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PROLOGO 

El ·prop6sito de esta tesis, estli fundado en el hecho­

de que la poblaci6n en general no estli conciente de una n~ 

trici6n adecuada, tanto por problemas culturales, de mala­

informaci6n y por publicidad mal orientada enfocada a las­

grandes masas. 

Es nuestro deber concientizar, procurando que ingie-­

ran alimentos nutritivos evitando la incorporaci6n a su -­

dieta de alimentos que son simplemente mlis fliciles de ad-­

quirir, preparar, más dulces o con un empaque vistoso. Di 

rigiéndolos hacia una dieta que sea id6nea para la salud y 

que sea de fácil adquisici6n. 

En esta tesis expondremos un pequeño estudio en la p~ 

blaci6n infantil de Xochimilco que esperamos sea de utili­

dad para evitar en un futuro, problemas nutricionales en -

la poblaci6n escolar en general. 
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DEFINICION Y GENERALIDADES 

DEFINICION: Nutrici6n es· la propiedad de los seres vivos, 

consistente en el·Aoble·proceso de asimilaci6n­

y desasimilaci6n que· tiene·n por objeto la con--

GENERALIDADES: ~:·~~:~~~~~~:.~:: ~·~~'~ ~, i:-~;--

Fisiol6gicamente {~·~~Jj~·i~-~·6'A 'sedes¿ribe .como el pr~ 
-·. ·: ,_. :.:<-;·~:~~:-. ~~::.::· .:: ~.~J.}·_~:~:;:~::~r'.~:(~::.:·:·'.'.~:~-2~(:::?~¿:~-:~.:')'~·'..-- .·. ~.< :.: ; ... _,~:-_.> .. -_ 

ceso de suministrár·/substañ:C:ias'fal·iJnenticiás. para mantener 
\ >:~-:: ; __ ·. · _-:;:. _;_; ;,:·~·:~:.:;~~~'.:i~t·:}:~~:~)~i~?.~~~:1::_~:~:'t~-1i~tí~}}~?:/~~~t'-~F'·~~~t~;~;~::~~~ -~.,~ '.~:;: _: ,~: · ----~,. .. ·. ·. 

al individuo 'vivo\• . .v.';•s'ano:';<'r.elac-ion·ádo:•,.•part icularmente con -

su estabfl i·a:i:tJ.;;g~;j~~r~r~~~¿;~~f:~~F~.~~~~'.tri~f' ·. · · . • 

... -·~-. I :~~ ':~,t~~:::v;;.~)2~:t,:}·· .. .. : .. ''· \\'ie'·~~jJ.~·~{i'C':;/\'. ; . ·. . . . . . 
Los aliment'?s<linc~l1yen.carbo~.i~r~tos y.grasas que pr~ 

~·~~~~:~~;~¡~f li~¡¡~~t~~t;~;~_:_;.••.:.;.f.:_i,r.i.~f~¡i;JE~_:_ .. :• .. i~:::::: 
" - • ,, < t~ '~~,7:,[ ~:~<.:.¡_~_;·,> ,::,<,-~~ "--~··.>/· ~-\_·:)::::~ ·} L" ;-, ~-';-;)~/, , ... , .. -.. .;-: 

º''º' ::::::.:~~Wii~:&~;~~;~~¡Í,~¡¡cg~~É~!~~~~,j~~~~~,~;;":::. 
el aliméritó''ó)!n"i.lt~}~f~ñto á¡;;¡jJ' ~~;'· c<i:b~·~~Ych~;'.~;:c,~()rci<:lnar - -

energía a{~-~g;~f~~~,:~1~ ·. i1u:tá.:~~~ ér~ ~~Rs~-~üfr~c;·~sr~ daño -
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de ninguna especie. El alcohol por ejemplo, puede propor--

cion~r energía, pero sus efectos secundarios son frecuente-

mente nocivos. La segunda característica de los alimentos-

consiste en que pueden ser utilizados para elevar la canti­

dad de protoplasma; esto tiene por resultado el crecimiento 

o provisi6n para el reemplazo del protoplasma usado en los-

procesos vitales. La tercera característica es la posibill 

dad de almacenamiento para ser utilizado como fuente de - -

aprovisionamiento, de la cual el organismo puede disponer -

en situaciones de emergencia. Así pues, un alimento, puede 

servir como fuente inmediata:::de energía, o ser temporalmen­

te almacenada par_a fii~tiros_ '.r~~qt1erímientos de energía o rep.!!_ 
raci6n. '~··<:·:~:~::·_·::. ::·1 ·,\~,:/i .,,, ·:,..c.:·, •. ,.-

·. ', ,-_ :;,';·:~:·~/;~ .. -; , ,-".';:~:~~~·:-·:·· 

;;·, ~~~~;~0;11It) : .. : .... ,_.e:··· -- ·-

de los alimentos la --

di et.a las substancias nutii-

ti vas, sino.quecd):Ja'~Úl~a-~tli:i~estas sUbstancias deben estar -

en equilibrio, .pói;·;e1a;·~~~6n d:bemos aprender a comer una -

alimentaci6n id.6nel;,;:~-l.l~·}si~n-Í:fic.¡0 • 11 comer sin excesos ni d!::_ 

ficiencias" •. Esta:_ibf;~i-~de. ¡;ÜTÍíén:t~rsé pretende un equili­

brio entre la di~t:,i'.~ef:·~i .. erite ~ \ng~6~orÍ'a y una· exagerada y 

desequil ibrad·~:';·:n;·: ';,ié:'.· ;:'.'.\:'·'S:~_;·_Y ;;~;~::. ·.··· 
~:> ;~~·;::~:~\> ;,:-~:- J_,:.; ~ .. ;·, ' :;;,<;:'·: ,-"-' 

En 16~ · esit~~~1"1'?i;i/c·íi'r~::~d~gt,~~/ c1' -~~5t'.i'fdt'ci ·~J~1~1la1-
de 1 a Nutf i{~¿;f ~;,ii·d'~~t~~7~t~~i-•;~i~]-~iéZ"n•:itrg·~~fsri···1~*;~fi;:T6n; me -

·y,'":>º,::.,. '\'· .. ¡, ;f ·,· 

x icana consGmfi. \Jri~;~<lici ta'iex~;e~L:i::z;·~2~7;Ji1';6{>( Jci(e:c::·~;1~~.n.1nc:n t.c, 

no equilib·;a.d~ y q8e ~o-2·i:ii:;;~ i;;~-;~·ei¿~.;:imié!'í{tos T1utfÍcionr1 



les básicos diarios; que traen como consecuencia trastornos 

de diversas Índoles en la poblaci6n suscepti~le, asl ~ene-­

mos que una deficiencia ntitricional 

cia daños, siendo 

ta~ trastornos en 

psico-pedag6gico en la 

del sistema central. 

En 

ci6n 



11. GRUPOS ALIMENTICIOS 

l. GRUPO DE CEREALES 

La palabra cereal proviene del nombre ro-

mana "CERES", de los granos 

maíz:. 

1or 
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ma de gluten. El gluten proporciona las propiedades físi-~ 

cas de la masa· har-inos'a'~·-· '.>: -
·.\\·: ·~·/ ::.::, {;~~ .. _:,~.:·~-,~:-· >·_:·=, ;~·,(.:~t~·:\~; ~·~~:·~:.~,~--·-: ~ <~ 1, :;:;:_~ ., ... ""« - ., ' 

;,._: .. -v.f.~;~--.',: ____ ,,:~y ... - ,- - .,_ ·''',.. 1 ',. -· '-1~ ... <-:;; ¡_:;,_:._ ' 

3° : 2 VéAPÁ'1iEXTERNA'>· Está 'form~·a.-g :go'-I; ce]_~ 

iosa,· vi~ami -~~~;g'.~~-!!~Etirif'.it~~l:~-~-~- (ccmio'.·é~/~I;o;~-g)/- :·' 
. ' - - . - . : .. _ '~'?/~-.:~:-,'_ - '' ·. 

La pfot;í~¿¡-~cÍ~1;,_Ji;~eJ1f!-es ~oJnpleta, .- pero ~cl~cl~~q\le_ es­

la parte ali .;~i~riá_3'ii.~~j:i~~~~s,ct">;~~~~- e~- prime"r 'i~,fia~~~?F es­

eli~iila'fJ}c):(f~'G1f'aritei1a etapa de 

grano. 

yentes 

mo 

la 

la 

la 

je 

nes y 

llos. 
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Otros usos que se les dan a los cereales es en la el~ 

boraci6n de pan, galletas, cerca1es precocidos, instantá- -

neos o listos para comer. Los cerea-les· O pan deben ser co.!!. 

sumidos simultáneamente con otros ~li~entos -~~~ contengan -

proteínas de mayor valor biol6gico, como: carne, leche, qu~ 

so o huevos. Una porci6n de alimentos de este grupo equiv~ 

le a una rebanada de pan, media taza de cereales cocidos, -

3/4 de taza de cereales secos (listos para comer),. 3galle­

tas o media taza de fideos (macarrones, spaghetti, etc.).- -

La recomendaci6n diaria es 

y una de cereales. 

