportunidad de educar al niño en una alimentación sana que favorezca al máximo sus posibilidades de crecimiento y de desarrollo.


  Los hábitos alimenticios se adquieren en el entorno familiar y se empiezan a instaurar muy pronto, en los primeros años de vida, en razón de un fenómeno de imitación de los hábitos alimenticios de los padres.


  También se adquieren dichos hábitos en las guarderías y en escuelas infantiles, para consolidarse definitivamente durante la adolescencia, pero ya con influencia de numerosos factores externos: amistades, valores sociales, medios de comunicación, etcétera.


  En los países desarrollados, los cambios en los estilos de vida debidos a los cambios socioeconómicos están influyendo en los hábitos alimenticios, con preocupantes errores que hay que corregir con una adecuada educación nutricional.


  En general, en la sociedad desarrollada hay una disminución generalizada de la actividad física por una mejora en la mecanización del trabajo y en el transporte; con un mayor sedentarismo también en los escolares debido al aumento de horas dedicadas al estudio, a ver la televisión, etcétera.


  El mayor sedentarismo, la menor actividad física, incrementa el riesgo de sobrealimentación, es decir, que las ingestas excedan a las necesidades.


  Al mismo tiempo, los nuevos hábitos de comida rápida, consumo de refrescos y de snacks, comidas fuera del entorno familiar, etc., incrementan el peligro de dietas deficitarias en algunos nutrientes, sobre todo en los adolescentes.


  La educación en la alimentación es una obligación en todas las edades, pero sobre todo en el niño.


  
    La educación en los hábitos alimenticios saludables es esencial en la prevención de muchas enfermedades. Los hábitos alimenticios se adquieren muy pronto en el ámbito familiar y se consolidan durante la adolescencia. En los países desarrollados, los cambios en los estilos de vida pueden favorecer los errores alimenticios. La educación alimentaria es importante en cualquier edad, pero sobre todo en la infancia.
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  Necesidades nutricionales: necesidades de energía y de agua


  
Requerimientos e ingestas recomendadas



  Varios grupos de expertos de organismos públicos (Organización Mundial de la Salud, Academia Americana de Pediatría, etc.) han estudiado durante muchos años las necesidades nutritivas de los niños a cada edad, y elaboran informes periódicos con revisiones actualizadas de las mismas.


  Se denomina requerimiento a la cantidad necesaria de un nutriente para mantener a un individuo en estado saludable. Para cubrir las variaciones individuales con un amplio margen se añaden a los requerimientos medios una cantidad determinada, y la suma es la ingesta recomendada de un nutriente, que es la segura y adecuada y que expondremos a continuación.


  Otro concepto interesante es el de la biodisponibilidad de un nutriente procedente de un alimento determinado: es la proporción del nutriente que puede ser absorbida por el intestino y, por tanto, utilizada, ya que en ocasiones aparecen factores que dificultan su absorción intestinal y parte del nutriente se pierde por las heces.


  En el niño, las necesidades de nutrientes están condicionadas por dos factores esenciales:


  1.°La velocidad del crecimiento. Como ya se ha indicado, aunque el crecimiento es un proceso continuo que se prolonga hasta el final de la adolescencia, se definen tres períodos con diferente velocidad: el período de rápido crecimiento de los primeros meses y años de vida, el de crecimiento estable de la edad preescolar y escolar, y el período de crecimiento rápido de la pubertad y adolescencia. En cada uno de ellos las necesidades nutritivas serán diferentes.


  2.°La inmadurez digestiva. En los primeros meses y años de vida, el niño no tiene maduros la mayoría de órganos (intestino, riñón, etc.), y debe consumir una alimentación especial adaptada a esta inmadurez.


  
    Numerosos organismos internacionales elaboran periódicamente informes actualizados sobre las necesidades nutricionales. Las ingestas recomendadas de cada nutriente son algo mayores que los requerimientos para cubrir con seguridad las variaciones individuales. En el niño, las necesidades de nutrientes están condicionadas por dos factores: el crecimiento continuo, que precisa mayores aportes en las épocas en que es más rápido, y la inmadurez digestiva, que precisa de una alimentación especial en los primeros años de vida.

  


  
Necesidades de agua



  El agua constituye la mayor parte de nuestro organismo, alrededor del 60%, y está en continuo recambio. Se pierde agua constantemente por los poros de la piel (evaporación y sudoración), por la orina, etc. Para mantener la estabilidad y evitar la carencia o el déficit (llamado deshidratación) hay que reponerla ingiriéndola al mismo ritmo que se pierde.


