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Advertencia


Antes de comenzar un plan nutricional es importante y prudente consultar a su médico especialista, aun cuando crea que goza de una buena salud. Éste debe aprobar en última instancia el plan nutricional y las terapias adicionales que usted debe hacer para complementar el plan.


Para el buen funcionamiento del organismo, es beneficiosa una alimentación balanceada en su conjunto (carbohidratos, proteínas y grasas).


Los carbohidratos, las proteínas y las grasas son alimentos que generan energía a nuestro organismo (ejemplo: harinas, azúcares, féculas y grasas).


Este grupo también aporta nutrientes para formar y reparar tejidos (ejemplo: carne, pollo, pescado, vegetales y lácteos).


Además de aportar energía y nutrientes, también proporcionan vitaminas, minerales y fibras que son componentes fundamentales de los procesos orgánicos (ejemplo: verduras y frutas).


Este plan nutricional bajo en carbohidratos hace que se disminuya el consumo de algunos de los alimentos que producen energía, pero que se aumenten las porciones de alimentos reguladores del metabolismo, para poder evitar que la persona sufra de crisis de ansiedad y hambre, garantizando el suministro de alimentos que contienen los nutrientes necesarios para los procesos orgánicos.


De este modo, al organismo no le queda otra opción que transformar sus grasas en energía y así poder continuar con sus funciones.


La idea de crear este sistema nutricional se fundamentó en el criterio de establecer un régimen fácil de seguir, sencillo, pero altamente efectivo. Luego de arduas consultas bibliográficas, verificación y ensayo de múltiples dietas y planes nutricionales, tomé lo mejor de cada uno de ellos y los fusioné, para crear un sistema de alta confiabilidad y éxito en sus resultados.


El plan nutricional brinda la respuesta oportuna y acertada para todas aquellas personas que han fracasado en su intento de controlar su nutrición, sobrepeso o problemas de obesidad, ya que este sencillo y eficaz método les garantizará que, a corto plazo, podrán lograr las condiciones de salud e imagen deseadas, sin mayores sacrificios o privaciones y con resultados permanentes.


La original dieta de los puntos del Dr. Carlos Lanz es un programa simple, eficiente y completo. Se basa en el principio de educar e instruir a las personas para que puedan diferenciar los tres grupos alimenticios (carbohidratos, proteínas y grasas) debido a que, a partir de esta experiencia, será posible comprender con mayor facilidad el contenido y objeto del programa alimentario.


Después de indagar durante ocho años gran diversidad de estudios y filosofías sobre el tema, pude sacar conclusiones que están plasmadas en esta obra, con la que se pretende sensibilizar al lector sobre los efectos y resultados de la ingesta excesiva y sin control de carbohidratos, así como justificar la conveniencia de alimentarnos en forma sana y balanceada a través de un programa de alta confiabilidad, que ofrece excelentes resultados, lo que se reflejará en una mejor condición de salud y autoestima.


En conclusión, podemos asegurar que la clave del éxito del sistema está en la educación y la información que manejamos acerca de lo que comemos.


¡Es una cuestión de educación!


La original dieta de los puntos del Dr. Carlos Lanz es una selección de recetas aprobadas por el autor, en las que se siguen los parámetros y criterios de su original dieta de los puntos, con un denominador común: son saludables, nutritivas y de fácil preparación.


Este libro constituye un valioso recurso nutricional para todas aquellas personas interesadas en controlar su peso y lograr la apariencia corporal anhelada, con las directrices de un régimen efectivo y que puede ser permanente, gracias a la gran variedad de alimentos que lo componen.


Cuando asumimos una rutina de alimentación basada en La original dieta de los puntos del Dr. Carlos Lanz, facilitamos la solución de los problemas presentados por el exceso de peso y la falta de información seria sobre los hábitos alimenticios.


Este recetario es un complemento útil y práctico para quienes siguen La original dieta de los puntos del Dr. Carlos Lanz, además de que ayuda a regular sus hábitos de alimentación mediante una diversidad de opciones que les permitirán conocer y degustar platos agradables a su paladar, que tendrán efectos beneficiosos en su salud y en su peso.


Las recetas que ponemos a su disposición le proporcionarán satisfacción y plenitud, ya que se han concebido para que su organismo reciba los nutrientes necesarios para tener un peso y un estado de salud adecuados.


¡BUEN PROVECHO!





Prefacio


Amigos todos:


Quiero agradecer a mi gran amigo, el Dr. Carlos Lanz, la gentil deferencia de invitarme en calidad de padrino de La original dieta de los puntos y del Recetario de la dieta de los puntos, trabajos avalados y apoyados por su amplia experiencia y trayectoria profesional, amén de los éxitos logrados a través del testimonio vivencial de sus pacientes, que han logrado encontrar en su dieta la solución definitiva a sus condiciones de peso y salud, proporcionándoles una nueva visión de la vida y de su autovaloración.


Es propicia esta ocasión para compartir con todos una reflexión, que tiene mucho que ver con el éxito; se trata de la dedicación, una tarea que consiste en brindar atención a lo que se hace hasta alcanzar los objetivos y las metas. Un triunfador tiene dedicación en lo que hace porque enfoca su energía y sus recursos intelectuales y emocionales en un proyecto, hasta que logra consumarlo plenamente. De eso se trata esta agradable convocatoria, en la que celebramos el triunfo de un joven y exitoso profesional, con quien comparto espacios comunes del diario quehacer, siempre en busca de patrones estéticos, referencias de belleza que permiten descubrir ese potencial que muchas mujeres llevan dentro de sí y que en la mayoría de los casos sólo lo conocen cuando llegan a experimentar esa metamorfosis, esos cambios que, en manos expertas y conocedoras, ponen al descubierto una nueva imagen, una nueva manera de enfrentar sus retos y limitaciones.


Pienso que todos los seres humanos poseemos condiciones internas muy valiosas, muchas de las cuales son de índole estética, espiritual o afectiva, y que quizás podríamos pasar por la vida sin advertir que estas condiciones, puestas de manifiesto en forma oportuna, podrían ayudarnos a mejorar nuestra calidad de vida, nuestras relaciones y, evidentemente, a alcanzar nuestra satisfacción personal.


La razón de ello es que percibimos a las personas como un conjunto de sensaciones, reconocemos la belleza no sólo por la estética de un rostro o una figura bonita, ya que esa visión está integrada por muchos aspectos de carácter físico y por la personalidad.


La belleza exterior comienza por el bienestar interior y los factores que la determinan son una buena alimentación, la dieta, el estado de ánimo y el concepto que se tenga de sí mismo. Carlos Lanz ha logrado, a través de su reconocida actividad profesional y exitosa trayectoria, crear conciencia acerca de la íntima fusión que existe entre los conceptos de salud, bienestar y belleza, sensibilizándonos así sobre la importancia del factor salud en el contexto de estas características que conforman el marco de referencia de la imagen personal.


Estoy seguro de que su trabajo será una referencia obligada en nuestra actividad, porque aun cuando se trata de disciplinas muy diferentes, tienen puntos coincidentes; por eso creo que en este libro tendremos un gran aliado, pues en él se abordan con absoluta seriedad, profesionalismo y conocimiento el tema del sobrepeso, cómo nos afecta, y se dan pautas para controlar nuestra vida a través de una mejor educación y conocimiento de nuestros hábitos de alimentación.


Para concluir, le deseo un sinfín de éxitos en esta nueva etapa de su actividad profesional, con la seguridad de que es un trabajo que va a llenar un espacio de orientación para muchos sectores comprometidos en el tema del bienestar, la salud y la belleza.


OSMEL SOUSA
Presidente de la Organización Miss Venezuela





Introducción


Muchas veces nos preguntamos cuál es la razón por la que nos sentimos mal, inconformes e inseguros, sin poder ubicar o precisar la causa de esa sensación. Podíamos pensar en que estamos pasando por un episodio de depresión, enfermedad o baja autoestima.


En la mayoría de estos casos es conveniente identificar la causa del malestar y aprender a manejar la situación de la mejor manera, sin que sus consecuencias puedan lesionarnos.


El problema de sobrepeso tiende a generarnos intensos estados de tensión e inseguridad, por lo que se hace necesario tomar las medidas que permitan detener a tiempo los estragos que tal situación puede ocasionar en nuestro organismo.


La original dieta de los puntos del Dr. Carlos Lanz es una obra que pretende facilitar a sus lectores todos aquellos criterios y principios sobre un plan de nutrición que les ayude a cambiar sus hábitos de alimentación con razonamientos lógicos y certeros, y que les brinde resultados satisfactorios y definitivos.