Los alimentos 

cuencia se reemplazan con, 

cargados 

tortas. 

les y 

nadas 

<lucen 

GRUPO:· 

res, 

huevo 
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proteínas de alto valor, así como hierro, tiamina y niaci-­

na, asimismo contiene cantidades 

y los mine~a~es!n~césarios para ~a 

Dos •• ¡j kl'f'~~~id~~ d¿rias de 
~ ' ' , -r - ; ' : ' - : : . 

de la carné s6nCo:n:siderados 
---~ -,--

ta 

dad, 

se 

la 

ne 

les, 

es 

ne 

lesterol. 
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3. CARNES ROJAS. Este grupo incluye la de res. terne 

ra, cerdo, cordero y carnes varias o vísceras. Es un ali--

mento con alto contenido proteico que contiene cantidad va­

riable de grasa. 

Es llamada carne roja ya que la hemoglobina en los te­

jidos y m6sculos proporciona el color rosa o rojo de la car 

ne. 

la 

la 

vina 
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La yema contiene la mayor parte· de vitaminas y minera-

les El huevo care 

y 

bor. 

de 

verduras 

b!Srculos 

la raia de la gallin• 

ni su sa--
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Composici6n: Las verduras amarillas aportan vitamina A 

y las verduras verdes hierro y vitamina A, y todas ellas --

con fuentes excelentes de vitaminas y minerales. 

Las verduras pueden clasificarse seg6n la parte de la­

planta usada como alimento de la manera siguiente: 

l. Verduras foliáceas verdes. Como ejemplo tenemos a­

la lechuga, la escarola~ la cdl, la col china, y -

la de brucelas que 'SOn r.epresentativas de este gr_!! 

po. son fúehte·rié~~n'ininerales. vitaminas y cel_!! 

losa;;·!anlb'Íé&',ei~·~i11Cio y hierro. Entre las vita-

2. 

3. 

•,«~ .• "·' 

minas. sii;..,encuc'fitran incluidas la vitamina A, K y C; 

esta úit';im~;,;5_~ 1 encuentra en mayor cantidad en las­

hq.~ ás_:I~~~ri~s; __ ias hojas exterioi:es son más ricas­

erl. vtt~ffi'i~a~'.~¡\';c ~:l:lICi()'Y:h~ieno·que ·las· hÓj as blan­

caslic1·~~&~~1:to, por lo tanto entre·,m
1

~~ ~eÍ~ada y -

V~ rdE:! e S l¿t ':hoja.'. e S mayo.i": ,, S·····u·'·, .... ··.• ... V.··.'.',~ .. · ..••..•• , •. l.·.,c.'. .. O,',·.r.', !'nilt r idon a 1 • 
~ ' :·:_-;;_k~?;::·::~' 

· , .. _J.c'',. ··:·<-.~-·/;.«~-;,:;.·:, -: ',";'";....:d\·' 

Flor~s ·~()~estibles. Er.l:>f6c16Yf;i;~'c5·i:ifiéir y fror -

::~c~~:::::•:::::::.~~;~i{~~t~i!l~~fü~*~=:•: 
:~:~i:::n:: _.:~:-• ::J!I~rs'.~·t:~~,~-~;l~~-}f:jt:~~~i41~~:;t:~::~ 

.;;_·._:;;;_-.-,:,-.. --'..\Jt,"·;:7~ • ··_·-,'._'."o·\'::·.:_'_o'.\; - - •,-• ~~~:·_~ '•. 

': ---<~:_ .. ~:_•_·._,;· __ ' -: ._;_:-~_; -:'~\ :\::- ~-:':::i·~ ,-~,:· ;·,--'' 
." -- .. :<·-~-'..: 

lada.· 



4. 

s. 

6. 

11 

y lentejas. Las leguminosas m~.s • mad.uras, c'?ntie:nen 

proteínas.· incoillpletas,.y io'J"l. ~on1plem~.llti.d~:/f0Íláll: 

j~t-:f cf tt~·x~Jf ~:~~r~11It~~~tf~j~l!at? ;i~~.¡r--
ti8mína. - ·- .-., ~= c.:~;·.~~~~-~·~::- :~,</:~:~;;~i:L,:- ;:;:-<:<L 

Raíces · comes t i b 1 es ::·~ ;i~·,;,if-~·~;~:i.~.~.~~ ~€~~ :ii:~ ~~y:n ; ~as 
zanahorias, ·r;eniolas,~~·¡;f'J:\~~()'\7)r;~~pap~as•:· Las raíces -

"°''._,_;~·; .. ~-"'?~- .··-.·>~>-'.·"'"'··_'-~t;~:~; ~y-~~:·."/ -
amarillas son f\lente'/riéa·:en,·vÚainiria A;. cuanto m~ 

~-:. _t' ; ::;:··::'. -

·:::.se:ª:ur~:~ffMi~t~~1~r:~·t!i ::r::n::.r:e::r:::: 

son. b~ena :¡~~'~f~~\~i{~-~;·~;f~~{~~:'. .U:s .;~pas blancas -­

cC>~if~~~~ pÓ~~~_vitamina·'~l-áHJ':~~: :inuy '.b.I'a efe enco~ 
·~-· .,,• 

tTarla ·_;en :::_eS'te, grupo. _.,_.; · 

"-'-

TaUos~ou .yemas comestibles .u~Ín• i~).'~6'.:j~~'ei~~~spá~fágo 
', -: -_,_-~·'.;,,,~_ 

son ejemplos de este grupo,' contiÉln¡,iri.'iiíilii;;'rates y­

vitaminas en proporci6n a,l cC>i'.~~. ~iiJ~', ~·c;~o' oc~rre 
con las verduras foliáceas.:. • > ',\ ' ;:,;; ;;:: : í'.-, '"-·.·,-.) _\·.~~, s_'.'\~i ,: 

·:(~;,.-::;\:-~ .. ,._,- ;_ ·::·· : 

Frutos éomestibles. Los ej empfo~\ más i~i~~ble~ de -

esté grupo son 

eri íri tainina. e; 
- ;_'.";."~e-.,'.;:,_:• !'.!.-;;--:'.., __ ,_<e-·- e'---·~ '" .. -., - • ·". ~;·~--~·,-., 

.·ca1ab~,-~.:~:",g.~~.~~,~~~~~-ª~;-.j·;,~J;~~6~~~;~F~:fX~~i~ilf~· 
-- ' ._,,., .'--~~~ .. ~;;;~~;;:.:- :~ ---ry ~,( -.'-.';-}' _., '• ·-:·- - • • •. ,, 

1. Bulbos.cóme 5'1::ibies •. ,· i:lr~"6."f7'i~;C>i'frrit~--;I~~:~s1:e grl± 

po e~ l:~> c~b~1i~ ric·~'\;ni"v:i1:al1l:i~a e,' t:'ainbi~n en es 

te grupo el poro y el ajo. 
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FRUTAS 

Composici6n: Las frutas aportan energía por su conteni 

do de carbohidratos, vitaminas, minerales y celulosa. Con-

tienen muy poca proteína y pr6cticamente no incluyen grasas 

excepto los aguacates y aceitunas que contienen bastante --

grasa. El valor cal6rico de la fruta fresca y seca recons-

tituída es bastante bajo. 

Las frutas secas, naturales y enlatadas o congel~da~ -

con azúcar tienen m·~-~t= cá1~_0i~'íS~i; .5·e-g=dri··'~:.-fo'·~·;_ ';ii[g;~-~~~~'i~ii·f:~~ ~,-e·m~ ----
pleados en. su_ ·elaborac i?n ~ 

,, . ;;~~. _, . - ·-.~-o· 

. .. , ·.:r' {-§~<~ ·:·/> ::< .. '::-:/< •\,_·;~: :~- -~;:.<>i:·<· 

- ~'-=' .. , .:-~-· i-.: ---.· . = r.· º•- :':1 ·-- - ' ~(::n-:~ ;.·::{· :;'.~-~-~ ~;:/,,,;: :~{<.:~>- >:-.::.:>_,-~> , - --~ .. -~:i.~-;,:. · ,-.•.•.• .. ::, .. t·;··.~: .. ·~····:· •.. ;··.~.·._ ... ·_ . 
. ;',;/.-~.--:: ~'/:>;.,-: 

Todas las frutas :fi~~c~~:-'26ri'~~j_;i{~J1:v'.it~~{n~· C 'siendo -

los miembros más ricos ~ri ej{~.:·iq~i'.c!(i:'icos\.p_or ejemplo -­

una naranja aporta la raci6~ ~~¿~~{;i,~ aL d.ía, !.as fresas­

y el mel6n son fuentes sat:f~:f~cti:>.;;Ías; las manzanas y el d_!! 

razno son fuentes median<l''~d*,{~qi:iEiiil'~~~;~i'\.Jt~s contienen canti­

dades variables de vit~mi~~-;~·;~-i,:~:~~ii.::':tf.iá·Í;¡;ente las frutas --

::: r ~:: •: r: ::: a:::.:' md~~~~t~{~~t~j~~~QL: .°~r:: 1 :: ~ :: :: t ::: 
::~:::s i:::::::t::<:~:~ti§i2Jf:i:,~t:~,'i~~~~1.::u::::::n e:o:::::r::: 

tidad en frutas ;e¿·~~ ~1{.'{~~if;.,~tJ~R;6{{Úcio, pero liste no­

se encuentra en) l~''riifs~·~j·p'~;~~Ór'2\i~6:ef1; lo_s c.ítricos. Mú~has 
frutas contienen' c~nt;id.fidcs ~~~i11~ies ele sodio, .. magnesio y­

potasio. 
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Cuatro o más alimentos del grupo de los vegetales de--

ben ser consumidas diariamente, de acuerdo con las prefere~ 

cias personales; cuando las necesidades cal6ricas son redu-

cidas se pueden reemplazar todos aquellos vegetales ricos -

en harinas como la papa, la yuca y el camote por vegetales­

que contienen principalmente agua y fibra como la lechuga -

que son bajos en calorías pero satisfacen el apetito y son­

fuente suficiente de minerales y vitaminas. 

