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			PRÓLOGO.


			MI HISTORIA


			Antes de empezar, me gustaría presentarme. Para los que no me conocen, mi nombre es Estefanía Beltrami, y en este momento, mayo de 2017, tengo 24 años. En diciembre del año pasado me recibí de licenciada en Nutrición en la Universidad de Morón. Desde hace algunos años cuento con una página en Instagram y Facebook, que nombré “Nutrición y Salud Argentina”. Muchos de ustedes, por no decir todos, deben haberme conocido por ahí. Igualmente, para que puedan conocerme mejor, voy a dedicar unas hojas de este libro para contarles el camino que transité para llegar a donde estoy hoy.   


			Cuando era chica decía que iba a ser veterinaria porque siempre me gustaron los animales. Mirando hacia atrás, pienso que era una de esas típicas contestaciones que les damos a los adultos cuando nos preguntan qué queremos ser cuando seamos grandes… Por eso, cuando llegué al último año de la secundaria, realmente no sabía qué iba a estudiar en la universidad. Como no había nada que me llamara la atención decidí hacer un test de orientación vocacional. Cuando lo terminé me dieron la devolución y supuestamente mi carrera ideal era Administración de Empresas, seguida por Marketing y Recursos Humanos. Para ser sincera, no me gustó ni me sirvió demasiado ese test. Sentía que todas las preguntas y actividades que te pedían que hagas eran demasiado básicas, al punto en que sabías cuál era la opción que tenías que marcar para que te dé el resultado que, consciente o inconscientemente, estabas esperando. 


			Sin estar del todo convencida, decidí que el año siguiente iba a empezar Administración de Empresas en la UADE. Una vez llegado el verano, aproveché para estudiar y rendir el examen de ingreso. Después de aprobarlo empecé a cursar la carrera, pero la verdad es que no me gustó ni un poco. No me sentía identificada con la carrera, con el lugar, con la situación, con nada… No encajaba. Por eso, después de varios días de meditarlo, decidí hablar con mis papás y decirles que quería dejar la carrera porque me había dado cuenta de que no era lo mío. La verdad es que ambos me escucharon y fueron muy comprensivos. Me dijeron que hiciera lo yo creía que era mejor y que me tomara el tiempo que necesitaba para decidir qué iba a hacer de mi vida. 


			Durante el resto de ese año estuve yendo a trabajar a la empresa donde trabaja mi papá, porque en mi familia se estudia o se trabaja. Por ese motivo, no podía tomarme un tiempo para pensar “haciendo nada”. Estuve varios meses deliberando qué quería estudiar, pasando por Arquitectura, Turismo, Gastronomía… Estaba demasiado perdida. Además, cada vez que en mi casa planteaba una posible carrera, mis papás me la tiraban abajo diciéndome que no me veían trabajando en esa profesión. Por mi parte, lo único que sabía era que no quería nada que tuviera que ver con Medicina porque siempre había dicho que la sangre me daba impresión.


			Un día vino mi novio a cenar a mi casa y no sé cómo me sugirió la idea de estudiar Nutrición. Al principio le dije que no, porque como dije antes, ni se me cruzaba por la cabeza estudiar algo relacionado con Medicina. Sin embargo, por dentro seguí procesando la idea, investigando en internet, visualizándome como nutricionista, y al final me terminó interesando. Me decidí por completo cuando les dije a mis papás que quería estudiar Nutrición y ambos me dijeron que les parecía una excelente idea. ¡Al final terminamos todos de acuerdo! En teoría, cada uno debe elegir su carrera sin importar la opinión de los demás, incluso la de su familia. Pero la realidad es que contar con la aprobación de las personas que te rodean es un plus que te motiva a tomar las riendas sobre tu decisión. 


			Con la carrera en mente, empecé a buscar una universidad. No vivo cerca de la capital y no me gustaba nada la idea de tener que viajar tantos kilómetros, sumado a posibles embotellamientos, choques y piquetes. Por eso, quería elegir una universidad que estuviera cerca de mi casa, para evitar problemas de accesibilidad. Como mi novio estudiaba Ingeniería en la Universidad de Morón, decidí ir a averiguar ahí mismo por la carrera. Cuando fui me informaron acerca de la modalidad de cursada, el plan de estudios y la cuota arancelaria. También me comentaron que duraba cinco años y que el horario de cursada era de tarde-noche, entre las 17 y las 23 horas. A mí me encantó el tema del horario, primero porque tendría todo el día para hacer lo que quisiera, y segundo porque siempre me movería en contra del tránsito. Como se imaginarán, a mis papás no les gustó demasiado por una cuestión de seguridad, pero se tuvieron que adaptar. 