Al tener conciencia de que requerimos una ayuda, estamos dando el primer y más importante paso para solucionar el problema, porque en adelante sólo queda seleccionar la solución más efectiva.


A lo largo de este libro se proporcionan numerosos conocimientos y experiencias de aprendizaje y enseñanza, para que las personas puedan adoptar hábitos alimenticios sanos y crear una disciplina que les permita obtener salud y bienestar sin ningún tipo de riesgos y con una garantía de éxito total en su aplicación.


En este libro se contempla un conjunto de principios dietéticos que no constituyen en sí un régimen dogmático, sino que por el contrario nos enseñan a desarrollar un método de vida más saludable, satisfactorio y personalizado.


Si es usted una de esas personas que han pasado gran parte de su tiempo ensayando una y otra vez distintas formas de atacar su problema de sobrepeso y sólo ha logrado resultados temporales, es el momento exacto para consultar La original dieta de los puntos del Dr. Carlos Lanz, pues sus resultados son progresivos y definitivos en la medida en que usted va asimilando un nuevo método de alimentación.





Recomendaciones


Siga estas recomendaciones para obtener mejores resultados con la dieta del Dr. Carlos Lanz:




	

 Consuma diariamente el número de puntos que le indica su médico tratante, pero recuerde que mientras menos puntos use en el día, más rápido bajará de peso.




	

 Beba líquidos en abundancia. Ocho vasos diarios es una buena cantidad, pero mientras tenga sed no importa el número de vasos que tome.




	

 Ejercítese 30 a 40 minutos por día, dos a tres veces por semana.




	

 Para cenar, lo ideal es que consuma alimentos 0 (cero) puntos.




	

 Prepare las carnes rojas y blancas (pescado, pollo) a la plancha, al vapor, asadas u horneadas, en remplazo de las frituras en aceite.




	

 Sustituya el azúcar blanca por azúcar dietética.




	

 Mantenga siempre a la mano la guía de alimentos 0 (cero) puntos, en el caso de que experimente un ataque de ansiedad o hambre fuera del horario de sus comidas.




	

 Cuando requiera comer fuera de casa, defina con antelación lo que puede pedir, evitando así la tentación de acudir al menú.




	

 Si tiene un evento o invitación importante y difícil de rechazar, planifique 24 horas antes de esa fecha un día "bajo" en puntos, y al día siguiente repita esa estrategia.











Metabolismo, alimentación y nutrición
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Cómo manejar los carbohidratos, 
grasas y proteínas según mi 
metabolismo


Mis prioridades




	

 Aprender normas para una buena alimentación.




	

 Bajar de peso y reducir medidas corporales (tallas).




	

 Controlar los alimentos para llegar a tener una buena salud.




	

 Lograr mantener mi peso (educación).




	

 Evitar enfermedades por sobrepeso u obesidad.







¿Cómo educarme?


La original dieta de los puntos nos permite diferenciar los alimentos y clasificarlos en su grupo (carbohidratos, proteínas y grasas), determinando así su contenido calórico, lo que plantea la sencillez del método, porque enseña a la vez a vigilar los carbohidratos de nuestra dieta (azúcares, harinas y otros).


¿Qué me preocupa?


Los carbohidratos que, consumidos en exceso, me harán aumentar de peso y medidas corporales.


Cuando una persona consume alimentos altos en carbohidratos, su cuerpo los transforma en glucosa (azúcar), la que va al torrente sanguíneo. El páncreas liberará más y más insulina para poder transportar esa glucosa (azúcar) a las células, y cuando se excede la cantidad que se usa, ésta se almacena en forma de grasa. Cuando los niveles de glucosa se elevan por años el páncreas responde liberando más insulina, por lo que el organismo no puede mantener eficientemente sus niveles; este desorden metabòlico se llama síndrome de resistencia a la insulina —patología muy común en pacientes con obesidad— y es un precursor de la diabetes.


Quiero un cambio en mi metabolismo, ¿cómo lo logro?


En la original dieta de los puntos del Dr. Carlos Lanz, a diferencia de las dietas bajas en grasas o hipocalóricas, se tienen en cuenta tanto los carbohidratos como las grasas, que producen combustibles para las necesidades de nuestro organismo; si el carbohidrato está disponible, el cuerpo quema el combustible en su primera etapa, pero quemar las grasas es seguro y natural. Ocurre así un cambio del metabolismo de la glucosa a un metabolismo mayormente graso (neoglucogénesis hepática), que le permitirá quemar la grasa de su organismo en lugar de almacenarla en su segunda etapa.


Es importante que se entienda que no solamente la grasa de la dieta es la que lo hace aumentar de peso y talla, sino los carbohidratos en forma de azúcares, harinas blancas y otras féculas encontradas en panes, papas y dulces.


¿Qué es lo bueno de la original dieta de los puntos?


Lo bueno es que los alimentos están clasificados y usted podrá comer de una manera balanceada, lo que lo ayudará a mantener valores normales de glucosa (azúcar) en la sangre y, por tanto, no tendrá crisis de hambre ni baja de energía después de alimentarse.


Los carbohidratos están distribuidos en muchos alimentos, como granos, harinas, azúcares, leche, vegetales, frutas y otros. Por eso es importante esta obra, ya que plantea la forma de calcular los gramos o porcentajes (puntos) de carbohidratos por día. Es una manera fácil de contabilizar nuestra alimentación y de obtener resultados altamente beneficiosos en el mejoramiento de la salud y la recuperación del peso e imagen ideales.


Mi decisión es real y no presuntiva


Este programa es la fusión de múltiples planes nutricionales adaptados a las tablas de los institutos nutricionales de diversos países, donde los alimentos se expresan en gramos totales de carbohidratos y no en los gramos netos ni en los porcentajes; en cambio, en la dieta de los puntos del Dr. Carlos Lanz se dan a conocer gramos reales y porcentajes de carbohidratos (puntos) de los alimentos que pertenecen a este grupo.


Este plan le permite reducir medidas corporales más que kilogramos de peso en general. La idea es consumir los alimentos según su conveniencia, pero dentro de estos parámetros.


¿Cómo funciona este programa?


Los alimentos están agrupados según su clasificación (carbohidratos, proteínas y grasas). Los carbohidratos tienen un puntaje basado en los gramos netos que poseen y no en los gramos totales ni mucho menos en las calorías.


Para que este plan funcione, deben consumirse entre 20 y 30 puntos máximo de carbohidratos en el día.


Las proteínas y las grasas poliinsaturadas pueden consumirse sin limitación, dependiendo de la condición de su organismo.


Pasos previos al inicio del programa


Puntos claves y efectivos:


• Someterse a un examen médico previo para saber si está en condición de seguir este plan nutricional, pero sobre todo para conocer los niveles de glucosa, colesterol, triglicéridos, insulina y ácido úrico, entre otros.


• No tomar cualquier medicamento para pérdida de peso sin tener el control de un médico especialista (ideal Vitae). No se deje engañar por planes similares que no brindan la garantía y seriedad de nuestros servicios y productos.


• Todas las terapias adicionales a este plan nutricional que ayuden a perder peso son controladas y realizadas por un personal debidamente entrenado para su ejecución.


Sugerencias




	

Esté seguro de que necesita ayuda.




	

Escoja la mejor manera de comer.




	

Beba ocho vasos de agua al día.




	

Haga ejercicio (ideal).




	

Ante cualquier alteración, consulte a su médico especialista (Vitae).







Fases




	

 Restringir el consumo de carbohidratos (comer pocos puntos) mas no eliminarlos.




	

 Perder peso (tallas corporales).




	

 Mejorar el metabolismo (cambio metabólico).




	

 Implementar el mantenimiento (educación).




	

 Adoptar una nueva manera de vivir.







Después de esta serie de consideraciones y adecuadas explicaciones acerca del método del Dr. Carlos Lanz, ya podrá usted olvidarse de su problema de peso porque habrá encontrado un programa alimentario que sí funciona y en el que puede depositar su absoluta confianza.


La información contenida en esta publicación le permitirá comer bien, de manera regular y sin el miedo de volver a tener sobrepeso, porque sus resultados serán permanentes en la medida en que maneje adecuadamente y a conciencia la ingesta de las proteínas, grasas y carbohidratos.


La original dieta de los puntos del Dr. Carlos Lanz es una obra por medio de la cual el autor pretende brindar la orientación adecuada acerca de un programa que él ha perfeccionado y ampliado, a través del análisis de muchas experiencias e investigaciones que le han permitido ampliar la cobertura y oferta de alimentos dentro del programa, haciendo más extensas y variadas las opciones de alimentación y expectativas en sus resultados. Además, constituye una herramienta de apoyo para sus pacientes, ya que en ella se encuentran todas las respuestas a las inquietudes que puedan surgir durante el tratamiento.