GRUPO: 

El empleo de la• leche dé v~:;:~i~se :i-e~~~,t,a ,~'.: i'~.;~htigüe­
dad; en la biblia se menciona 

pruebas que en la 

maban leche, quesoy 

años, descubierto en. 

Xl.II,, 

· :·: · r: ,·- ,,, , · . .:- ,;.s;.:,.~ :~:..._,_~,-;~"'·:;',..;--.·"~· ~ . · · .:i·1~{2\t:~· .; ~+I}~;:.-' ::;_:·; ; 

::: ~=:;::ili~f ~1~f !IJtt!~M~i~;1~~rl!f ~~~if f :~ 
tres años. pues .'nq _h-~b{a,~iecll~ q~~ ~~µ,¡;'~gi¿ye~·~ '~; Ú1'leche'. ma 

terna. tos conqu:istad~~es·españoles trajeronganadó a Amé:.. 
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rica. pero las razas más comunes provienen de Europa duran-

te el siglo XVII. 

El grupo de los lácteos está compuesto por varios ali-

mentes principalmente la leche, mantequilla. queso. crema;­

el uso moderado de estos alimentos puede proveer de un por­

centaje de energía suficiente así como los requerimientos -

diarios de calcio o por lo menos Jos terceras partes de ~s­

te. Contribuyen igualmente a proveer de proteínas de alta­

calidad, de riboflavina y de vitamina A. 

+ Com¡;josici6n de la leche.- La leche es una emulsi6n -
' ' .... · ' ~ ' ' 

liquida de éolor,blarico .amarillenta que contiene proteínas -

de alta calidad. (~n esi:>'ecial ca'seina)' grasa (crema)' carb~ 
hidratos: c!~c~o~a)\ Ínin~rales' (calcio y f6sforo)' vitaminas 

(riboflav,i11li~]~t~C:~~:\1'.X vit,amin~ A) y cuando es enriquecida 

cent iene.•cvÍ.:{~~·0~1fi·~~~~·~~.f~;;com~osic i6n ·va ria con I a raza del 

ganado, ¡:,¡•g:¡~·~~f·~;'2I'.~rid~'d:¿1: <lfi6 y la alimentaci6n del animal. 
-.:'~o:,~- ,,. • ·~·,· - '• 

.";-·.:,--,.~;-,. :,/:·:::·.~·::;'~.:-:· -- - ·.~::· ·" »~., .. -~ :/:_,,, .. 

organ:::}~~~i~~i~~~í~¡ir!i~!4~~f:i,~É:.,:·:::~::::. ·::~ 
ingerida.:·. diarJ:amen.te•,en•·::Tas·•··s·J:gu.ientes·•proporciones: 

. -'/::i ·::':':"'°•" .,, .. •.:· '<•.:;' , .. ,l'·",·:-__ :'::_,_:\~~;.:~{: :- ·'''"LJ:· .. :~:;~~-;~.~(~_'. -.: .. ---;;,\: ~·--: /,:,· .'· ·. ·. " :_, 

' ,_.-._ ~;~"":_·} }·,,~·-~= :t!~it ;: ~-_\:' ;·,.- .~~:_;:~/_; <-·:-~~:~ '/.~ -' ,_,_ '."! ::_ ~" .-

3.: 4. T~ za!5:~.1ii:d,:fá ::?~.: .;'.:~;:-,;; ;·;;~'~.~~)"~~{~;;;,;,.t!(!~:i>1"1~a+ia. 
4 - 6. T;iz~s;~~1~·;;d{~ ···~:~:~j'~~~t·;,~,~;~'r~~~~K~;~2'~~~;c~~;i¿ Ec,"~~ .. ': ·· .. · 
z TaÚs 'atL'~í.~ -"''"-''"-~:~ ~ri 11'a~ltp~i~. 1a11a~rios · 

,-, : -_:,-.'.:-...; ~ ::.~'·::?_'.,::•;\·;·-~~~;·,;--=-o.;-';, ,~'.{,,_i:o._-~~.:,Ii-;'._"T;-= , '-=:::,_...¿''O..:-;.:_;, • •;_ • '.' ' 

6 Tazas .. a1,'di? -------- .en·enil:>áraZada~ 9,iáé:i.i'.mtes. 



pueden ser 

evaporada, 

proteína de 

15 

cremas y mantequilla -

líquida, en polvo, 



111. PRINCIPALES COMPONENTES DE LOS ALIMENTOS 

AGUA 

Después del oxígeno es la sustancia más importante para 

la vida. 

El agua se n~cEl~~ffi~d~;f~E~~~~, 01:~_!v~di q~~ los~ltmentcis, 
pues una persona p1.Jed~;\;f~iI':·5~niána'S s:i.ri C:ó'mer, ~;ei-P -rió p~e­
de hacerlo sin tomar agua. · 'La. deslÍidrataci6n (pérdida de_ -­

agua) matar& con m4s ra~i~ez ·que la inanici6n. 

-El agua es el componente esencial de la• 
' 

secreciones corporales y de toda 

Más o menos dos tercios del 

agua. En varones el 60% 

El agua 

cos, 

sorci6n 

po. Se 

los 
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Es esencial en la regulaci6n de la temperatura corporal. 

El sudor durante el clima caliente y en las fiebres, conser-

va híimeda la 

El agua es indispensable para la d~gesti6n¡ pues el des 
-. . ~ ,.-- - -.- ·. ~ .-·· 

doblamiento de carbohidratos, prOteínas:·.·/<grasas necesitan 1 

molécula de agua por cada Z molécul~s' áé:c~;i6car o de amir.;o-­

~cidos separados. 

Y juega 

como es: la 

substancias 

Y en 

peso 

agua 

ria y 

mia, 

cibe por 

tienen gran 



por 

no y 

lo. Verduras frescas -------- 90' 

2o. Leche entera ----~~------ 871 

36: 

4o. 

morragias, 

18 
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de líquidos corporales. 

El cori~.4in~~t'cci¿Üo :de 'l~ll~i~~~·i de ,ún T~c~án~~/eqÜi~á}e. al 
', ·,,, "\--

ª 15% de" su'.:-\:,'eso corporál •. mi.entras. que' ·1a "de. un.· adulto ,.. 

de'
. ·2· ·.ª·' ~.··.,;4·.;·~·.··d:e'.'. · · · · c'o.·r·.·P···o· "r'.a/.·l/;.:; .. •.'.· ... ··.·';~ , •· '.'•~,.~<:} ·»<!; •t ' 

· . 11__ _ -.-.:~u_·:p_~·:s~·-:· . ·_ .... - _;;_ < - - -·-.·;J·:-· "··:. 

10 

es 

B) CARBOHIDRATO.S 

Los caz':bohidratl:>s.constituyen la ftiente má!:! ~tnpo:r-tante­

de energía para 1~ pt:lbla~i6n ~n espe~ial. en .forma d~ granos 
' _· .: ·,·,:· ": -- .· :-. _, .. - ; ~ ,. . - : . .· . . . . . ;. ; : .. 

de cereáie~ ;)r•'ttibé~culos; son la forma combustible· más. bara­

ta y. de ·fáJ.f:t-:·cii~~~~tJ6~; al mismo ti~mpo'·qué cubren i~s nec~ 
. •' ~·<it·0-, ·' ... ' " ··, :\•'" 

:::·:::.;:~f ~~~ti~~~~,i~~;~~!1,.~::~~~J1~1Í[ ~:ti:~·::.:::=:: 
do· · • ~"' L • · / ' ·· · :.. \. • :I:YD'. f .:. < ·· 

"· .• --,,t.:_:.,:; ;:~;:·'.·_2,,;;:~~::-.. c <f.:.i_- i,\- ··,·1 .. '""::-'·'::~ ·:c-:::~-:;,;:r_::.L~\.-'2:. _:' · 

y oxígeno y son -­

y bi6xido 

mayor compl~ 

Los 

'.:,~;':'.·,:.~;· .. ;·::•!,~»:~:-~ ~\~·e'.•' ·>>:;.~;:, ::/ ,.,!,; l 

-,:~_-,,:'.~~:~~~~)~,~~2¡~-~~~-'-~~:·~;t ~~;.;~~·--~· ~::~'.)/·_-, .''_:·;''•' . ·' ... ' 
-- .1<-,:-:·'-·" ,_:'·n· ::~ rr. ,;; , ~~~&A~~*~;:~~<"'-·-·-:~~·=;=-·_.~'.-_(o:·;~-·-.-o::, "- .~---

ca rb¿ll'Íd~~'i·¿~'/~~: ... C::1a:i!úican po~~ s'i.t,'2o~pl.éj i.d~d' en: 
. . -,_-,,~:, .. , __ ;._Y:_:~~~:·~;,:·.~:~:-'.·.:/_{~;;,;'~ '..~~'=--o:c'~;"'""'"·L;:o.;.,<· :~~L>: __ · ~T ,; i-. -~- - -:::¡, -"~-