  El niño, por la inmadurez de sus órganos, necesita relativamente más agua que el adulto. Cuando más pequeño es el niño es más hidrodependiente y tiene más posibilidades de deshidratación si sufre pérdidas adicionales, como ocurre durante la diarrea aguda (llamada gastroenterocolitis).


  Durante los primeros meses de vida, el agua necesaria se ingiere con la leche, preferentemente la leche de la madre o, si no es posible la lactancia materna, con las leches denominadas adaptadas, fórmulas de leche de vaca modificada para parecerse lo máximo posible a la materna.


  Las necesidades de agua son de 150 ml por kg de peso y día en los dos primeros meses de vida, para disminuir después progresivamente: 125 ml por kg de peso y día a los 6 meses y 100 ml por kg de peso y día al año de vida.


  Durante los 5 primeros meses de vida, el niño sólo precisa alimentación con leche, bien materna, o bien con fórmulas adaptadas (preparada a la concentración correcta) y no se necesitan aportes de agua en situaciones normales.


  A partir de los 5 o 6 meses de edad se introducen otros alimentos distintos a la leche, en forma de papillas. Al ser más espesas tienen menos agua y el niño puede precisar beber agua entre las comidas para cubrir sus necesidades. A partir de los 8 a 10 meses toda la alimentación es en forma de papilla y el niño debe beber, entre tomas, toda el agua que precise, a su apetencia. Nunca hay que restringir el agua a un niño.


  En situaciones anormales, como con muy altas temperaturas climáticas, fiebre prolongada o pérdidas anormales, como son los vómitos o la diarrea, el niño de cualquier edad puede necesitar más cantidad de agua. En esta situación conviene la consulta con el pediatra.


  
    El agua constituye la mayor parte del organismo y hay que reponer las continuas pérdidas para evitar la deshidratación. El niño, por la inmadurez de sus órganos, precisa relativamente más agua que el adulto. Cuanta menor edad tiene el niño es más hidrodependiente. En los primeros meses de vida, las necesidades son de 150 ml por kg de peso y día. A partir del primer año las necesidades disminuyen a 100 ml por kg y día. Nunca hay que restringir el agua al niño.

  


  
Necesidades energéticas



  El aporte energético debe cubrir las necesidades de mantenimiento de las funciones del organismo, de la actividad física y del crecimiento. Las necesidades energéticas se expresan en kilocalorías (kcal).


  Durante los primeros 6 meses de vida, período de crecimiento muy rápido, se necesita ingerir de 110 a 120 kcal por kilo de peso y día. Durante los meses siguientes las necesidades bajan a 100–110 kcal por kilo de peso y día y entre el año y los 2 años de vida son de alrededor de 100 kcal por kilo de peso y día.


  Pasada la primera infancia puede darse variabilidad de necesidades según la actividad física de cada niño. Al año de vida las necesidades son de alrededor de 1.000 kcal diarias. A los 3 años de vida, dichas necesidades son de alrededor de 1.300 kcal diarias. A los 4 años, si la actividad física es moderada se deben ingerir alrededor de 1.400 kcal diarias. A los 6 años, el niño con actividad física ligera tiene suficiente con 1.500 kcal diarias, pero con actividad física moderada o intensa puede precisar de 1.700 a 1.900 kcal diarias.


  Entre los 7 años y los 10 años se necesitan desde 1.800 kcal al día, que precisa el niño de 7 años con actividad física moderada, a las 2.400 kcal diarias que precisa el niño de 10 años con actividad física intensa.


  A partir de los 10 años comienza la adolescencia, período de crecimiento rápido que precisa un aumento de la ingesta de nutrientes, diferentes para cada sexo y para cada estadio madurativo.


  Los varones de 10 a 12 años con actividad física ligera necesitan 2.200 kcal diarias, y con actividad física moderada 2.500 kcal diarias. Entre los 13 y los 18 años, los varones con actividad física ligera precisan 2.700 kcal diarias, y con actividad física moderada o intensa hasta 3.000 kcal diarias.


  Las mujeres comienzan la pubertad antes que los varones y precisan entre los 10 y los 15 años, entre 2.200 y 2.500 kcal diarias según su actividad física.


  
    En los primeros meses de vida hay un crecimiento muy rápido y las necesidades de energía son muy altas.