Si hasta ahora usted ha considerado muy difícil o imposible la pérdida de peso o la solución a su problema de nutrición, sobrepeso u obesidad, este es el momento preciso para enfrentar la situación con voluntad y mediante la aplicación de un método eficaz, ya que el mayor deseo del Dr. Lanz es dar una mano en el despertar de la conciencia de nuestra salud e imagen como una manera de conseguir una mejor calidad de vida.


Eso es posible si abrimos nuestra mente y voluntad y nos disponemos a trabajar para obtener una mejor condición de salud y bienestar personal.


La idea es que disfrute de la obra y que obtenga el mejor provecho de su experiencia con este programa.


Absorción de los alimentos


Hacer dieta es una experiencia para la cual se requieren voluntad, disciplina y mucho entusiasmo, ya que ansiamos lograr una meta que nos ha de brindar salud, bienestar y el alcance de patrones estéticos que nos garantizan una mejor calidad de vida.


El problema de sobrepeso tiene aspectos muy importantes que hay que considerar, por lo que es necesario conocer a fondo las implicaciones y efectos que esto produce en nuestra condición psicosomática.


Cuando damos inicio a un programa de pérdida de peso, debemos estar bien informados sobre ciertos principios que fundamentan la teoría de la original dieta de los puntos del Dr. Carlos Lanz.


Entrando en el tema, de manera breve y precisa, podemos aseverar el principio de que la mayor parte de los carbohidratos que se ingieren se nos presentan en forma de almidón, y que se degradan mediante la acción de las enzimas de la saliva y del páncreas.


Existen fracciones de estos carbohidratos que se absorben muy fácilmente, como la glucosa, y otros que son más complicados, los que al degradarse son transportados a la circulación.


Las proteínas de la dieta se degradan por la acción de los ácidos gástricos y luego actúan las enzimas pancreáticas para producir la absorción en el intestino delgado por diferentes mecanismos. Uno de los fragmentos de estas proteínas se absorbe de modo más rápido que los aminoácidos, que son fracciones.


Este proceso se altera cuando el intestino va envejeciendo y hay un déficit de aminoácidos en el organismo.


Respecto a la absorción de las grasas de la dieta, la mayor parte de ellas se encuentran en forma de triglicéridos, en tanto que la movilidad gástrica hace que disminuya el tamaño de las partículas de grasa, que a su vez son degradadas por los ácidos gástricos y pancreáticos.


Para que este proceso pueda realizarse se deben seguir muchos pasos, teniendo en cuenta que la alteración de alguno de ellos modifica el proceso de absorción.


Metabolismo de los alimentos


Es fundamental mantener niveles normales de glucosa en la sangre. El hígado, a través de múltiples procesos, consigue que dichos niveles se mantengan.


Estos procesos están regulados por un grupo de hormonas, entre las que se encuentran el glucagón, la insulina y la hormona de crecimiento.


Durante el proceso de ayuno o disminución en la ingesta de carbohidratos, el hígado compensa estos niveles con procesos de glucogenólisis y neoglucogénesis, que consisten en obtener glucosa de la transformación de las grasas.


En cuanto a las proteínas, el hígado es un lugar importante para los procesos de formación y degradación de éstas. Aunque la masa muscular corporal es la que produce mayor cantidad de proteínas, es el hígado el que hará la tasa de formación más elevada por gramo de tejido.


El hígado, aparte de producir las proteínas que requiere, también es capaz de producir numerosas proteínas destinadas a otras partes del organismo.


Sobrepeso u obesidad


Proceso que ocurre cuando la ingesta de energía supera el gasto de ésta.


El exceso de alimentos sufre una transformación, depositándose en forma de tejido adiposo. Si este balance positivo se mantiene, entonces se produce el sobrepeso u obesidad, por lo que nos encontramos con dos componentes (ingesta y gasto). La capacidad del organismo para almacenar energía alimenticia en forma de grasa adquiere importancia cuando el aporte alimenticio es escaso.


La grasa o, mejor dicho, los triglicéridos, pueden almacenarse como grasa pura, no necesitan agua o electrolitos para almacenarse.


Gracias a este sistema de almacenamiento de energía en el tejido graso, una persona con un peso normal puede sobrevivir hasta dos meses sin alimentarse.


En este plan pueden presentarse diferentes estructuras alimenticias, dependiendo de la indicación:


1 gramo de grasa equivale a 9 calorías.


1 gramo de carbohidratos equivale a 4 calorías.


1 gramo de proteínas equivale a 4 calorías.


Las sugerencias, en cuanto a las calorías por edad y sexo, podrían ser las siguientes:








	MUJER

	En actividad

	1200 - 1500 calorías / día








	

	Sedentaria

	1000 - 1200 calorías / día








	HOMBRE

	En actividad

	1500 - 1800 calorías / día








	

	Sedentario

	1200 - 1500 calorías / día








	JÓVENES

	

	1200 - 1800 calorías / día









Esta sugerencia en la forma de alimentarse con base en las calorías es ideal en deportistas que necesiten un control más exacto del consumo de calorías por día, pero esta forma no es la base fundamental de la original dieta de los puntos del Dr. Carlos Lanz.


Los alimentos pueden ser de origen animal, vegetal o sintéticos, y proveen a las personas de energía, indispensable para correr, pensar, respirar, etc. Éstos están constituidos por los nutrientes, que son los responsables de todos los procesos y reacciones bioquímicas necesarias para el perfecto funcionamiento del organismo. Existen unos nutrientes esenciales que, al no ser producidos por nuestro organismo, deben aportarlos los alimentos, como por ejemplo los ácidos grasos esenciales, las vitaminas y algunos aminoácidos.


Gastos energéticos


Los gastos energéticos se clasifican en los siguientes:


• Gastos de energía basal. Cantidad de energía usada en 24 horas por una persona completamente en reposo, 12 horas después de un refrigerio en temperatura y ambiente confortables.


• Gastos de energía en reposo. Cantidad de energía utilizada en 24 horas estando en reposo, tres o cuatro horas después de un refrigerio.


• Gastos de energía total. Sumatoria del gasto de energía en reposo, la energía gastada en actividades físicas y el efecto térmico de los alimentos, en 24 horas.


El metabolismo es el conjunto de reacciones químicas responsables del proceso de síntesis y degradación de los nutrientes en las células. Se divide en anabolismo y catabolismo. Anabolismo es la síntesis de los grandes compuestos a partir de unidades pequeñas, como la formación de las proteínas a partir de los aminoácidos. Catabolismo es la degradación de los grandes compuestos en unidades pequeñas, como por ejemplo la degradación de las proteínas en sus unidades estructurales, que son los aminoácidos.





Alimentación y nutrición


Leyes de la alimentación


Estas leyes, creadas por el médico argentino Pedro Escudero, siguen normas establecidas y son cuatro:


1. Ley de la cantidad. La cantidad de los alimentos debe ser suficiente para cubrir las exigencias energéticas del organismo y mantener un equilibrio. Las calorías que ingerimos deben permitir el cumplimiento de las actividades de una persona y mantener la temperatura del cuerpo. Cada actividad determina exigencias calóricas diferentes. Debe haber una distribución entre los alimentos.


2. Ley de la calidad. El régimen alimenticio debe ser completo en su composición, para ofrecer al organismo todos los nutrientes que deben ingerirse diariamente.


3. Ley de la armonía. Las cantidades de los diversos nutrientes que integran los alimentos deben guardar una relación de proporción entre sí, como por ejemplo la relación calcio-fósforo.


4. Ley de la adecuación. La finalidad de la alimentación está subordinada a la adecuación del organismo, la cual a su vez está subordinada al momento biológico de la vida; ésta debe adaptarse a los hábitos individuales, al estado socioeconómico del individuo, al sistema digestivo y a la alteración de diferentes órganos y sistemas por enfermedades.


Originalmente, la pirámide de la alimentación sugería el consumo de once porciones de estos alimentos, pero según los nuevos estudios la ingesta se adapta de cinco a nueve porciones, máximo.
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Primer nivel. Representa la base de la pirámide (carbohidratos y glucosa). Estos alimentos se deben consumir con moderación, ya que aportan la mayor parte de las calorías que el ser humano ingiere al día. La cantidad que se consume debe ser proporcional al gasto energético del individuo, que a su vez está condicionado por la edad, el sexo y la actividad física. Las personas con mayor actividad física o mayor gasto energético pueden ingerir una mayor cantidad de estos alimentos, en comparación con las personas de menor actividad física o menor gasto energético con igual edad o del mismo sexo.