Méirio sa'Cií Ü d b0s':" Sc)h.élfis~;i.tnicialii:is más séri2:i.~iiás 'de A) 
- -- '- ~.- - -- .;- . ·_ . : -'~· ·_·_. - __ .. ,. ',_ ': ' .> '_. .. .'. ·,- . ·., ·' .. -·; .:"; 

·acuerdo con los carbonos que contiene, los de mayor 
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importancia· ·son ·las he.xosas como la glucosa o dex-­

tro~a, fruct:6!;;li )';galactosa; nó necesitan de la di-

g~s·t~p.n )'A'q'tJf;del, intestino son rápidamente 

bá;~ ~¡~'.{'~;+·~·i';:l~rrente sanguíneo. 

absor-

La>glUcosa abunda en frutas y verduras, la fruct.osa 

es propia de las frutas, la galactosa no aparece li 

bre, se obtiene por hidr6lisis de un disac,rido ~ -

(lactosa). 

B) Disac,ridos; Son azúcares que contienen dos unida--

C) 

. des de he'X:C>5a!5.•'.Eomo :ejefoplo tenemos la sacarosa- -

. Caz§i;:~:~:~;~~~~st~?,~·;·~t~~,W{~:.~;~{f~;ú~ar de ma1 ta) y lacto 
s~,_:;· (az~.c~r·.~~~eJ;:,~ª·:~:;~.l~c.he .• ~-io· •• • .·-

,.~ - ."·~,; ·.:"~~:<- '..~I{~~;~\~!;1.~~:)·~: 
- ;:~·'---''" .~.;,·:.-y.~· ---, ~_::\</..:<.:··.'..>' - . \ 

Poii·s~C::~'r' éi:o'ifo de. a imacenainicnto mil s -

es1:e -

la· ce­

puede­

y de 

~tanto son menos solu- -

. bl.er·!.~.J~iE<:~f~~~~~·~:w~i.1~(;·~z~'i.···· ···· 
: ;,•·, ' '"' , •) ·~ ~ ;;;;;;: ~i 

FUENTES VEGÉTALÉS~;6~"~;2~RBOt~ri~ToS; :· 
. .>:-<:: ·.:_,_.··:':{;--_~'·" .'., .. ~A~~,,~~·~ .:~:\<{j.;:·s:~;: ,, .. ~., .. _ "':')\.~ .. 

princ~p:fi .fúe'~·f:•;.i~e2¿;'~~~~~cl~a.i:os .s~ ericuent:IJl en - -La 

los cereafe5'Eom'6' ~tI'~frbcz~:?'t't"i'gci·~ 'ma'íi';.~avena~<C:cbada y ce~ 
teno. Las frutas ~Ón fuente '~~1n~~ :~·~~c~ntrada de, ca~·hohiclr1'1 
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tos siendo la más alta' concentraci6n la del plátano; las fru­

tas secas comd el dátil, -~l higo, .ciruela pasa, contienen el 

70% por la'poda: h¿~eda;d~ ··La:~ verduras pueden contener. del 3 

al 35%de ca~bohidfa:1:~~ en.for~á de almid6n y celulosa: aun-­

que generalmente por el gran volumen de agua que corttienen -
\_' ___ :.· 

no son considerados de gránvalor cal6rico. 

FUENTES ANIMALES;I!~/CAR~bHIDAATÓS: 
': .. :,i\.:/: . •,··.,.~-i: ,-;-

Los alim~~~~~;:·'.~t{~~~.~~~f~~-j~~~1~-,~~1111t1?:ªve~;T/~1<y~.sc~ 
do contienen·. muyi;poca"<can:tfdad,de:é:arbohidratos .en~forma de-

::u::•::• ~::)%if :~~1~{~f f f~í~~:~~~1:tt:r::::~~:r::.:ja~~·~ 
notable en fornía d~ g1~2·~g1~F?'i~'~(il'la~<ldo "almid6ii anim~.i''.. -

La leche posee alrededor~'d.e .5% de~éarbohid'I"_~t_():en forma·· de -
.~,,,~-. ~-;-'· 

lactosa. 

C) GRASAS O LIPIDOS 

Las grasas repr~_se;¡ta'ri 1 ¿n¡XE;~~~<~~ .e~~;k1a de reserva­

de los animales ,_.,son ,~¡;·f-~1ff~··;j_·~~'6iq~~{~'.,C::om~ l'os_2'ar~ohi- -

d ratos pa r<f lá's·:·I>:l~n\/~i¡;g;¿l;ii5 {:~·:~~~'s},_Li_'~~cin.,~'a'rl~~;'¡i.~ilida -
des en la·. di~1:a;Y'k,i'ci'rii~¡:·;d~¿~;;i~ •~'h1'~;,.~ri_~f:~~-fic6';:<~igJ;as son-

-0::-;;.-~"'"',,-:_,:·-·-~;'~:.;;~:0;,:,,:·-~~,~- - - : ___ ,i,~~::~~o~~--;!~~·~;_~·;.:~'..J -'-·" .· ·<'. :'.;.,y ·,.\; e 
portadora~. ú .JC:idps 1 ~·i-:~·~e~,.;~e.sfüs~.ª.1:-~s.L'~l,~i}~~:i~:~~:n~ ' 
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bles en agua, a semejanza de los carbohidratos están integr~ 

dos por carbono, hidr6geno y oxígeno pero 

rente por lq ~ual aumenta notablemente su ::1i~¡~~~~~i,~!I;" 
':'_' -:·- . - ' ' ' ·.·-~~~~- ,. ... ,_ .:;:; ¡•, r,-~·-r;,(-~.!~: .· ' 

Los· 1ípidos son solubles a solvente~ c'l)m~t~~t'.~~'t~~/'·áo-
-.-

roformo; alcohol, etc. 

les: 

principa._-

;.~ .. _:-: '-'t:_;- ": ,_ -. __ 

-ÚpTdos simples. c~rii~r-~~-ci~ri .;1;;i.,lfi5Jd~~ más abundan 

tes; ~r~~ai o 'ti:i:g'í'f~'í:;';fak!~~~¡~:-~-~ras (menos abundan~ 
l. 

.• ., / ' 1;-,•,; e ~ •• 

"< T;:•' " •<:.•' 

.tes); -····· .\i:¡;-:~\} :;; - · 

~::::::.:0~:fa;:J!~~¡f f ~f f i~~ir} :~: '::~:::::n q:: 
'" .· ",'.'. ~-~-º~}~;-~¡á~-fi\;~ik~~~ ".', i-;. >., ,·é.c,,;, . 