    En la edad escolar el crecimiento es más lento, pero puede haber variabilidad de necesidades según el grado de actividad física.


    La adolescencia es un período de crecimiento otra vez rápido y aumentan las necesidades de ingesta de energía y nutrientes.


    En la adolescencia, las necesidades de ingesta de energía varían con el sexo y la actividad física.

  


  
Cálculo de la energía de los alimentos



  Se conoce con gran precisión el valor energético de cada macronutriente. Un gramo de grasa proporciona 9 kcal. Un gramo de proteína proporciona 4 kcal, lo mismo que un gramo de hidrato de carbono.


  Pero sólo algunos alimentos, como los aceites y los azúcares, están constituidos por un solo macronutriente: grasa en el caso del aceite e hidrato de carbono en el caso del azúcar. Lo habitual es que los alimentos contengan una mezcla de macronutrientes, y se han confeccionado tablas que indican la composición en macronutrientes y en micronutrientes de cada alimento y que sirven de base para la confección de las dietas.


  Como ejemplo calcularemos el valor energético y los macronutrientes de un huevo de tamaño mediano, que pesa aproximadamente 50 g.


  La mayor parte del peso del huevo, el 74%, lo constituye la cáscara y otros componentes que no se digieren. El 26% del peso es digerible y hay un 13% de proteínas, un 12% de grasas y un 1% de hidratos de carbono.


  Proteínas: el 13% de 50 g son 6,4 g, que a 4 kcal/g dan una energía de 26 kcal.


  Grasas: el 12% de 50 g son 6 g, que a 9 kcal g dan una energía de 54 kcal.


  Carbohidratos: el 1% de 50 g son 0,5 g, que a 4 kcal/g dan una energía de 2 kcal.


  En resumen, concluimos que un huevo mediano nos aporta un poco más de 6 g de proteínas, 6 g de grasas y medio gramo de hidratos de carbono, y que puede proporcionar una energía de 82 kcal. Es decir, es un alimento muy pobre en hidratos de carbono y muy rico en grasas y proteínas.


  
    La mayoría de alimentos contienen una mezcla de macronutrientes. Se conoce con gran precisión el valor energético de cada macronutriente. Se han confeccionado tablas de composición de alimen-tos que indican con gran precisión el contenido en macro y en micronutrientes de cada alimento y que sirven para la confección de las dietas.
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  Necesidades de macronutrientes


  
Necesidades de proteínas y aminoácidos



  Las proteínas constituyen entre el 15 y el 20 por 100 de la masa corporal. Dichas proteínas están formadas por aminoácidos y se diferencian de los otros macronutrientes en que incluyen nitrógeno en su composición.


  Las proteínas desempeñan dos funciones principales en el organismo, estructurales y energéticas, mucho más importantes las primeras.


  Las funciones estructurales de las proteínas son el formar parte de las células y de los tejidos corporales. También tienen funciones reguladoras, interviniendo en muchos procesos metabólicos formando parte de enzimas, hormonas, inmunoglobulinas, etc. Son también parte de los genes que sostienen los factores hereditarios.


  Las funciones energéticas no son su cometido principal, ya que si se usan como fuente de energía se pierden para las funciones estructurales, que son prioritarias. Como fuente de energía originan 4 kcal por cada gramo consumido.


  Las proteínas están compuestas por aminoácidos. Dentro de ellos hay unos denominados aminoácidos esenciales, que no pueden ser sintetizados por el organismo y que necesariamente deben aportarse por la dieta. La ausencia o ingesta inadecuada de alguno de estos aminoácidos causa alteraciones en el organismo.


  Continuamente tienen lugar en el cuerpo humano procesos simultáneos de desgaste o rotura de proteínas y de síntesis. Este proceso o balance proteico o nitrogenado debe estar equilibrado en el adulto.


  En el niño, el balance nitrogenado o proteico debe ser siempre positivo, es decir, debe haber más síntesis que rotura o desgaste, ya que se precisa una ganancia estructural continua que constituye el crecimiento. Para ello deben ingerirse las cantidades adecuadas con la dieta.


  Las proteínas que contienen los alimentos no tienen todas el mismo valor biológico. Las proteínas procedentes de animales (carnes, huevos, leche y derivados) tienen mayor contenido en aminoácidos esenciales y además mayor digestibilidad, por lo que es mayor la absorción por el intestino.


  Las proteínas que proceden de los vegetales (cereales y legumbres) son deficientes en aminoácidos esenciales y tienen menor digestibilidad.