Algunos ejemplos podrían ser arroz, maíz, cereales, pan y harinas, entre otros.


Segundo nivel. Representa los alimentos ricos en fibras, minerales, agua, hortalizas y frutas.


Algunos ejemplos son alfalfa, tomate, pimentón, banano, naranja y pera.


Tercer nivel. En este nivel se agrupan los alimentos ricos en proteínas, cada uno de los cuales se adapta según los hábitos alimenticios de la población.


Punta de la pirámide. Representa los alimentos ricos en grasas y azúcares, los cuales deben consumirse de manera adecuada.


Algunos ejemplos podrían ser margarina, mantequilla, aceite y azúcar, entre otros.


Proteínas. Son consideradas nutrientes claves debido a que aportan los aminoácidos importantes, a semejanza de las grasas y carbohidratos que contienen carbono, hidrógeno y oxígeno. Los aminoácidos, a su vez, cumplen funciones estructurales reguladoras de defensas y de transporte de los fluidos biológicos. Algunos aminoácidos, denominados esenciales, debe aportarlos la dieta; su falta ocasiona alteraciones bioquímicas, fisiológicas y disminución acentuada de las síntesis proteicas. Las mejores fuentes proteicas son de origen animal, pero la ingestión de cereales y legumbres aporta también una buena cantidad de aminoácidos para la síntesis proteica.


Carbohidratos. Los carbohidratos representan una fuente importante de energía proveniente de la dieta. Éstos proveen energía rápida al organismo para su utilización, y contribuyen al mayor aporte calórico total en la dieta. Están dispuestos en abundancia en los alimentos. Los carbohidratos óptimos provienen principalmente de los vegetales. La fibra dietética es una pequeña parte de los carbohidratos digeridos a través del tracto intestinal.


Pesquisas epidemiológicas sobre el papel de la fibra dietética han presentado evidencias de que ésta tiene un efecto protector sobre el tracto gastrointestinal.


La relación entre los carbohidratos y la obesidad revela que el problema de obesidad es cada vez más grave en el mundo.


Grasas. Las grasas (lípidos) son sustancias insolubles en agua, representadas principalmente por los triglicéridos, fosfolípidos y el colesterol; los triglicéridos son la forma más abundante de grasa encontrada en los alimentos. Todas estas características determinan mecanismos distintos de digestión, absorción, movilización y funciones biológicas.


Las grasas pueden encontrarse en alimentos como las carnes, las vísceras y la leche.


Vitaminas. Grupo de compuestos orgánicos, químicamente relacionados entre sí, distribuido en los reinos animal y vegetal. Están contenidas en pequeñas cantidades dentro de los alimentos y son consideradas vitaminas esenciales; el organismo no está en capacidad de sintetizarlas, por lo que deben obtenerse a través de los alimentos.


Éstas participan en reacciones metabólicas específicas en el interior de las células, tanto en el metabolismo de las proteínas como en el de los carbohidratos y las grasas.


Contribuyen también a regular la síntesis de muchos compuestos del cuerpo, como la piel, las glándulas, los nervios, el cerebro y la sangre.


Ejemplos de algunas vitaminas


Vitamina A (retinol). Actúa en los procesos visuales, formación de la piel y mucosas en el crecimiento y la reproducción.


Fuentes de vitamina A son hígado, leche y sus derivados, huevos, vegetales y frutas.


Vitamina D (colecalciferol). Actúa en los procesos de metabolismo de los minerales, en la miostasis del calcio y el fósforo, en la absorción del calcio intestinal y en la reabsorción del calcio renal.


Fuentes de vitamina D son el huevo, los peces, la leche y sus derivados y la exposición al sol.


Vitamina E (tocoferol). Este antioxidante protege a los lípidos y a la vitamina A de los procesos oxidantes.


Fuentes de vitamina E son los aceites de vegetales, germen de trigo y avena.


Vitamina K (filoquinona). Interviene en la síntesis de los factores de la coagulación.


Fuentes de vitamina K son vegetales verdes, huevos, hígado y bacteria de la flora intestinal.


Vitamina B1 (tiamina). Actúa en el metabolismo de los carbohidratos, las proteínas y las grasas.


Fuentes de vitamina B1 son cereales integrales, carnes, legumbres y la leche.


Vitamina C (ácido ascórbico). Actúa como antioxidante en la síntesis de colágeno y en el metabolismo del hierro.


Fuentes de vitamina C son frutas cítricas, batata y repollo.


Nutrición y envejecimiento


La ciencia avanza a pasos agigantados para poder determinar las posibles causas de los mecanismos de envejecimiento y el desarrollo de las dolencias, con la expectativa de aumentar la esperanza de vida al nacer y mejorar la calidad de vida de la población. A medida que avanzamos en nuevos conocimientos en este sentido, podemos aplicar terapias para lograr una mayor longevidad del ser humano. Es importante, por tanto, comprender el proceso de envejecimiento para que pueda acompañarse de una mejor calidad de vida.


El envejecimiento se caracteriza por una serie de modificaciones fisiológicas y psicológicas.


Varias teorías tratan de explicar el fenómeno del envejecimiento como un error genético. Para que ocurra la renovación de las células del organismo, se activa normalmente la duplicación de ADN, el que a su vez comienza a tener fallas en el proceso de envejecimiento, alterando la constitución de las células y los tejidos orgánicos.


Existe una serie de nutrientes que deben considerarse al abordar el proceso de envejecimiento, los cuales deben garantizarse en una dieta saludable, entre los que mencionamos:


Agua. Ocurre una pérdida normal de agua con el proceso de envejecimiento, disminuye la capacidad renal de retención de agua y se produce una deshidratación de la piel.


Energía. La disminución de la masa muscular produce la reducción de consumo de oxígeno y, en consecuencia, la merma de la tasa metabólica basal.


Proteínas. La ingesta inadecuada de las proteínas de la dieta hace que el organismo comience a utilizar las proteínas disponibles en el organismo para generar energía, perjudicando así el proceso de la síntesis proteica y agravando aún más la disminución de la masa muscular.


Carbohidratos y fibras. La ingestión adecuada de los alimentos ricos en carbohidratos contribuye al balance proteico y a su vez éstos favorecen un correcto tránsito intestinal. Los alimentos integrales y los vegetales también colaboran en el aporte de los micronutrientes para un perfecto control de la glicemia.


Grasas. La ingesta de grasa es importante para la formación de las membranas celulares y el aporte de los ácidos grasos, esenciales para muchos procesos orgánicos.


Vitaminas y minerales. Con el proceso de envejecimiento disminuyen la absorción y el metabolismo de muchos nutrientes, por lo que la ingesta de vitaminas y minerales debe aumentarse y controlarse.


Nutrición en la actividad deportiva


Un atleta tiene una alimentación diferente de la de un individuo normal por un aumento relativo del gasto energético. La necesidad de nutrientes varía, dependiendo del tipo de actividad y de la fase del entrenamiento.


Por lo general, los atletas necesitan una ingesta de carbohidratos superior, pues los carbohidratos reponen el glucógeno muscular, que a su turno es el principal sustrato energético utilizado durante el ejercicio. Este suministro de carbohidratos debe mantenerse en forma constante para garantizar un buen rendimiento. La ingestión de proteínas puede variar de acuerdo con el tipo de actividad, pudiendo mantenerse en una proporción máxima del 15% en relación con el poder calórico total de la dieta para garantizar sus propiedades; en cuanto a la proporción de líquidos, debe disminuir en función del aumento de la proporción de carbohidratos.


Cabe destacar que estas conductas son generalizadas, ya que el aporte es diferente según las necesidades del atleta en cada momento del día, lo cual determina un tipo de nutrientes predominantes de acuerdo con su actividad. Con respecto a la alimentación, un atleta debe optar por la ingesta de alimentos que contengan vitaminas y minerales antioxidantes, ya que participan en la neutralización de radicales libres generados en la actividad física tanto aeróbica como anaeróbica.


La rehidratación de un atleta es de extrema importancia, puesto que la cantidad de líquido desciende significativamente durante la actividad física.


