. :: ___ ·_.-_.:;._._· __ ,,:_:•---'-·:'--'.:--•,::.-:·--.-_::::_'. -:: '~.'.·_;t· ;-/· 'J--_·:J; '-~ ._·':.,·-~-Y~--~-~.'.•. · · · ·· . -· -. : º·. · 
'r }.ft~:·~~~'.) • • •::- ;'•, ', 

~~~~;~~~t~~&~:}f ~lt~1l~~iJJ,~3s¡~r,i!s~:;::::'' 
como- ;ald~hi~os gr~sc>s;·{ceto~·~si,-ªlcoholes ¡ aceites-

:::i~;~~~f rJ~f ¡~k~~~~í~!i~¡~~¡,; :uc . •on . produc; 

:~ ... ,,,k~-'.;-'"- ,~.:·.- ·-;o~· • ., :\~·:\''.~lI .... :.:. ·.·:-,:.. 
·-:; '\ -." ,.·;;_;_--,._":. ·~: "I' (¡ ~-, ·~ ;:>,,,:: :.;:.< .. :-.~ ··::·::. 

z. 

lactosa.: 

3. 

-,: <.:. ·::._:{,.:r··~ '.< ~'.~:;_·.:~:>·, -· --;-~:~~::_¡:, . -

FUENTES ANIMJ\L,ESn~~-;}~rrj~f\~:L-- c-r"· <---

do co~·.1:.:::~~~x:r0~~g~~~~J~f ~~!~~l~i~~j~~~~~:~~¡ ·~:,·:::: 
dio ambie,nte ;~;~ia gi'.:if~-~t~~s''(i{:ece's'es''i:ll.qui:~a',~)'-,_~~ría del -

1% al 12% aunque ~n a1gu!1a:; ~;p~c es el hÍg~~6 ~~ ri'~a fucn-
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te de aceit~ como el hígado de t~bur6n que constituye una -­
fuente instÍpl'lJ."~1?¡'(,;\d~~:y:itamina •.A y\]). 

' ----~;.\; ~ ~"-' 
. - '' ·,,;.--.~l-:~~10'.::.:·:··;, .. -- - -:·::_- --

t ido ~:e2:f-~~~~~~~,i~t~:~'l'~~~:~t:5~~i{~:~L}~~·:t,";;?tpiG~:~;!~•rª:: ~ 
'- . - ·- _;._ ----~_!_., 

::: :: :~'.d~i~~-1t~E~¿:;~ª.ii~d~1~~~{~:85,ª:es la 4e cerdo, ya 

FUENTES •. vEGETALl!s'iiii'C<:>RJ\sAS: 
·:;_. '.·;"_<:, ::::-.: :J·-'·" --.- ··'._ : .. . _·-, " :., 

- ,,_- __ ,; ·'-"'' :.:::,_ _:',:.]-~~;>' ;\_':- __ '.;~>-':::'. ;:·_:-_ ::~-~:>··:- :'<<>'···· .::_,:~~-::_; __ " ·.; }:\_;: . ·: ' ' 
Todas'.;l~i}gt~s·~·~P~~~~.~·~!~s::_~~~~t; .. ~.f~r'.~·~·g1;n ~'.~.~1iC>:~~~fon 

~~:e ~~chas Irdur:.,y frutas'. con t.ien'n,ffiellostL 1 % ~de grasa 

--<~-:.' -:~:>~;·.~;:-~'.-rY ·-,~· 

ma~~~ ,_: 

sis te· 

terístÚa~.-~cÍeC:uad.as para la prepa;~di6~? c.l~\i~:i:::i~.~~f~s . 

. --.:·"" 

D) PROTEINAS 

Al igual que las grasas }' darJ'()~i~~aio~>esLá~::c:~p~es-­
tos por carbono hi~r6genb-y 6xíi~~~;;,:~·deniás'¿_~'~'i'{~iién nitr6-
geno y otrosc~lemén~;,;s.·c:o:~~, ~í~~z~A¿) i6;~~f~~'.;, ¿"~ces hie 
rro (hemóiiC> b foa) Y': ):Todo ;~ctifoxiT1i·;5ºeieritTieÍl'iianc en í a ·mol~ -
cul a pro te Íca) . 
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Las plantas sintetizan elementos.prote1nicos a partir -

de los nitratos y amoniaco del s~<=!lci quel.'itíetaniosvegeta-

les en descomposici6n. El agua y r~·JX~~l~~~y;,t~<~~r~ono pro-

porcionan el carbono, hidr6geno y· .ox1geno;:;I\~.ce.sar1os. 
n" •• - •-

Los animales dependen de esta s1nte~i·s·· vegetal; las pr~ 
·.- - - -·- ~ .. - ,,-;_-----~- -- - .-._._ - ·- -

te1nas están compuestas de ZZ o más. subs.tancias que contie--

nen nitr6geno llamados ~minoác_idos ·ÍoY:m~'rlíio- cadenas por unio 
'_-., __ --;· '~,·_ ·-·-> . 

nes pept1dicas. - -- -- :,· ___ ·:::·....c-· .r: 
Es· ;ecomeiid~bl,;~)ia •. ~.h.i~:~ti~#.~4K~E{'.1 de un gramo de pro­

teína .. poi:ki~:d~:::P~~'¿;'~;~~.d'~'H{.'if¿j_c,'h~s¡'·h6om~ndadas para nifios 

en creci~Í.~~t~- s.o~~-iiiat~T~sj:J.·~~:~i ~ue. en.mujeres embaraza­

das. 

FUENTES -ÁN iMALES~'(' VEGETALES DE PROTE:¡:NAS 

A) Gr.upo de lácteos. Son la caseína y c1actCl}itiÓmin~ 
que contienen una proporci6n ad~ciidc1~>.JJ,'~~{~~áci-­

-·::' : :.~ .- .-·~- -~ .; .. //~:;.:fl~~-~-~'.;_. 
dos. · ··:·;·u.•:·.·· ·· ;,.',1. ·· · ... :~:•· 

B) 

e . ·.J'.:,;"-,'. .-._ ··-
• - . ,, - <: . \ :.{~'~{)"'':-»¿::~:: '. '.l{',;;·' -·; '.~ -" 

Carnes!· aves ·y pes¿ ad6s .i}~'i-ilihT!:~·~c'J~'~··· ¿#Jt:enido pr~ 

~~~;~i}~}~~f ~1l~l~~Jlll~111i!t~t!;~~:~: 
pescados de 1Sa.ZOg, cÍe?pr8tcií.;;-ii{• Dei11:-r'l:>~delas­

carnes variadris, como el jam6n, ~ísceras~ pat6, sal 



C) 

D) 
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chichas, etc., contienen de 11 a .17 g. de proteína-

P º ~J<:<l (la . i 90 & J~;J :~ ~~ff ;~~,~~Y,~1~ ·~ .. ~~.?·;·,;: .• ~·~ .. 'r.':'.~.·;.:·.::.1 .. t.-.. ;f ,~¿5¡:;;: ;;;f j~ te i 
náS-.~'::.\ .. .,., _":· .. - ··r· ___ ~--.~"':."-:.:. .,. 

-,~ -_·-~,~:~~;-
_. .. -,,~ ·,,.·,:::_;,_, 

-·~~~~¿J.;~¿~'~:'ft~~·~i'~~~~~fy~Y~'.~~j{~,"~d~-~f~;~j1~~:~~~·~t¿~~a6 s·-

º ~.2ú~, ~·~:;i'i~:"ii~ 1 "{ {4%'-·!¡;e:.fot:i.eñ'en'blíif~:;C:Briéenfra 
cf6ri:;ae;:'ún'o '¿,,::~lls airiii'io~¿icl.6~ .es~,h~i'ái~;~·~:.·~:iozc:on-::­
fr'itiuyeñ·~~ forma imp~rt~nf:~· ei ~i>;j~ii~}Y~6i.~'1hi~~. 