  Las necesidades de ingesta de proteínas son variables, ya que dependen de la edad y de la calidad de la proteína (animal o vegetal), pero se han dado unas recomendaciones aproximadas:


  Primer año de vida


  Durante los 6 primeros meses, período de crecimiento rápido, se necesitan ingerir 2,2 g por kg de peso y día de proteínas, es decir, aproximadamente 8 g al día en el primer mes, 10 g por día en el segundo mes, y 13 g por día en los siguientes.


  Durante la segunda mitad del primer año (entre los 6 y los 12 meses), las necesidades disminuyen a 1,6 g por kg de peso y día, por lo que sólo son necesarios 14 a 15 g de ingesta diaria.


  De 1 a 10 años


  Las necesidades de ingesta de proteínas son de 20 g al día en los primeros años, hasta 30 g al día a los 10 años.


  Adolescentes


  El crecimiento rápido requiere mayores ingestas de proteínas, 45 g al día en las mujeres y entre 45 y 60 g diarios en los varones.


  Una cuestión importante es que, de estas necesidades, una parte es de aminoácidos esenciales, es decir, de proteínas de origen animal: en el recién nacido y durante los primeros meses de vida casi la mitad, el 40%, disminuyendo después progresivamente. El adulto sólo precisa que un 20% de sus proteínas se ingieran en forma de aminoácidos esenciales.


  El exceso de proteínas en la dieta puede ser perjudicial, ya que las que no se asimilan deben eliminarse por el riñón y pueden provocar sobrecarga de este órgano.


  
    Las proteínas están formadas por aminoácidos y tienen sobre todo una función estructural: forman la mayor parte de células y tejidos. Algunos aminoácidos se llaman esenciales porque necesariamente tienen que ser ingeridos por la dieta, y su carencia causa graves trastornos.


    Las proteínas procedentes de alimentos animales (carnes, huevos y leche) tienen mayor contenido en aminoácidos esenciales que las proteínas procedentes de vegetales.


    Las proteínas son necesarias para el crecimiento, sobre todo los aminoácidos esenciales, por lo que durante el primer año de vida y durante la adolescencia se precisan mayores aportes.


    Durante el primer año de vida se precisan ingerir entre 10 y 15 g diarios de proteínas. En la edad escolar de 20 a 30 g diarios y durante la adolescencia de 45 a 60 g diarios.


    Mientras que el niño necesita que casi la mitad (el 40%) de los aportes de proteínas sean en forma de aminoácidos esenciales, en el adulto es suficiente con el 20%.

  


  
Necesidades de grasas o lípidos



  La mayor parte de las grasas naturales están formadas por triglicéridos o grasas neutras, que contienen ácidos grasos.


  Las grasas también tienen una doble función. Por un lado estructural y metabólica formando parte de todos los tejidos corporales, de los sistemas enzimáticos, etc. Por otro lado, son una fuente concentrada de energía, el órgano de protección y aislamiento térmico, el vehículo de las vitaminas llamadas liposolubles, y también contribuyen a hacer los alimentos más agradables al paladar.


  Gran parte de la grasa del organismo también puede formarse tomando como precursores a los otros dos macronutrientes, las proteínas y los hidratos de carbono, exceptuando los llamados ácidos grasos esenciales que necesariamente tienen que ingerirse con los alimentos. El principal es el ácido linoleico. La calidad y proporción de los distintos ácidos grasos, sobre todo los esenciales, son tan importantes o más que el aporte total de grasas.


  Se denomina grasa insaturada o poliinsaturada la que contiene un elevado porcentaje de ácidos grasos que tienen dobles enlaces en su fórmula química, mientras que la grasa saturada contiene un pequeño porcentaje de ácidos grasos con dobles enlaces.


  En la sangre, la grasa se presenta en diferentes formas: triglicéridos, lipoproteínas, ácidos grasos libres, colesterol, etcétera.


  El colesterol desempeña un papel esencial en el metabolismo, aunque su exceso acelera el proceso anormal de oclusión de las arterias que se denomina ateroesclerosis. Al contrario, una clase de ácidos grasos insaturados presentes en los pescados marinos, los omega 3, retrasan el avance de la ateroesclerosis.