Tabla de peso corporal ideal


			Hombres


			

				

					

					

				

				

					

							

							Altura (metros)


						

							

							Peso (kilos)


						

					


					

							

							1,55


						

							

							58-66


						

					


					

							

							1,57


						

							

							59-67


						

					


					

					

							

							1,60


						

							

							60-68


						

					


					

							

							1,62


						

							

							61-70


						

					


					

							

							1,65


						

							

							62-72


						

					


					

							

							1,67


						

							

							64-74


						

					


					

							

							1,70


						

							

							65-76


						

					


					

							

							1,72


						

							

							66-78


						

					


					

							

							1,75


						

							

							68-80


						

					


					

							

							1,77


						

							

							69-81


						

					


					

							

							1,80


						

							

							70-83


						

					


					

							

							1,82


						

							

							72-85


						

					


					

							

							1,85


						

							

							73-87


						

					


					

							

							1,87


						

							

							75-89


						

					


					

							

							1,90


						

							

							77-92


						

					


				

			








 


Mujeres


			

				

					

					

				

				

					

							

							Altura (metros)


						

							

							Peso (kilos)


						

					


					

							

							1,45


						

							

							49-58


						

					


					

							

							1,47


						

							

							50-59


						

					


					

							

							1,50


						

							

							51-61


						

					


					

							

							1,52


						

							

							52-62


						

					


					

							

							1,55


						

							

							53-63


						

					


					

							

							1,57


						

							

							55-65


						

					


					

							

							1,60


						

							

							56-67


						

					


					

							

							1,62


						

							

							57-69


						

					


					

							

							1,65


						

							

							58-71


						

					


					

							

							1,67


						

							

							60-73


						

					


					

							

							1,70


						

							

							61-74


						

					


					

							

							1,72


						

							

							63-76


						

					


					

							

							1,75


						

							

							64-77


						

					


					

							

							1,77


						

							

							65-78


						

					


					

							

							1,80


						

							

							67-80


						

					


				

			
















	

Estos valores son aproximados (referencia).




	

El rango varía según la contextura ósea y la edad.







La mejor manera de evaluar el sobrepeso o la obesidad es el término de altura y peso. La fórmula es relacionar el peso con unos límites medios para la talla y la edad correspondiente. Otra forma es el índice de masa corporal (IMC), cuya fórmula es IMC P/T2 (peso en kg y talla2 en cm).










Índice de masa corporal


			

				

					

					

				

				

					

							

							Valor (kg/m2)


						

							

							Condición ponderal


						

					


					

							

							< 18,5


						

							

							Bajo peso


						

					


					

							

							18,5 a 24,9


						

							

							Peso adecuado


						

					


					

							

							25 a 29,9


						

							

							Sobrepeso


						

					


					

							

							30 a 34,9


						

							

							Obesidad grado I


						

					


					

							

							35 a 39,9


						

							

							Obesidad grado II


						

					


					

							

							> 40


						

							

							Obesidad grado III


						

					


				

			






 






Unos parámetros podrían ser:


Hombre:    (20 a 29 años)   27,8


Mujer:        (20 a 29 años)   27,3


Existe otra técnica, denominada antropometría, que consiste en la medición del pliegue cutáneo en varias zonas del cuerpo. Esta técnica, junto con el peso, talla y edad, sirve para conocer el grado de sobrepeso u obesidad de la persona.


Aparte de las condiciones estéticas, puede considerarse sobrepeso u obesidad cualquier grado de adiposidad excesiva, que suponga un riesgo para la salud. La regulación de la alimentación sigue un patrón establecido. Hay factores asociados al sobrepeso u obesidad, tales como:
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 Sobrealimentación.




	

 Disminución del gasto calórico.




	

 Disminución de la actividad física.







Otras causas secundarias de sobrepeso u obesidad podrían ser:




	

 Hipotiroidismo.




	

 Enfermedad de Cushing.




	

Insulinoma.




	

Trastornos hipotálmicos.







Los adipositos son las células donde se almacenan las grasas en forma de aceite y están distribuidos en el organismo de diferentes maneras. Antes de llegar a la edad adulta disminuye la posibilidad de que aumente el número de adipositos, y a partir de ese momento la expansión de la masa del tejido adiposo se logra fundamentalmente por el aumento del tamaño de las células grasas.


Las personas con una obesidad importante tienen un incremento tanto en el tamaño como en el número de adipositos.


La reducción de peso lleva consigo una disminución en el tamaño del adiposito, mas no en el número de ellos.


Algunas terapias conocidas para tratar el problema del sobrepeso u obesidad pueden ser:




	

Dieta.




	

Modificaciones de la conducta alimenticia.




	

Ejercicios.




	

Uso de fármacos.




	

Lipoesculturas.




	

Colocación del balón gástrico.




	

Cirugía gástrica.







En muchos pacientes, el sobrepeso o la obesidad obedece a trastornos en la alimentación; de ahí la esperanza de encontrar un tratamiento efectivo a largo plazo y conocer las causas del problema.


Existen múltiples teorías que tratan de explicar cada caso, sabiendo que para muchas personas las causas pueden ser diferentes.


En la actualidad hay técnicas y procedimientos que permiten obtener una pérdida inicial de peso, pero, lamentablemente, esta pérdida inicial no cumple el objetivo terapéutico.


La mayor preocupación es que la mayoría de estas personas recobran su peso original, pero en muchos casos ganan más peso.


En conclusión, podemos asegurar que la respuesta ideal para tratar el problema de sobrepeso y obesidad está contemplada en una actitud básicamente de educación que comprende la modificación de la conducta alimenticia de una manera rigurosa y profesional.


Funcionamiento del régimen


A cada alimento se le ha asignado un puntaje que en ningún momento corresponde a su valor calórico. Para que este régimen funcione deben consumirse entre 20 y 30 puntos totales de carbohidratos (netos) al día.


Los alimentos con poco puntaje o puntaje ideal (cero puntos) podrán consumirse sin limitación (dependiendo de la condición metabólica y de salud del paciente), a la hora y en la cantidad que desee.


Lo ideal es tratar de consumir sus puntos a primeras horas del día, antes de las 5:00 p.m.; en horas posteriores a las 5:00 p.m., podrá consumir sin limitación alimentos con pocos puntos o de cero puntos.
















Tabla de los puntos


			

				

					

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Producto


						

							

							Porción


						

							

							Calorías


						

							

							Proteínas


						

							

							Grasas


						

							

							Carbohidratos


						

					


				

				

					

							

							Aceite de coco


						

							

							1 cucharada


						

							

							120


						

							

							14


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Aceite de flax (linaza)


						

							

							1 cucharada


						

							

							10


						

							

							0


						

							

							1


						

							

							0


						

					


					

							

							Aceite de girasol


						

							

							1 cucharada


						

							

							125


						

							

							0


						

							

							18


						

							

							0


						

					


					

							

							Aceite de hígado de bacalao


						

							

							1 cucharada


						

							

							120


						

							

							NC*


						

							

							13


						

							

							0


						

					


					

							

							Aceite de maíz


						

							

							1 cucharada


						

							

							120


						

							

							0


						

							

							14


						

							

							0


						

					


					

							

							Aceite de oliva


						

							

							1 cucharada


						

							

							130


						

							

							0


						

							

							14


						

							

							0


						

					


					

							

							Aceite de palma


						

							

							1 cucharada


						

							

							39


						

							

							1


						

							

							0


						

							

							4


						

					


					

							

							Aceite de pescado


						

							

							1 cucharada


						

							

							10


						

							

							0


						

							

							1


						

							

							0


						

					


					

							

							Aceite de sésamo (ajonjolí)


						

							

							1 cucharada


						

							

							95


						

							

							29


						

							

							8


						

							

							1


						

					


					

							

							Aceite de soya


						

							

							1 cucharada


						

							

							120


						

							

							14


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Aceitunas negras


						

							

							5 unidades


						

							

							36


						

							

							0


						

							

							4


						

							

							1


						

					


					

							

							Aceitunas verdes


						

							

							5 unidades


						

							

							12


						

							

							0


						

							

							1


						

							

							1


						

					


					

							

							Acelga


						

							

							1 tallo


						

							

							19


						

							

							2


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Acetaminofén


						

							

							1 tableta


						

							

							11


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Achiras


						

							

							1 paquete de 35 g*


						

							

							170


						

							

							8


						

							

							9


						

							

							16


						

					


					

							

							Aderezo de ajo libre de grasa


						

							

							1 cucharada


						

							

							15


						

							

							1


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Aderezo de crema italiana


						

							

							1 cucharada


						

							

							145


						

							

							0


						

							

							11


						

							

							3


						

					


					

							

							Aderezo de islas flotantes


						

							

							1 cucharada


						

							

							130


						

							

							0


						

							

							10


						

							

							3


						

					


					

							

							Aderezo de islas flotantes libre de grasa


						

							

							1 cucharada


						

							

							20


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							2


						

					


					

							

							Aderezo de queso azul


						

							

							1 cucharada


						

							

							80


						

							

							1


						

							

							8


						

							

							1


						

					


					

							

							Aderezo de queso azul libre de grasa


						

							

							1 cucharada


						

							

							15


						

							

							1


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Aderezo de leche y mantequilla


						

							

							1 cucharada


						

							