-.· • .Y.. . . . ,', , . . -- ·~_\; ,>:::_ 

.! •.• ·_:··!:~~: ~;-~~-:>:~-~-- . :.~-- . 
·,,; .· .:~,:~;.',J/ --· 

E) VITAMIN1~ 
:-:; ,, _ _,,, - ·.:~::~ .. , 

.,,~;l."':_?::; <". .('.~:-.;::_;:i~'\-: ~--,e·'·: 

~~~~:j:i!tl~.jl"!P.illl.•• .. ;.¡, •.. :.:.li~líij~l~.·.~······f .. :.•:_.:·;':·'.'¡···~'~.¡.:.:1 ..••.. -.: .. _i· .. if tl~~itr 
. \~~~)::,;;~·i~fr-:['~, · . _ :::{:,~),:~~;~;\.:,~ s·.;··: .,'. 

, 
0i-. ·:,,;:k ... '.:·";·> .~_,., .. , .... ""' ._., ., -_., _ . :,, 1 "":;,~~:_.;_:;r:.::;.-,;·;.;,; ·,.<:~~~--·;;·-c.:.,:-;:. ~~/ , :: ·-:-: -_:;< ~· ~-=::.·~:.~'.~~ 

dad s ::i~~~~.:.·••·.~1'.~.i.-.~.~.~.1~.~i.';~·'···~.·~·'·\'.'~.i~~:.'•~~.!~ii~i:~:~~~~.~~i~;~i~'~J~::::: 
·- • ' • · - • · 0~77~'-~"""".;'.0;::;i'-~'0 ~=:'._.--:• ---- --,r• _'_'._:,;·-~-- ~;_;;~¿;~:- • "· ·,, 

que esta. di~t~·:·se~.adécuad.Ü exi~tci;taririi{;aüá~ .eri'.la, 'ahsé:ir-

ci6n que l;m~.t~E!~'-'q-tiki~ar las~ '.'itaminas; de manera~ que .6cu- -

rren deficiencias. 
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Se ignoran.las funciones exactas de varias v:Ltaminas en 

el organismo;:;_~e~o>;B~den •hac~rse ci~rtas d~duccid~~~;a ~ar­
tir de los_ ~;f~~t~-~/~f:Í~i~~s causados po~: la car.en~i

0

¡¡:,~é . .iás 
'·::_';.~_; ,'.\,;'•~:. -·-·.·;·_,,-<• - _- __ ' .. - ><- .. - -. '. '.";•~-;~·':~.~: .. :'.' 

mismas.:-· - ·, ·_-.'.'.:',.::?' ·_;~. 

- -- . - ~ ,, - --

Las vitaminas_ originalmente fueron nombradas por una -1~ 

tra por ~u f~nci6n, ~orno ejemplo tenemos la vitamina B que -

tiene un ef~cto ~ontra el beri beri. Al encontrar la estruc 

tura química de distintas vitaminas se ha descubierto que 

tienen varias funciónes fisiol6g~cas; por eso se.le afiade el 

ti;rmino complejo' como en el caso del_ complejo vitamínico B, -

o vitamina B 12. .. ~ .. . j,. : ... ~.:. 

~ .::_; __ -~,;·:~<L:~-'. 
Es illlportani:e :ci~vidi:~. las vi {aminas.; en'. con -

base a su 

A) Vit~nii.riiis''L'i.í)osoiubles. Se encuentran .eri los a1imen­

tos:a56¿tfadas: -~on- lÍpidos, en este grupo se encuen--
;. - .. -'." ~ '. 

tran·:· 

A. 

D •. 

•E. 

l. 

2. 

3. 

4. ·v'1t~#.ríf~ K: · 

B) Vitaminas hldrosolubles. Eri cst~ grupo ~e encuentran: 
- -
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l. Complejo Vitamhico B 

2. 

E. VITAMINAS LIPOSOLUBLES 

' -
1. Vitamina A: Se encuentra en• ·la· naturaleza ·.en dife.., 

rentes formas' como esteres de ~~idos··;grasos ,;6:umuladós. en el 

hígado; ésta se puede reservar poi:'vi~ios años(en niñds 'no-
~··'''• _-, . . . -. . . . . . -

existe esta,· reserva:PC>!'.lp'cU.~l és JTl;~:s::cóm(in/enco!itrar. ··alte.:. 

raciones a nivel~;{uiif~.eií::,;i~iirit:-e:5·:que:~n ''¡i'(lü'flia,s"';~·cc:~~: "h~ 
--; -~> .r?:· >'~,_:'.fS~é{.~~ -.;.· · ·,::, '.~~:}~/_/- ·::/·-:: -· 

Los a~i 2 mg 

y se 

exacto entr'e .pri-

mera prodüc~' 
,. <'-~; :::i '~\· .~,;::~~:· ;o.:·:)f/o:· ·-~"~~~:. >·:~f:: ,,_ ,.-:-.·. ,,>:: 

2 . ~G~~·{J~·~Í'{~~~·~,~v~~~~~i.;~~~~~~{i~y!·~~~~~.~f ~.~~2;~~~~'~t~ ro 1-

como el calcif~f~:~-i6,.~~~~f~'~ir~¿~i,i;~p,~;ci~-~~~-·'%~\~~:ic-~~~f~·~ con el 

coles,terol. Tamo:iGn•(s~:x~;:;:cuioln'tfá.'i·eíi1'.fórriia' de.~.érgostercíl que 

reacciona al ~raJ~s i{ia! i~f s~'{¡¡;~}. 
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Esta vitamina interviene en la absorci6n del calcio y -

f6sforo a nivel del tracto gastrointestinal.que favorece la-

calcificaci6n del hueso y dientes; es alinacenada.en;el>higa­

obtiene en grandes.,pi-op~r 
e hígado de pee~~:(·! , .· .. ·..., 

do y es requerida en 0.02 mg. y se 

clones de la leche y sus derivados 

3. Vitamina E. Se le ha denominado a es1:a vi.dúíiina an-
. ,.-,-

tiestéril ya que ha curado a animales de laborato,Ú~E~c?.nt;ra~ 
dicha enfermedad. 

-·-,__-_-­
. - -- .,. -~ 

.. -.'····t·-~s~ . :~:~.--: 
-,"':;~;'~~:\_:/;'J ... 

La vitamina E realiza tres. funcione~, imp;&r:tii.ntes en el-

organismo que son: 
_;:~-,. ·-·•:,'.:'.';..,_, <:-·:·)?~'.;:·'._·, 

-._···-;>?:>~-- -. ·- ~)~ ,J::,-~-?-~/ :.':r.;-~:~~·~:;:. 
· .. ·,,,·-!:;:;:. ::0:,:l'.?-..... ~-~.:::··.:~;.;_~~)_::c·· ... 

1 • Agnrta sioo.xsi.·ndoan···.:.• tsea·t' 'uder,-.-.asd•·.-·~o'.'bs'.'s.~.-~~.~-.~v~·.·.·.~·c.t;:ªf .. m!f ~n;~~a·~.~e ..•.•. :.·A·~u.Jiiies' cómo ácidos 
•. ~- ¿ .· . y'~ii.dC> asc6rbico. 

: : ::t¡z,;~Jl~rr:~~i~i~ti~if '.,;~~:;.,;::,::;::;·~" 
.. -,- ',.i·:·.. -.'~·~·-/ :; :--~--.,~;''" .·<:j·\~~ y~<.',;, .- ~-< .';.·, c-

c le ic~s'.~ ·. ".·· •... . ', .. ';i' , . ·.•·.······.y··,' 
~·:;. . . " "'' __ ;{ 'e,-~-.-~:-:.· -_-

,, 

La vitamina.E s~;p~~·de_ ~~~~~~~~~ en el aceite •. y;i7,tal -

del germen d'e trigo, se~illa de Íilgod6n y grdllo 'd~>~~·;¿~. · 
---->,'.::.;--~>f.-·::: '"'>·-"·-·--

i/,,-_~\-;..o· 

mente en e~ hígado, en 

La vitamina K se en\::uent'r~}Jlii~cipai-:--
,,_,.-,·:., ,:.;.:.·. h:..:;-

lá leche. huevo. fruta:Si;Y,{i:IC:::éit'g ve-

4. Vitamina K. 

getales. esta vitá!Ilina puede se( sint€)Út~J~;:~'~;~ili~ti:"#;n~c;~t;·~ :.:. 

por la acci6n ··bacte~'ia~a~ci~ .1.ªc._Pª!"f€!-.-~!1,i::~rj§f:,;{,~-~ii~~i_ry~6-~1:.Í.no, 
de modo que e; cú¿~~o· puede.' rei.::ibir~ürí:"apoi-te • ~ilTl)Jo:;t:'ahté •de -

esta vitamina por e~~' meca~is~o, 'a~~~~~ ,no• ~'~~ib~ J·j~ámina -
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ex6gena; no obstante, est~ fuente produce concentraciones in 

suficientes para:.la· buena.;absorci6n._, .. •. La vitamina K es bas--. '. '. -· ,,_,. ~·. ,,· :.· ·.·:' .. ., ,•. ~,~ .·".-. :·.-. .. ·- .:. ' : .. ' . '. . . . . . ._ : 

tan te estable 'por ser.'.i'ipi'.i.sol~bÍ~'·ya. c¡ue el agui~ ,:e1 calor' -

la humedad yel~:o~íg~~~ 'r{~'.1·g }d~:~i;J~~IL. 
··::->'.·: 

-- ""'" 
F. VITAMINAS HIDROSOLUBLES 

l. Vitamina C. La fund'6J!~J?'iincipa1 de .esta vitamina-

es mantener normales las s~bstcinC::'i~~· lii'~ei:~~Íul~r~~ en· todo-

~::::'.::~::~. ::~r::;~!~~-f~~~~3~!~~r~~~~1~~~i~i;t;~~(:"::: 
.... ,, .. ~< :.;::;.,r. f e,áj;~ek,,, ~t,i,;;.:c;;:':~~Yf'"~:~;tft,{~·~i.;1i~ ~~7\'~.1 ·.• '" ..... 

~~:::;j~~¡'!i!!~1!{1;~!~ll~!f !f~~:~:tfif ¡¡¡ti~ 
agua Y no se almacena en el organi;~·0 ;":,'' :'.• ;:; :~c:\fj;~'}i:~\::)o( , 

·,· .... , , : :.:1 e; :i:: '",\''.,:·,,, ,, j.·,:;~~:--