			Una vez inscripta en la universidad, hice el curso de ingreso de septiembre a octubre de ese mismo año, y en noviembre rendí los exámenes de ingreso. En todas las materias me fue muy bien y el año 2012 empecé la carrera. Al principio, todo era muy nuevo y no conocía a nadie, ya que la mayor parte de los chicos que habían hecho el curso de ingreso conmigo habían seguido con Medicina y Kinesiología. Sin embargo, al poco tiempo empecé a conocer a mis nuevos compañeros y a charlar con todos ellos, lo que hizo que empezara a sentirme como en casa. 


			Por momentos, me preocupaba el hecho de haber perdido un año al haber cambiado de carrera. Sin embargo, mi papá siempre me dijo que un año en la vida de una persona no significa nada, y que si esto era a lo que me quería dedicar durante el resto de mi vida que lo tomara como un aprendizaje. Igualmente, yo siempre fui muy autoexigente… Desde un principio, mi objetivo principal fue recibirme en tiempo y forma, aprovechando el hecho de que no tendría que trabajar mientras hacía la carrera. Por ese motivo, nunca faltaba a las clases y al llegar a casa después de cursar me tomaba varias horas para organizar mis apuntes. 
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			Antes de terminar de cursar el tercer año de la carrera empecé con el blog en Instagram. También fue idea de mi novio, ¿qué loco no? Resulta que un día, de la nada, me dijo: “Vos te tendrías que hacer una página para ir compartiendo todo lo que sabés de nutrición”. Como me gustó la idea, a los cinco minutos ya me había hecho la página de Instagram y estaba subiendo la primera foto. Soy una persona muy intensa y cuando me focalizo en algo pongo toda mi energía ahí, es algo que no puedo controlar. Empecé a preparar posteos y a subirlos todos los días, incluso varias veces al día. ¡Estaba superentusiasmada! Aparte, no sé cómo, de a poco empecé a tener más y más seguidores, a tal punto que a los cinco meses de haber empezado ya tenía más de treinta mil seguidores. Un tiempo después me hice la misma página en Facebook, y seguí con ambas durante toda la carrera. Sin embargo, al no estar recibida, mis publicaciones incluían principalmente recetas e información a nivel general. El hecho de ver que a la gente le gustaban mis publicaciones me motivó a seguir con este proyecto, que al principio surgió como un hobby, pero que ahora forma parte de mi trabajo diario. Después de más de dos años de haber seguido con mi página, tengo más de medio millón de seguidores. La mayoría de ellos son de Argentina, pero también hay muchos de México, Venezuela, Chile y España, entre otros países. 


			Haber contado con mi página durante mi último año de cursada me fue de muchísima ayuda con la tesis. Con mi grupo decidimos que nuestro proyecto de investigación sería acerca de Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA). Fui yo quien lo propuso, ya que surgió a raíz de todo lo que observo en las redes sociales últimamente, donde la estética importa más que la salud física, mental y social. Como a mis compañeras y a la profesora a cargo del Taller de Tesina les gustó la idea, empezamos a trabajar sobre esa temática. Sin embargo, tuvimos dificultades cuando llegó el momento de recolectar encuestas hechas a personas que hayan padecido algún TCA. Llamamos a distintos lugares, pero en ninguno de ellos nos dieron permiso para ir a realizar las encuestas a sus pacientes. Por ese motivo, tuve que recurrir a mi página para poder avanzar. En un principio, transcribí las encuestas a Google Forms, una plataforma de Google que permite realizar encuestas a través de internet. Después, hice una publicación en mi página pidiendo a todos mis seguidores que contesten la encuesta en el caso de que hayan padecido algún TCA. Para mi sorpresa, en menos de dos horas ya había conseguido más del cuádruple de las encuestas que necesitaba. ¡Fue supergratificante!