							80


						

							

							0


						

							

							8


						

							

							1


						

					


					

							

							Aderezo francés


						

							

							1 cucharada


						

							

							120


						

							

							0


						

							

							12


						

							

							2


						

					


					

							

							Aderezo francés libre de grasa


						

							

							1 cucharada


						

							

							20


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							2


						

					


					

							

							Aderezo de rancho


						

							

							1 cucharada


						

							

							45


						

							

							0


						

							

							10


						

							

							3


						

					


					

							

							Aderezo de rancho libre de grasa


						

							

							1 paquete


						

							

							60


						

							

							NC


						

							

							0


						

							

							3


						

					


					

							

							Aderezo italiano


						

							

							1 cucharada


						

							

							15


						

							

							0


						

							

							11


						

							

							1


						

					


					

							

							Aderezo italiano libre de grasa


						

							

							1 cucharada


						

							

							4


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Aderezo italiano libre de grasa


						

							

							1 paquete


						

							

							25


						

							

							NC


						

							

							0


						

							

							2


						

					


					

							

							Aderezo libre de grasa Honey Dijon


						

							

							1 cucharada


						

							

							60


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							3


						

					


					

							

							Aderezo ruso libre de grasa


						

							

							1 cucharada


						

							

							7


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Adobo


						

							

							1 cucharadita


						

							

							50


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Adobo light


						

							

							1 cucharadita


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Afrecho (salvado)


						

							

							1 taza


						

							

							170


						

							

							16


						

							

							5


						

							

							30


						

					


					

							

							Agua de coco


						

							

							1 vaso


						

							

							18


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							4


						

					


					

							

							Agua mineral


						

							

							1 botella


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Agua mineral con gas


						

							

							1 botella


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Agua mineral con jugo de frutas


						

							

							1 botella


						

							

							120


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							15


						

					


					

							

							Agua mineral saborizada


						

							

							1 botella


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Aguacate


						

							

							1 unidad


						

							

							200


						

							

							2


						

							

							20


						

							

							2


						

					


					

							

							Aguakina (tónica)


						

							

							1 lata


						

							

							124


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							20


						

					


					

							

							Ají dulce


						

							

							1 unidad


						

							

							46


						

							

							2


						

							

							1


						

							

							1


						

					


					

							

							Ají picante


						

							

							1 cucharadita


						

							

							120


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Ají rojo


						

							

							1 unidad


						

							

							63


						

							

							2


						

							

							2


						

							

							1


						

					


					

							

							Ajo


						

							

							1 unidad


						

							

							4


						

							

							1


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Ajo en cápsulas


						

							

							1 cápsula


						

							

							3


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Ajo en tabletas


						

							

							1 tableta


						

							

							3


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Ajoporro (cebolla puerro)


						

							

							1 tallo


						

							

							84


						

							

							2


						

							

							0


						

							

							2


						

					


					

							

							Albaricoque en jugo


						

							

							1 vaso


						

							

							90


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							15


						

					


					

							

							Albaricoque sin azúcar (jugo)


						

							

							1 vaso


						

							

							28


						

							

							2


						

							

							0


						

							

							6


						

					


					

							

							Albaricoques naturales


						

							

							1 unidad


						

							

							14


						

							

							1


						

							

							0


						

							

							3


						

					


					

							

							Albaricoques secos


						

							

							3 unidades


						

							

							23


						

							

							1


						

							

							0


						

							

							6


						

					


					

							

							Albóndigas


						

							

							2 unidades


						

							

							250


						

							

							18


						

							

							6


						

							

							4


						

					


					

							

							Albóndigas con crema agria


						

							

							1 porción


						

							

							300


						

							

							-


						

							

							16


						

							

							6


						

					


					

							

							Albóndigas vegetarianas


						

							

							2 unidades


						

							

							230


						

							

							10


						

							

							3


						

							

							6


						

					


					

							

							Alcachofa


						

							

							1 unidad


						

							

							40


						

							

							2


						

							

							0


						

							

							5


						

					


					

							

							Alcaparra


						

							

							1 unidad


						

							

							13


						

							

							1


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Alfalfa


						

							

							1 porción


						

							

							10


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Aliño para carne


						

							

							1 cucharadita


						

							

							30


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							2


						

					


					

							

							Almejas


						

							

							1 unidad


						

							

							17


						

							

							13


						

							

							2


						

							

							0


						

					


					

							

							Almendra


						

							

							½ taza


						

							

							10


						

							

							1


						

							

							1


						

							

							3


						

					


					

							

							Amaretto


						

							

							½ vaso


						

							

							100


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							30


						

					


					

							

							Amargo de Angostura (gotas amargas)


						

							

							1 cucharadita


						

							

							3


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Anchoas en aceite


						

							

							1 lata


						

							

							20


						

							

							2


						

							

							1


						

							

							0


						

					


					

							

							Anís


						

							

							1 cucharada


						

							

							33


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							8


						

					


					

							

							Anón


						

							

							1 unidad


						

							

							100


						

							

							2


						

							

							0


						

							

							13


						

					


					

							

							Antiácido líquido


						

							

							1 cucharada


						

							

							6


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Antiácido tabletas


						

							

							1 tableta


						

							

							4


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Antipasto


						

							

							1 porción


						

							

							510


						

							

							NC


						

							

							50


						

							

							2


						

					


					

							

							Apio (arracacha)


						

							

							1 unidad


						

							

							105


						

							

							1


						

							

							0


						

							

							7


						

					


					

							

							Apio (arracacha) cocido


						

							

							1 unidad


						

							

							88


						

							

							1


						

							

							1


						

							

							6


						

					


					

							

							Apio España (celery)


						

							

							1 tallo


						

							

							15


						

							

							1


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Arepa andina (arepa de harina de trigo)


						

							

							1 unidad


						

							

							303


						

							

							11


						

							

							3


						

							

							10


						

					


					

							

							Arepa con carne desmechada


						

							

							1 unidad


						

							

							160


						

							

							16


						

							

							3


						

							

							6


						

					


					

							

							Arepa con ensalada de gallina


							y aguacate


						

							

							1 unidad


						

							

							158


						

							

							9


						

							

							5


						

							

							10


						

					


					

							

							Arepa con jamón y queso


						

							

							1 unidad


						

							

							176


						

							

							9


						

							

							7


						

							

							5


						

					


					

							

							Arepa con pollo


						

							

							1 unidad


						

							

							160


						

							

							11


						

							

							4


						

							

							6


						

					


					

							

							Arepa con queso guayanés (quesillo)


						

							

							1 unidad


						

							

							198


						

							

							9


						

							

							8


						

							

							5


						

					


					

							

							Arepa de maíz amarillo


						

							

							1 unidad


						

							

							65


						

							

							5


						

							

							1


						

							

							5


						

					


					

							

							Arepa de maíz blanco


						

							

							1 unidad


						

							

							65


						

							

							5


						

							

							1


						

							

							5


						

					


					

							

							Arepa de mariscos


						

							

							1 unidad


						

							

							160


						

							

							19


						

							

							2


						

							

							6


						

					


					

							

							Arepa de yuca


						

							

							1 unidad


						

							

							85


						

							

							15


						

							

							10


						

							

							10


						

					


					

							

							Arequipe


						

							

							1 cucharada


						

							

							80


						

							

							2


						

							

							6


						

							

							6


						

					


					

							

							Aros de cebolla fritos


						

							

							1 porción


						

							

							200


						

							

							3


						

							

							9


						

							

							33


						

					


					

							

							Arroz a banda


						

							

							1 taza


						

							

							340


						

							

							NC


						

							

							8


						

							

							14


						

					


					

							

							Arroz a la marinera


						

							

							1 taza


						

							

							500


						

							

							NC


						

							

							23


						

							

							25


						

					


					

							

							Arroz blanco (cocido)


						

							

							3 cucharadas


						

							

							113


						

							

							3


						

							

							0


						

							

							15


						

					


					

							

							Arroz blanco (crudo)


						

							

							1 taza


						

							

							345


						

							

							8


						

							

							1


						

							

							30


						

					


					

							

							Arroz chino


						

							

							3 cucharadas


						

							

							280


						

							

							9


						

							

							13


						

							

							15


						

					


					

							

							Arroz chino fideos (secos)


						

							

							½ taza


						

							

							215


						

							

							4


						

							

							0


						

							

							15


						

					


					

							

							Arroz con leche y caramelo


						

							

							½ taza


						

							

							155


						

							

							4


						

							

							3


						

							

							29


						

					


					

							

							Arroz con leche y vainilla


						

							

							½ taza


						

							

							142


						

							

							4


						

							

							3


						

							

							26


						

					


					

							