·- '-"'·~·.\· .. ~:-~1{~ ~:::; ,~<::--~:/ ·,_.·,_ ··::::. -\~~~::·-_,; ~-

2. Complejo vitamínico B. .Es't~ ~ru*,c)J ~:J'fii'.\'i~~;~~~~ p?r-

::: ::e:::.:· b ::::::::· .:::::::::;~~i~,~i,;t1iiij~~r~~i~~:¡;,~, 
porque casi siempre se encue~~rari _jüntas;'en.",~üh,,·n\i~~&~aliníén­

: .. °' ·_ -·'- _,_~·-~ '""--. ;:;;;_;_;~:-:{:;.:\~~~;;~· :;~..: L-;:,__;·.~,~,:¡:.o~::-i;;.;·~~7:· ·;.:::_::-:::-~;.::;~.:.~ 
to como por ej ernplo en el hÍg¡jdo;' l_~yacil,lta,~;_ a~~pz\;e~t5. 

+ Tiamina o vitamina Bl. Las fuent~i ptincipales de 
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tiamina se encuentran en la carne, cubierta externa de semi-

llas y otros; del h~mbre son .de 1 

a 2 mg •. · 

amarillo indispensahlep'ar:a;.el~~hombre; 
>:. ,.··>,·~,, -.'. ,'. ,. 

se presenta en• los,. n~ 

trimentos en, forma de:o;dosdcoen.zimas (l'MN y FAD) cúya·funci6n 

es asociarse. a '~nzi~é1s·~~PZ2rtiC::~s ~ara metabolizar 

dratos. gra~a~'.~: ¡:)'i-o,:te'.ín~s;·:::atí; como en la relaci6.n:. de 

reducci6l1. 
;:--., .-~:__~;.: ' . <.·-~i -,_~ . 

,--.--:~·'-~..:'·.·. '\-~':;-,·-~;~ -·~·-

(;. :<:: -. ~~'.-'? ··.\ :'.:~-· 

La ribofla\Í'{n'ii) ~~ '':en~~~~~Fa ,en/e1:h!~ad8,, , l'ev'adu]:'.á;s, • 

germen de . tri &4'.:i{iJ;¿Ji~;;j.~&~zy~:~~·\~y- '.~; ~~te·····'·-.·.·.ªs·.·.··.:,~~:·.·.~ed .. ~.;. se:·.·.: ... ·.~d1,l .. ;.:_,\a!~h.~.;o2).-.'.:mr.}g;::_.·./t~f ~e.st1 
b1 es. El re~~fef-.~é~;.~¡{~·~.~~~l~~~~?~Er~·~ii.L.~.;:. c.:.,.< ;Y; ,,,,,._;; e:: ·. ,·~' . 

- . ' , -.·>;-{,~ .. "·;'. . -:~·}:~:\¿~~<::: ):::::-::J< 

+ Ac 1
_..d·o·: .. • .... :~(;r~.;,;~C(,,'.éi;'~· ,•i;ij~U-····· ~.\ \'_·E··•1t.;.>h•;,,o':mi/b'..1._.e .. ' ...... ·.•· •· · "· ·. · · · 

n~cot~n~c~ 'o ~~~cin,~·· .• > <.·':.······ .•. ·.·•·· .•.•..•. ·.e:•~J1cjpa~ de~ •·· 
la-,'· 

reemplaza cori· 
. r:~--~,-:,".- --·"'¡;:;:;:: 

:::0::n::b:~1.:_n.~ .. _;.'.t.·.:.:.·.·!.1·.¡~~lt .. _;f ~W»~·i;~ .. ¡.w, '~ ·,,;,~;;~f ~.f~Z~;:J '~~:~¡2\{aQ>;~~ 
. . .. . :.1.v .. . . ..:_-... I'/·· ~·: '¡::.> ~·:_:· __ -:'.~,~/~)>(..::- --·' ·. 

-~-~-'.·='--·"· ·::«~::~;::; .-,/?-::i-:":' - -- ._;_;_-~:\:-~ '/...'' '"''.'.<'.·.:: ¿:•:<·1· -.~ ;-·- -,~·_y·:: .. :>:}_:·/ 

~;;: ~e;,;ha'~'.<lcÜ\6~¿.:~d·~ ~qué se.a . 
·'.."->'·.r,._ ~ ·.:·· •; ;· -··. 

indispensa~le p~~~{ el'•• ho~l:ÍI-e;; aunque ,'.intefíicn'ga , e~ 'el 'metab~ 
lismo de alguno;~ am.i¡{oácidos _que conti.~-n-~n ~azuf/e en sus mo-
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léculas; se encuentra en el hígado, riñ6n, levaduras, yema -
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4. Mantiene los potenciales de la membrana necesarios -
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de obtener en el organismo se requiere en una proporci6n de-

8 grs. en el niño, 

gesti6n de 3 

po: 

4. 

5. 



Las fuentes excelentes de f6sforo son: carnes, aves, 

pescados 

duetos 

cio 

que 

derina 

34 
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El hierro absorbido pasa a la médula 6sea para la hemo­

poyesis, a los tejidos para la oxidaci6n celular y al hfga-­

do, bazo y médula 6sea para reserva. 

Para prevenir la anemia se necesita una cantidad sufi-­

ciente de hierro en la dieta. Que es de 10 mg. diarios para 

hombres y de 15 mg. para mujeres (hasta SS años de edad en -

que debe de disminuir a 10 mg.), en el embarazo y la lactan­

cia aumenta 20 mg. 

A Z U F R E 

Se encuentra 

tina y pelo. 

esenciales. en 

6sea, en 

la parte 

pollo, 
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antagonista del calcio, en exceso inhibe la calcificaci6n -­

del hueso. 

El magnesio interviene en: 

l. En la irritabilidad neuromuscular. 

z. Activa varios sistemas enzimliticos ~~'i'ii.C:iC>:ll.~'d.~s' con-. 

el metabolismo intermedio de, :E6~;ibI-'~.~ 'drh~hidi~tós­
y protefoai;.-

.·-.. -

3. Tiene im¡:for:tailcia 

prote rí'la'sJY:>c'en; el 
•. -:, :t ·:~'. -~>,· f~:_··.'.-~· 

_•_,':: '>_ .. (;,~.,.· 

La de:fit'ieri2/a': de magnesio 

por irritab.i.ifa~a: nerviOsa y 

La 

300 mg~~c~i-;:Jt¡,~por adulto.·­

cia se nece;úa·400 mg~ y ios 

El 

sas, 

son: 

te 
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El sodio constituye 2%, el potasio 5~ y el cloro 5% de 

la concentraci6n total de minerales del organismo. 

El sodio y el cloro son los principales elementos extra 

celulares, mientras que el potasio es intracelular. 

Los tres elementos intervienen en funciones fis:i.o!6g~--

cas importantes: 

l. Conservaci6n de la. distr:i.bu.cÍ6n y equix·i~fio.ii9'J:ma-

2. 

3. 

4. 

-'.- -,__· ; ~-=-~- : 
:;:--: -, ' ~-~l-·~ les de agua. 

ConservaC:i611 d~Ú'e~~:f{¡¡,·;i~ :osm6tiC:o normal. 

Conse~vaci~; d~"~i;'~~~{'!i'{til:i<lY~2idob~·~ico~~~a1. 
cónserv.;Ci6ri/<liif;fii~GFi#it:·~~1_~ id ad ·~u~cuÚ~· n~rmai. 

;·-~:::/: ;<;,'~~-·-~/:Jr~'.L't~t:~~:~:, .· :.:;.(~~ -<· 1 , -

ingesti~~.~()l:;I~~'tl!Ü! cl()i-u:o .. ·.~.~ sodio.es':de. 7 a 15 

gr. al día (iri;:itiy~ apY:ó~./4oi ;tlC s~cl~o.y 60%. de\~ioro)~ 
_,-.__·,;--_ ·-····.·-,-'::._-:e,,,.:.•,"··,· 

La 

Es 

ta se ing{er'e';-,en; forma de 'sál~ -de'·'ll1</~;'~';_c~c\~,s~.:~i~~~;:~~:2'f;;¡i:'z~~"é~;;.>-·­
·-.· ¡ ·:J~·:·; ::·:~~·tE~:~~;XN::l~~~:i~\~;;J. :~--?.~~--:·': ~~):'.::~:~:.'.. :.: · 

;-.O'. : -·-1 . .. • - • ',,. . .• -

1eche :0 :r:::::::0

: .::: º: ~·:JZ~~~~j~¡¡~~"~B~ll!t!~;~~,:~i,~: 'ºº' -
.. ~.:... - .-·'.:';'.~.~ ;~· .. ~.:<.'..'.:;:'· ·. 

,se. ere.e que. basfa de i\o};a'~i~V~;'~f'.~~;;á~ po\asio, y ros en 

en ~Jch:~, ~Ti~~~~~·';;}JY '<'; ,,', :.;'; 
. ·:·:'· ·> ·;~: ;,{ o•:-:!r\:.~- ~'::\..(::~. ·; ; .. :;- :;··'· ·.· ;·i y:- .. 

->-_,;:;'. : .. -~_-_.·:··:: ,.· .. ·<-··.-._ '-;.·}'"~·;·• -. -«:_·-~-::'.\~t .... -", 
···~i;_::.'.; .. -·. r-::~:L~~· .. ··J.~.-'·--:-·-:·,_--.:--·: ... 

·-: ·::'"._. ;· <'.:-·:~·:+;__;_ ~~'-'--:~--~,~·-.-.. :·, 

,· . ·' ._ •. ,_ .. .. :-' 

" ---~·';":_,~-- ,__; -- .· ., - . 

El cobre ,es el componente.~dci la''eÍliimli t:i~osiTtasa~ que-
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participa en la formaci6n del pigmento melanina, y también -

facilita la síntesis del hierro en hemoglobina, y probable-­

mente tambi~n interviene con algunas otras enzimas de oxida­