  
    Las grasas o lípidos tienen una función metabólica formando parte de células y sistemas enzimáticos. También son una fuente concentrada de energía: cada gramo aporta 9 kcal. Las grasas están formadas por ácidos grasos, algunos de ellos, como el ácido linoleico, se denominan esenciales porque necesariamente se deben ingerir con la dieta. Tan importante como el aporte total de grasas es la proporción de los distintos ácidos grasos, sobre todo los esenciales.


    El lactante debe ingerir entre el 35 y 55% de las calorías totales como grasas, y entre el 2 y 3% del aporte calórico total debe ser en forma de ácido linoleico. La fuente principal es la leche.


    En el niño y el adolescente la ingesta de grasa se debe reducir al 30–35% de las calorías totales, y al menos una parte de ellas deben ser en forma de grasas y aceites vegetales, más ricos en grasa insaturada o poliinsaturada y, por tanto, en ácido linoleico.

  


  En general, las grasas de origen vegetal tienden a ser más insaturadas que las de origen animal, por tanto, más ricas en ácidos grasos esenciales, y necesariamente deben formar parte de la dieta de niños y adultos.


  Las necesidades de lípidos no están tan establecidas como las necesidades de proteínas.


  En los lactantes se recomienda que la ingesta de grasas sea de entre el 35 y el 55% de las calorías totales, y entre el 2 y el 3% del aporte calórico total debe ser en forma de ácido linoleico. La fuente principal son las grasas de la leche.


  En niños y adolescentes se recomienda que la ingesta de grasas sea relativamente menor, entre el 30 y el 35% de las calorías totales, y que al menos una parte de ella sea en forma de aceites y grasas vegetales.


  Cada gramo de grasa aporta 9 kcal.


  
Necesidades de hidratos de carbono o azúcares



  Los hidratos de carbono desempeñan una misión fundamentalmente energética y no se pueden reemplazar por otro tipo de nutrientes. Se clasifican en azúcares simples y azúcares complejos o polisacáridos.


  La mayoría de los hidratos de carbono provienen del mundo vegetal, con la excepción de la lactosa, que es el azúcar de la leche. Los azúcares simples (como la glucosa y la fructosa) son abundantes en las frutas y zumos de frutas. Los azúcares complejos (almidón y oligosacáridos) abundan en legumbres y cereales.


  El único azúcar que circula por la sangre (en condiciones normales) es la glucosa, por lo que todos los azúcares de la dieta deben transformarse en el hígado en intermediarios o precursores de la glucosa. Los azúcares sobrantes se almacenan en forma de glucógeno.


  El organismo siempre intenta mantener constantes los niveles de glucosa en sangre. Cada gramo de hidrato de carbono aporta 4 kcal.


  Las necesidades de ingesta de azúcares son muy altas: al ser la principal fuente de energía del organismo, es necesario ingerir entre el 55 y el 60% de las calorías totales en forma de hidratos de carbono.


  Durante los primeros meses de vida, la lactosa (el azúcar de la leche) debe ser el único hidrato de carbono que tome el lactante. A partir de los 4 o 5 meses pueden añadirse pequeñas cantidades de dextrino-maltosa y sacarosa, pero la lactosa debe seguir siendo el hidrato de carbono predominante durante toda la infancia.


  En el niño y adolescente es importante la ingesta de almidones vegetales (cereales, harinas, pasta y leguminosas) que además de su valor energético aportan fibras reguladoras del tránsito intestinal.


  
    Los hidratos de carbono o azúcares cumplen una misión fundamentalmente energética. Cada gramo aporta 4 kcal. Excepto la lactosa, que es el azúcar de la leche, la mayoría provienen del mundo vegetal. El único azúcar que circula en la sangre es la glucosa.


    Las necesidades de ingesta son muy altas: entre el 55 y 60% de las calorías totales se deben ingerir en forma de azúcares. El lactante, durante los primeros meses de vida debe ingerir un solo hidrato de carbono: la lactosa. Durante la niñez y adolescencia, además de lactosa es importante el consumo de legumbres y cereales, que además de azúcares complejos (almidones) aportan fibra para regular el tránsito intestinal.
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  Necesidades de micronutrientes: vitaminas


  
Necesidades de vitaminas liposolubles



  Las vitaminas son un grupo de micronutrientes, es decir, que deben consumirse en pequeñas cantidades pero que, sin embargo, son necesarias para la vida.


  Tienen estas características:


  • Son diferentes de los macronutrientes (proteínas, grasas e hidratos de carbono).


  • Son componentes naturales de los alimentos.


  • Dependen del aporte exterior, es decir, no pueden sintetizarse por el organismo.