							Arroz con pollo


						

							

							1 taza


						

							

							405


						

							

							20


						

							

							16


						

							

							22


						

					


					

							

							Arroz integral (cocido)


						

							

							3 cucharadas


						

							

							113


						

							

							3


						

							

							0


						

							

							15


						

					


					

							

							Arroz integral (crudo)


						

							

							1 taza


						

							

							354


						

							

							9


						

							

							2


						

							

							30


						

					


					

							

							Arroz pilaf


						

							

							1 taza


						

							

							400


						

							

							NC


						

							

							11


						

							

							30


						

					


					

							

							Arroz sushi (cocido)


						

							

							1 taza


						

							

							380


						

							

							NC


						

							

							3


						

							

							30


						

					


					

							

							Arveja entera


						

							

							½ taza


						

							

							271


						

							

							23,2


						

							

							1,4


						

							

							21


						

					


					

							

							Arveja picada


						

							

							½ taza


						

							

							271


						

							

							23,2


						

							

							1,4


						

							

							21


						

					


					

							

							Arvejas cocidas


						

							

							1 plato


						

							

							113


						

							

							3


						

							

							0


						

							

							12


						

					


					

							

							Arvejas lata


						

							

							1 lata


						

							

							67


						

							

							5


						

							

							0


						

							

							7


						

					


					

							

							Atún ahumado


						

							

							1 lata pequeña


						

							

							83


						

							

							13


						

							

							9


						

							

							1


						

					


					

							

							Atún al ajillo


						

							

							1 lata pequeña


						

							

							15


						

							

							11


						

							

							2


						

							

							1


						

					


					

							

							Atún chile jalapeño


						

							

							1 lata pequeña


						

							

							25


						

							

							12


						

							

							3


						

							

							2


						

					


					

							

							Atún con maíz


						

							

							1 lata pequeña


						

							

							48


						

							

							14


						

							

							5


						

							

							3


						

					


					

							

							Atún con vegetales


						

							

							1 lata pequeña


						

							

							165


						

							

							12


						

							

							10


						

							

							3


						

					


					

							

							Atún en aceite


						

							

							1 lata pequeña


						

							

							110


						

							

							13


						

							

							6


						

							

							0


						

					


					

							

							Atún en agua


						

							

							1 lata pequeña


						

							

							6


						

							

							3


						

							

							5


						

							

							0


						

					


					

							

							Atún en escabeche


						

							

							1 lata pequeña


						

							

							70


						

							

							7


						

							

							8


						

							

							1


						

					


					

							

							Atún orégano


						

							

							1 lata pequeña


						

							

							29


						

							

							11


						

							

							3


						

							

							2


						

					


					

							

							Auyama


						

							

							½ taza


						

							

							15


						

							

							1


						

							

							1


						

							

							3


						

					


					

							

							Avellana


						

							

							1 unidad


						

							

							10


						

							

							1


						

							

							1


						

							

							1


						

					


					

							

							Avena (cocida)


						

							

							½ taza


						

							

							154


						

							

							6


						

							

							3


						

							

							10


						

					


					

							

							Avena en hojuelas (crudas)


						

							

							1 taza


						

							

							348


						

							

							10


						

							

							7


						

							

							21


						

					


					

							

							Azúcar blanca


						

							

							1 cucharada


						

							

							20


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							4


						

					


					

							

							Azúcar con miel


						

							

							1 cucharada


						

							

							15


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							4


						

					


					

							

							Azúcar integral


						

							

							1 cucharada


						

							

							15


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							4


						

					


					

							

							Azúcar morena


						

							

							1 cucharada


						

							

							15


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							4


						

					


					

							

							Bacalao a la Atlántida


						

							

							1 porción


						

							

							200


						

							

							46


						

							

							2


						

							

							0


						

					


					

							

							Bacardí


						

							

							1 vaso


						

							

							154


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							15


						

					


					

							

							Bagel (solo)


						

							

							1 unidad


						

							

							200


						

							

							6


						

							

							2


						

							

							25


						

					


					

							

							Bagel con huevo


						

							

							1 unidad


						

							

							210


						

							

							6


						

							

							2


						

							

							25


						

					


					

							

							Bagel con huevo y queso


						

							

							1 unidad


						

							

							480


						

							

							30


						

							

							12


						

							

							25


						

					


					

							

							Bagel con huevo y tocineta


						

							

							1 unidad


						

							

							275


						

							

							31


						

							

							11


						

							

							25


						

					


					

							

							Baklawa (dulce árabe)


						

							

							1 unidad


						

							

							190


						

							

							3


						

							

							11


						

							

							10


						

					


					

							

							Banana split


						

							

							1 unidad


						

							

							157


						

							

							1


						

							

							15


						

							

							91


						

					


					

							

							Barquilla de chocolate


						

							

							1 unidad


						

							

							143


						

							

							3


						

							

							3


						

							

							26


						

					


					

							

							Barquilla de vainilla


						

							

							1 unidad


						

							

							136


						

							

							8


						

							

							16


						

							

							22


						

					


					

							

							Barquilla twin (chocolates)


						

							

							1 unidad


						

							

							142


						

							

							4


						

							

							2


						

							

							27


						

					


					

							

							Barra de cereal canela dietético


						

							

							1 barra


						

							

							110


						

							

							3


						

							

							5


						

							

							7


						

					


					

							

							Barra de cereal con miel


						

							

							1 barra


						

							

							90


						

							

							2


						

							

							5


						

							

							5


						

					


					

							

							Barra de cereal mora dietético


						

							

							1 barra


						

							

							110


						

							

							3


						

							

							5


						

							

							7


						

					


					

							

							Barra de cereal Special K


						

							

							1 barra


						

							

							90


						

							

							2


						

							

							1


						

							

							6


						

					


					

							

							Barra Nutri banano y chocolate


						

							

							1 barra


						

							

							110


						

							

							2


						

							

							5


						

							

							4


						

					


					

							

							Barra Nutri castaña


						

							

							1 barra


						

							

							100


						

							

							2


						

							

							3


						

							

							5


						

					


					

							

							Barra Nutri de cereal con castañas


						

							

							1 barra


						

							

							100


						

							

							2


						

							

							3


						

							

							7


						

					


					

							

							Barra Nutri de cereal con chocolate


						

							

							1 barra


						

							

							110


						

							

							2


						

							

							5


						

							

							5


						

					


					

							

							Barra Nutri de cereal con ensalada de frutas


						

							

							1 barra


						

							

							90


						

							

							8


						

							

							1


						

							

							7


						

					


					

							

							Barra Nutri de cereal con frutas ligero


						

							

							1 barra


						

							

							80


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							7


						

					


					

							

							Barra Nutri ensalada de frutas


						

							

							1 barra


						

							

							90


						

							

							2


						

							

							1


						

							

							5


						

					


					

							

							Barra Nutri frutas


						

							

							1 barra


						

							

							80


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							5


						

					


					

							

							Base carne desmechada (sobre)


						

							

							1 sobre


						

							

							355


						

							

							11


						

							

							11


						

							

							16


						

					


					

							

							Base para caraota (fríjol negro)


						

							

							1 sobre


						

							

							280


						

							

							8


						

							

							10


						

							

							14


						

					


					

							

							Batata


						

							

							1 unidad


						

							

							108


						

							

							2


						

							

							0


						

							

							13


						

					


					

							

							Batata cocida


						

							

							1 unidad


						

							

							83


						

							

							2


						

							

							0


						

							

							9


						

					


					

							

							Bebida de chocolate dietética


						

							

							1 vaso


						

							

							113


						

							

							3


						

							

							1


						

							

							8


						

					


					

							

							Bebida de vainilla dietética


						

							

							1 vaso


						

							

							113


						

							

							3


						

							

							1


						

							

							8


						

					


					

							

							Berenjena


						

							

							1 unidad


						

							

							73


						

							

							3


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Berenjena grillé


						

							

							1 unidad


						

							

							83


						

							

							3


						

							

							3


						

							

							1


						

					


					

							

							Berro natural


						

							

							1 tallo pequeño


						

							

							4


						

							

							1


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Bio light fresa


						

							

							1 unidad de 150 ml


						

							

							100


						

							

							2


						

							

							3


						

							

							8


						

					


					

							

							Bio light líquido durazno


						

							

							1 unidad de 150 ml


						

							

							100


						

							

							2


						

							

							3


						

							

							8


						

					


					

							

							Bísquet


						

							

							1 unidad


						

							

							182


						

							

							4


						

							

							2


						

							

							29


						

					


					

							

							Bizcocho


						

							

							3 unidades


						

							

							20


						

							

							2


						

							

							3


						

							

							8


						