			Para los que no saben, les cuento que manejar una página no es una tarea fácil. No me tomo vacaciones, fines de semana, ni feriados, la gente que me sigue lo debe haber comprobado. Estando acá o en la otra punta del mundo, siempre subo algo, ¡aunque sea la comida del avión! Me encanta lo que hago, pero como se imaginarán, a veces me canso. Si supieran todo el tiempo que invierto haciendo las compras, cocinando, presentando el plato, sacando cincuenta fotos para elegir una, escribiendo la receta, los consejos o la información para postear, contestando los comentarios, los mensajes privados y los e-mails… De más está decir que como todo frío o recalentado en el microondas, cuando mi familia ya va por el postre... ¿Y saben qué? A veces, después de haber hecho todo eso, ¡alguien me pregunta algo que acabo de explicar en la publicación! Cuando leo esos comentarios no me queda más remedio que hacer “Om”. Otras veces, algunas personas se enojan porque no llego a contestar sus consultas, ya sea en público o en privado. ¡No se dan cuenta de que tengo más de medio millón de seguidores y manejo la página yo sola! Para contestar todas las preguntas que me hacen constantemente debería vivir con el teléfono en la mano... Tengan en cuenta que todo lo hago de forma gratuita y con muchísima buena onda. Por eso, me encanta cuando la gente valora mi trabajo y me lo agradece. 


			Actualmente, ya estoy recibida y matriculada, así que estoy dando mis primeros pasos en el consultorio. Si hay algo que me encanta es hacer educación alimentaria. Hasta este momento lo vine haciendo con mis seguidores a través de mi página, pero ahora lo estoy poniendo en práctica con mis pacientes en el consultorio. Los que me conocen ya saben que estoy en contra de las dietas… Por eso, mi objetivo es motivarlos a hacer un cambio de hábitos, para que puedan mantener cada logro por el resto de sus vidas. Espero que disfruten leyendo mi libro, tanto como yo disfruté al escribirlo.
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			Capítulo 1


			Conceptos básicos de nutrición
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			¿CUÁL ES EL SIGNIFICADO DE SALUD?


			La Organización Mundial de la Salud (OMS) es una autoridad que coordina y dirige acciones sanitarias a nivel mundial. Para esto, elaboró una Constitución donde definió los conceptos de “salud” y “enfermedad”. Antiguamente, la salud era considerada como la ausencia de enfermedad. Sin embargo, con el pasar del tiempo, se determinó que esta definición era demasiado acotada. Actualmente, se entiende a la salud como un estado de completo bienestar, que engloba aspectos físicos, mentales y sociales, y no solamente la ausencia de enfermedad. De esta forma, la salud pasó a ser un concepto más abarcador, que comprende a la persona como un todo que debe encontrarse en equilibrio, tanto con sí misma como con su entorno. 


			[image: imagen]


			¿QUÉ ES LA NUTRICIÓN?


			La nutrición es un proceso mediante el cual un individuo aporta al organismo la energía y los nutrientes que necesita para mantener la vida, conservar la salud y prevenir la enfermedad. 


			A diario, cada persona debe brindar a su organismo una cierta cantidad de energía y nutrientes a través de distintos alimentos. El objetivo principal es aportar todo aquello que necesita para mantener su estructura y su funcionamiento. En términos generales, los requerimientos energéticos se calculan mediante la suma de tres factores: el metabolismo basal, la termogénesis inducida por los alimentos y el trabajo muscular.    


			El metabolismo basal hace referencia a la cantidad mínima de energía que se necesita para mantener las funciones vitales y la temperatura corporal. Varía mucho de una persona a otra, ya que en su determinación intervienen: el peso, la altura, el sexo, la edad y el músculo, entre otros. Representa aproximadamente el 60% del gasto energético diario. 


			La termogénesis inducida por los alimentos se refiere a la energía que utiliza el organismo para digerir, absorber, transportar, metabolizar y depositar las distintas sustancias aportadas a través de la alimentación. Representa aproximadamente el 10% del gasto energético diario.


			Por último, el trabajo muscular hace referencia a la energía que se necesita para la movilización del organismo, tanto a través de las actividades diarias como a través del ejercicio. Representa aproximadamente el 30% del gasto energético diario.