  • Son esenciales para el organismo y su ausencia en la dieta provoca graves trastornos.


  Las vitaminas se clasifican en liposolubles, que van unidas a las grasas y se absorben en el intestino junto con ellas, y vitaminas hidrosolubles que como indica su nombre, son solubles en el agua.


  Las vitaminas liposolubles son la A, D, E y K.


  Vitamina A


  La vitamina A es el retinol. Los retinoides o provitaminas A se encuentran tanto en alimentos de origen animal como vegetal. Son ricos en vitamina A: la yema de huevo, la leche, la mantequilla, el hígado de los animales y también las carlotas, espinacas, vegetales de hoja verde y naranja.


  Las funciones de la vitamina A están relacionadas con la visión, el crecimiento y la defensa contra las infecciones.


  Su deficiencia por ausencia en la dieta puede ocasionar ceguera (por la llamada xeroftalmia), retraso en el crecimiento y mayor facilidad para las infecciones.


  Su déficit en la dieta, antes de provocar ceguera, produce dificultad para la visión nocturna. Se mide en equivalentes de retinol o en unidades internacionales. Cada UI es igual a 0,32 microgramos de retinol.


  Las necesidades de ingesta son de alrededor de 500 microgramos de retinol al día (1.600 UI al día) en lactantes y niños pequeños, y 1.000 microgramos de retinol al día (3.200 UI diarias) en niños mayores y adolescentes.


  Estas necesidades se cubren ampliamente con una alimentación variada. Una zanahoria cruda o 30 g de hígado ya contienen 2.000 microgramos de retinol. Media taza de verduras tipo espinaca, calabaza o melón ya aportan 600 microgramos de retinol.


  El mejor aporte es la ingesta natural con una dieta variada. Hay que tener precaución con las ingestas excesivas por tomas de suplementos vitamínicos, ya que pueden producir intoxicación, en ocasiones grave. Los signos de toxicidad son piel seca y con fisuras, vómitos, gingivitis o inflamación de las encías; y en lactantes, aumento del tamaño de la cabeza. La intoxicación aparece con ingestas 1.000 veces superiores a las recomendadas, y siempre se debe a la toma excesiva de suplementos vitamínicos, ya que es casi imposible la toxicidad por causa de la dieta.


  
    Las vitaminas hay que ingerirlas en cantidades pequeñas (micronutrientes) y, sin embargo, son necesarias para la vida. Son componentes naturales de los alimentos. Se clasifican en vitaminas liposolubles (vitaminas A, D, E y K) y vitaminas hidrosolubles.

  


  
    La vitamina A o retinol es esencial para la visión y para el crecimiento. Su deficiencia puede causar ceguera. Sus necesidades de ingesta son de 500 microgramos (1.600 UI) al día en lactantes y niños pequeños, y 1.000 microgramos (3.200 UI) al día, en niños mayores y adolescentes.


    Estas necesidades se cubren ampliamente con una dieta variada. Son ricos en vitamina A la yema de huevo, la leche, la mantequilla, el hígado y numerosos vegetales. La ingesta excesiva en forma de suplementos vitamínicos puede causar intoxicación.

  


  Vitamina D


  Es el calciferol. Es la vitamina «de la luz solar». En realidad es una hormona producida en el cuerpo por la acción de la luz ultravioleta sobre la piel, aunque también se ingiere con los alimentos.


  Su función es mantener los niveles normales de calcio y los huesos normalmente calcificados.


  En el lactante se requieren como ingesta adecuada 10 microgramos al día de calciferol (400 UI ya que 1 microgramo equivale a 40 UI) pero en niños mayores es suficiente con la mitad.


  La vitamina D se encuentra naturalmente en productos animales, sobre todo en el hígado de animales terrestres y de pescados, en la mantequilla y en la yema de huevo. La leche es escasa en vitamina D y en ocasiones es necesaria «fortificarla» o añadirle vitamina D, o bien, dar suplementos vitamínicos al lactante que ingiere leche natural.


  Así pues, en el lactante, mientras tome leche exclusivamente, se deberán seguir las recomendaciones del pediatra en cuanto a administrarle suplementos de vitamina D.


  Después de la época de lactante, con una dieta variada se cubren con creces las necesidades de vitamina D. Sólo será necesario dar suplementos:


  • A las personas que no siguen una dieta variada (es decir, exenta de yema de huevo, de hígado y de carne)
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