					


					

							

							Bizcocho de frutas


						

							

							1 unidad


						

							

							106


						

							

							2


						

							

							9


						

							

							10


						

					


					

							

							Bizcocho de mantequilla


						

							

							1 unidad


						

							

							82


						

							

							2


						

							

							5


						

							

							8


						

					


					

							

							Bizcocho inglés


						

							

							1 unidad


						

							

							82


						

							

							2


						

							

							5


						

							

							8


						

					


					

							

							Bizcochos Le Biscuit (galleta)


						

							

							3 unidades


						

							

							100


						

							

							1


						

							

							1


						

							

							8


						

					


					

							

							Blintze


						

							

							1 unidad


						

							

							120


						

							

							NC


						

							

							1


						

							

							10


						

					


					

							

							Bloody Mary


						

							

							1 vaso


						

							

							211


						

							

							1


						

							

							0


						

							

							15


						

					


					

							

							Bocadillo de guayaba


						

							

							1 unidad


						

							

							23


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							20


						

					


					

							

							Bollo de maíz (envuelto de mazorca)


						

							

							1 unidad


						

							

							125


						

							

							5


						

							

							1


						

							

							5


						

					


					

							

							Bollo pelón (envuelto de mazorca)


						

							

							1 unidad


						

							

							230


						

							

							10


						

							

							2


						

							

							8


						

					


					

							

							Boloña embutido


						

							

							1 pieza


						

							

							207


						

							

							16


						

							

							15


						

							

							0


						

					


					

							

							Bombón (Rochen)


						

							

							1 unidad


						

							

							73


						

							

							2


						

							

							8


						

							

							2


						

					


					

							

							Bombón Boston


						

							

							1 unidad


						

							

							50


						

							

							0


						

							

							6


						

							

							4


						

					


					

							

							Borscht bajo en grasa


						

							

							1 porción


						

							

							30


						

							

							NC


						

							

							1


						

							

							4


						

					


					

							

							Borscht sin crema


						

							

							1 porción


						

							

							85


						

							

							NC


						

							

							3


						

							

							5


						

					


					

							

							Bourbon


						

							

							1 vaso


						

							

							82


						

							

							0


						

							

							12


						

							

							0


						

					


					

							

							Brandy


						

							

							1 copa


						

							

							65


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							8


						

					


					

							

							Brocheta de carne


						

							

							1 pieza


						

							

							91


						

							

							19


						

							

							2


						

							

							0


						

					


					

							

							Brocheta de pollo


						

							

							1 pieza


						

							

							117


						

							

							27


						

							

							20


						

							

							0


						

					


					

							

							Brócoli (crudo)


						

							

							1 tallo


						

							

							68


						

							

							5


						

							

							0


						

							

							6


						

					


					

							

							Brócoli (gratinado)


						

							

							1 porción


						

							

							32


						

							

							3


						

							

							2


						

							

							7


						

					


					

							

							Brownies


						

							

							1 unidad


						

							

							378


						

							

							5


						

							

							21


						

							

							30


						

					


					

							

							Brownie con helado


						

							

							1 porción


						

							

							730


						

							

							NC


						

							

							43


						

							

							45


						

					


					

							

							Buffalo Wings (alitas de pollo picantes)


						

							

							2 unidades


						

							

							200


						

							

							13


						

							

							9


						

							

							2


						

					


					

							

							Buñuelo con pollo


						

							

							1 unidad


						

							

							225


						

							

							9


						

							

							14


						

							

							9


						

					


					

							

							Buñuelo con pollo apanado


						

							

							1 unidad


						

							

							430


						

							

							28


						

							

							21


						

							

							12


						

					


					

							

							Buñuelo de papa


						

							

							1 unidad


						

							

							130


						

							

							2


						

							

							5


						

							

							12


						

					


					

							

							Buñuelo de yuca


						

							

							1 unidad


						

							

							197


						

							

							4


						

							

							13


						

							

							9


						

					


					

							

							Burrito con carne y fríjoles


						

							

							1 unidad


						

							

							500


						

							

							74


						

							

							41


						

							

							22


						

					


					

							

							Burrito mexicano con carne


						

							

							1 unidad


						

							

							320


						

							

							56


						

							

							20


						

							

							18


						

					


					

							

							Burrito mexicano con pollo


						

							

							1 unidad


						

							

							320


						

							

							51


						

							

							13


						

							

							18


						

					


					

							

							Burrito vegetariano


						

							

							1 unidad


						

							

							300


						

							

							41


						

							

							31


						

							

							22


						

					


					

							

							Burrito vegetariano con fríjoles


						

							

							1 unidad


						

							

							480


						

							

							69


						

							

							33


						

							

							22


						

					


					

							

							Cacao con leche entera


						

							

							1 cucharada


						

							

							110


						

							

							2


						

							

							1


						

							

							10


						

					


					

							

							Cacao en polvo con azúcar


						

							

							1 cucharada


						

							

							162


						

							

							4


						

							

							5


						

							

							11


						

					


					

							

							Cachapa (arepa dulce) (de paquete) 


						

							

							1 unidad


						

							

							162


						

							

							9


						

							

							3


						

							

							13


						

					


					

							

							Cachapa (arepa dulce) (mezcla) 


						

							

							1 taza


						

							

							346


						

							

							6


						

							

							85


						

							

							25


						

					


					

							

							Cachapa (arepa dulce) al budare


						

							

							1 unidad


						

							

							34


						

							

							4


						

							

							1


						

							

							14


						

					


					

							

							Cachapa (arepa dulce) sin azúcar


						

							

							1 unidad


						

							

							80


						

							

							4


						

							

							1


						

							

							10


						

					


					

							

							Café capuchino


						

							

							1 taza


						

							

							82


						

							

							4


						

							

							4


						

							

							5


						

					


					

							

							Café con leche y helado


						

							

							1 taza


						

							

							150


						

							

							1


						

							

							7


						

							

							8


						

					


					

							

							Café con leche y vainilla


						

							

							1 taza


						

							

							235


						

							

							7


						

							

							9


						

							

							10


						

					


					

							

							Café frapuchino


						

							

							1 vaso


						

							

							190


						

							

							6


						

							

							3


						

							

							16


						

					


					

							

							Café frapuchino moca


						

							

							1 vaso


						

							

							230


						

							

							0


						

							

							3


						

							

							22


						

					


					

							

							Café instantáneo descremado


						

							

							1 taza


						

							

							2


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Café instantáneo normal


						

							

							1 taza


						

							

							2


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Café machiato


						

							

							1 taza


						

							

							15


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							1


						

					


					

							

							Café moca helado


						

							

							1 taza


						

							

							190


						

							

							1


						

							

							9


						

							

							12


						

					


					

							

							Café mocachino


						

							

							1 taza


						

							

							140


						

							

							2


						

							

							25


						

							

							7


						

					


					

							

							Café negro


						

							

							1 taza


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							0


						

					


					

							

							Café sabor a avellana (polvo)


						

							

							4 cucharaditas


						

							

							60


						

							

							1


						

							

							2


						

							

							12


						

					


					

							

							Café sabor a moca (polvo)


						

							

							4 cucharaditas


						

							

							100


						

							

							1


						

							

							2


						

							

							9


						

					


					

							

							Café sabor a vainilla (polvo)


						

							

							4 cucharaditas


						

							

							90


						

							

							1


						

							

							3


						

							

							10


						

					


					

							

							Caimito


						

							

							1 unidad


						

							

							72


						

							

							1


						

							

							2


						

							

							8


						

					


					

							

							Calabacín (zucchini)


						

							

							1 unidad


						

							

							9


						

							

							8


						

							

							1


						

							

							1


						

					


					

							

							Calamares


						

							

							3 unidades


						

							

							80


						

							

							16


						

							

							2


						

							

							0


						

					


					

							

							Caldo de legumbres


						

							

							1 taza


						

							

							30


						

							

							0


						

							

							0


						

							

							8


						

					


					

							

							Caldo de pollo


						

							

							1 taza


						

							

							80


						

							

							NC


						

							

							8


						

							

							0


						

					


					

							

							Caldo de pollo bajo en grasa


						

							

							1 taza


						

							

							25


						

							

							NC


						

							

							1


						

							

							0


						

					


					

							

							Caldo de pollo con fideos


						

							

							1 taza


						

							

							150


						

							

							NC


						

							

							9


						

							

							6


						

					


					

							

							Caldo de pollo con vegetales


						

							

							1 taza


						

							

							100


						

							

							NC


						

							

							8


						

							

							2


						

					


					

							

							Camarón


						

							

							1 unidad


						

							

							10


						

							

							16


						

							

							2


						

							

							0
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