			LOS NUTRIENTES


			Se denominan nutrientes a determinadas sustancias que normalmente forman parte de los alimentos y del organismo. Los mismos deben ser aportados en base a los requerimientos del individuo en cuestión, ya que tanto el exceso como la deficiencia pueden resultar contraproducentes. Entre ellos se encuentran: los carbohidratos, las proteínas, las grasas, las vitaminas y los minerales. 


			CARBOHIDRATOS


			Su función principal es aportar energía a corto plazo al organismo. Al ser digeridos y absorbidos se transforman en glucosa. Esta última circula por la sangre, abasteciendo de energía a todos los tejidos y órganos que forman parte del organismo. En condiciones normales, la glucosa representa el principal combustible del sistema nervioso, y por ende del cerebro. 


			Una vez que las necesidades energéticas del organismo han sido cubiertas, la glucosa se deposita en el hígado y en los músculos en forma de glucógeno. En caso de ser necesario, el glucógeno podrá ser nuevamente convertido en glucosa para satisfacer las necesidades energéticas del organismo. Cuando el glucógeno del hígado se reconvierte en glucosa, es utilizado como fuente de energía por todos los tejidos y órganos que forman parte del organismo, en especial durante el ayuno. En cambio, cuando el glucógeno de los músculos se reconvierte en glucosa, es utilizado como fuente de energía únicamente por los músculos, en especial durante el ejercicio. 
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			CARBOHIDRATOS


			Los carbohidratos se clasifican en simples y complejos. Los simples son aquellos que por ser digeridos y absorbidos más rápidamente, producen una modificación repentina sobre la glucemia. En cambio, los complejos son aquellos que por ser digeridos y absorbidos más lentamente, producen una modificación paulatina de la glucemia.


			En cuanto a los alimentos, los carbohidratos se encuentran principalmente en:


			CARBOHIDRATOS SIMPLES: azúcar, miel, dulces, frutas, leche, yogur y quesos untables.


			CARBOHIDRATOS COMPLEJOS: cereales, legumbres y almidones. 


			PROTEÍNAS


			Son indispensables para la síntesis de células y tejidos. Están constituidas por secuencias de aminoácidos unidos entre sí. Los aminoácidos que las componen pueden clasificarse en: esenciales cuando el organismo no puede fabricarlos, no esenciales cuando el organismo puede fabricarlos y condicionalmente esenciales cuando el organismo puede fabricarlos bajo determinadas condiciones. Al momento de sintetizar una proteína, todos los aminoácidos necesarios para su formación deben encontrarse presentes, ya que en el caso de que falte alguno, la proteína no se sintetiza y los aminoácidos no utilizados son eliminados. 


			Teniendo en cuenta los aminoácidos que las componen, las proteínas pueden clasificarse en completas o incompletas. Las proteínas completas son aquellas que presentan todos los aminoácidos esenciales, por lo cual al ser digeridas y absorbidas por el organismo, es posible utilizar sus aminoácidos para sintetizar nuevas proteínas. En cambio, las proteínas incompletas son aquellas que no presentan todos los aminoácidos esenciales, por lo cual al ser digeridas y absorbidas por el organismo, no es posible utilizar sus aminoácidos para sintetizar nuevas proteínas.
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			PROTEÍNAS


			En cuanto a los alimentos, las proteínas se encuentran principalmente en:


			PROTEÍNAS COMPLETAS: alimentos de origen animal como lácteos, huevos y carnes.


			PROTEÍNAS INCOMPLETAS: alimentos de origen vegetal como cereales, legumbres y frutos secos. 


			GRASAS


			Su función principal es aportar energía a largo plazo al organismo. Por ese motivo, al ser consumidas en exceso, se almacenan en el tejido adiposo para proveer energía en caso de que se agoten las reservas de glucógeno. 
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			GRASAS


			Las grasas están constituidas por secuencias de ácidos grasos unidos entre sí. Se clasifican en grasas saturadas y grasas insaturadas. Las grasas saturadas son aquellas que aumentan el colesterol total, aumentan el colesterol LDL (malo) y disminuyen el colesterol HDL (bueno), por lo cual presentan un efecto trombogénico. En cambio, las grasas insaturadas son aquellas que disminuyen el colesterol total, disminuyen el colesterol LDL (malo) y aumentan el colesterol HDL (bueno), por lo cual presentan un efecto antitrombogénico. Entre estas grasas se encuentran: el omega 3, el omega 6 y el omega 9.
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