ci6n y reducci6n del cuerpo. 

Existe 75 a 150 mg. de cobre en el cuerpo de .un adulto, 

presentando mayor concentraci6n en el hígado, rifiones, cora­

z6n, m~dula 6sea, y cerebro. 

. 
Los alimentos de alto contenido de este mineral ·son: hf 

gado. rifi6n. os tras. chocolates. nueces; leguminosas se.cas' -

cereales, frutas secas, carne de aves, crust6ceos, etc~, 

La raci6n diaria. para un adulto es de 2 ~ 5 ·a :s mg~ en 
lactantes y nifios es de O. S a O .1 mg. por Kg. de 'peso al cHa. 



IV., REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES GENERALES 

A. LACTANCIA 

cialmente 

cer 

der 

de 

se 

Del 

con 

cado. 

su 

na substancias 
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La leche materna se produce _posteriormente al calostro, 

después 

car que 

ble 

ridad 

·segu-
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Cuando la producci6n materna de.de.che e~ insuficiente -
,o'':·_,• ··~····,. ·.:.'-~'~- -,,~,; 

.·;···_·<\'.· ... :-. '_':_·.<·"·. ·-,._._- .:,:._.·.:·--~-~-- :'"···· __ ,_ ·:-¡·.,·-. ·';:·.·:: .... ·_"'..··-· 
len empiea:r;4;;cQ:rr.;;;;'.s~.sf~t:.l.l\ó,~i~.d,~f1~~~!~c .. t!~''.it.m~'f~~!~~ .• ;,1,~;2 
en ter a .d.e v.~~A.i~.i~~~At~~·t;:}~~"~~/s·i,;i~~-~1J;··02t ~L L;;~::~ 2' ·s:, ;: "T··· 

",~:.:,;·i:.\·t','; <'.~,, ·:_·~:.-:< ,• .. ~:¿:. ~:::'.'~ :·;.') .-','.7:::~::.'~\' :<~· ·::.:};. ~;'.',(.:.• ~~~·~:· : . >.; •.o ~· 

La pr6P:~~·~;i_·6ri de:n polv:o 

_por el 
ya que 

el que 

,. -~ _:;_::,:_'.< ~ - ;:_•~:;_'.-

de peso. Y,.! <re-"' 

::::::~,::~~:~.•.•t .. :_~.lu .. ~•.'.·.i.[_~.'~.·~~·P~.tl.tl.t.l~..;.~.~~ .. ~: .. ~.~.J!.~.~ .• ; .. ;:~.i~P~• .. t,l!.:.~,~l.~i~~i~i~~ ª que 1as . . . . . ;eleYado; 
:"1'.~.;~:-;: \.;:,_:'.~~- ·.· ,";··; -~-}-!-: ·\\~·)\-: ·;-~"';'_._. :>·.: ~_; '\:f:~;" '.>!¿ ;.-,_,'.«,. ;:.-::·; \'.;,:¡~y··-;., ·:·-·,,~ ·t: _,-,. - :">~: ~-/ 

E 5 ne ces aii~ ~:<lü;aI1te~',i~1~'§:pú~~·+;;~'~;'t r~';'?~esciis\·'.~~!\ricl a. 

proporcionaJJ~'{,:hi'fioéfÍ4G~~()';./~df~~i'ó~'~'i~s;:;·{~'~;·~:;sai;~sfacer· -
;·\~·~:~{;-: -;::-~;;,) <:;J'-'' .:-)-,:. .:J ~• 'L>;. ,::·.·:/-.. -'···">··,, ·:·º·~ ;' ...,.,_,.: ,,.~:J. > ··;·"-,.r=::.;- :.~ .. -

::, d:::·::::~¡i~jg~~!!ti,~,itl~~f ,¡t.'..:°1.~.~~~y~~~'.·;····· ~T~i,i~~:~;; ')'Sr -
,_,... • ''": ·'.~-'-·;: '"';;~_;,_··ú>· ... ~."i}.,;Y' . )?~~~:~);'.'.y;~:·<::···;.:,, 

Es c6'ny~~;l~e'~~~77~fr"¿:¡f'~ fü~'a;:.~~·earii'"fe'J'i'cc~'' a'.'·jféfin'ffi'{~'t~~r Ju - -
• \' -_;: ·r '"'' -·:;;_}- _,;;?·~,S:> :; ) « ;- ;". '· ;;,,':; .- " 

go s na tu ral_~~~~útl~J@:.E~c,~ ,1';P.~¡::o;fi~:~).):U'ii!q,~'J~-f1LeÍ11rE'.~~! t0i -
tercer mes ~e ~'{~~): Los jUgÓ~ ~oll :~~p~cYa1~~n~~ v~{i6;os; 
ya que prácticamellte son es~érHes y \on T'ica -f~ente .de lri ta 

minas. 
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Los lactantes 'se -benefician ·más cuando. son alimentados-
.·.,. ;, \''' ·; ',· .. , ' - ': .. ' .... ·' 

con regularidad; :no ()],~tan tef' ~Úo :no signifj_(:á: fijar, rígid!!_ 

mente -i~ te.~;t¡~~g~~~.;~Í~'~'-~:~;~1t1~~~:ft~~~§í.~'.~3r0~.~~E/i~~mE~~~~.~~;f¡:,~~~ii,~~~ 
tito del- bebé', porc .. eso' hoy'._ se permi t<=: :qlle el .. niño'_ est'i:Lb}ez'ca 
su ritmode3:i:i~~n.t'i~'i'6~;~ · -'~ '''.~'.;·,?s. -~;_::·~·/:i,.. ";··'"--···· 

. ····; ·,'.:~'::~,~_;.:~~it> .,-:-~.~~:, ~J}~''2~ S',~~~·)~/'~~7~:\- ::.~,-~-~~· 
:- -~~ ):.~;. ':~_,/~<·.- ~·, "~·~-'."'.~:~: , . r:).i -~~,~~ ~:;.·., ~~r);'; ::_.:'~~: ~:.c--;~·~_::;,,~--; '· ·':·-~:,,'.:~. -~ c;·:~~~~1J'..-;,:'._.!;·'. ;.:.;_··i~: :··::;·- : < ~<:._: 

tadaadpetEa:r;.:a:1~'.;.;;~b::e'.=b~.·.;·ª~·j··.t1iin~d!gerrr.1~~r.~1i.se"~c;.-h~re~-.~.·.;.'cr.}·ª~.:d; ·: .. :·tª·~.:.}t:~r~~ee~. Ps··~~ ... ,.r~ºi~;~~i;i~~~~!.i; 
e s~i;i··, •. ~.'..~ ... r:?>l{c>fas'~ al .• •'>'... '-};-':' .... --";'. ,~_ -~-::· ,· '"'•";-··;':<,"- ,· 

llegar a' los····do.s mcises sl1¿1e·'~orrnir";t~da'··1:aynac'1i¡;. J~·~~ti'éi ·_de 
,_ .. ,,.,_\;' .. r· ~\- .·_.., 

1-a última toma,, estableciéndose 'un 'orden de éi;nco ,;comidas' al 

dfa. 

B. ~ECESIDADES NUTRICIONALES EN EDAD PREESCOLAR 
(1 a 6 años) 

El niño de un año de edad C<:<ilienza un cambio rad.ié~L en 

su apetito e interés por los alimentos. Por···~j em~l'¡j·.~lslllin.t:. 
':_ :'.:· . ..::.-' 

ye en gran medj da el consumo lácteo, qué pOsterlornien:;~' au...: '­

menta de nuevo a1.fed~d·J~'. .• cie;'iós 2F6.·3. añ6'~'fg:~i·~J~·:'.~úiheú·it:os-
-: -,~-~:- _,:,' -- <·>~'.-.,.~:. :;,;-:-':_;,':.- ;:,--:J: 

no son tomados con ·Í~ ki~iti;-;'i;i~úi~iá'd. ;d.ci{li'.rit'~5;;~e}ifíi::iuso' fon 
rechazados en úri~,~~,~~~·¡~·~;¡~".~'._ í ?/p,' (Ói,"•;: .,,¡i~':•·:~·,,;; ,, • ?'. · 

,_, ;:~,·L-~" ~=:ó-=-=:'-i"="- {~:~~J~~~:-l~~ ... ;:_.-;"~:\> r,"_~,,_;__;·.~_. __ ;c:.z-.'.~-~ -~:~J~::/ - 1~:~:_ -.-}· •• :~.-~.-'..·.;_-.~.·.·.·,·.-~:.:{ : ~-~ 
' .. <·''f\:}·-;'.·,~-'~ .''-,·:--. -_-1,;;, ·:.~,;., ·-·~·,,. - ·:;:/.' ,;·\;~(~;·~·'> -· .~;,-7:• ---·{~· -

En est~ .•• i~~~-,,71;'.!l,e~u:e~~,.;~s_e,e~~f~zJ(á:~iÍltef.e~~f •. !,el,n•••··su.· .. ·m_c:_ 

dio ambien1:i;~_aKs~:~}diti~f·i~~),~~7~~~·;~§,~~~t:]~~~tif·:'~~1:·e:i~tex:: -
tura y trata'a.e: a~'{nlc;~t~t'.se•~p()'f'.:si •nli_:\Uo~i p()'-f: ~fant6 iechaza-

·:~" ,·. ,; ':--

el alimento C:.uando !;;e le dfreC:~ ~ri. l.ma cUch~ra •. 
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Para la madre sin experiencia puede ser causa de preocupa- -

ci6n después de observar el gran apetito del lactante la fal 

ta aparente de alimentaci6n del niño en su edad actual. 

Cuando el niño no come es necesario retirar la comida y no -

reprenderlo; es conveniente proporcionar alimentos llenos de 

color, fácilmente manejables procurando darles una presenta­

ci6n atractiva que estimule su apetito. 

El preescolar en esta edad ingerirá aproxim.adamente 1/2 

litro de leche diario, habrá de daTles fruta y vegetales ma--

chacados no colados, el niño comienza a tomar trocitos de --

alimentos como rebanadas de pan y de vez en cuando un trozo-

de frutas o verduras como manzanas y zanahoria crudas. Es -

importante en esta edad suprimir el biber6n y habrá iniciado 

la alimentaci6n por si mismo con una cuchara. 

Durante el segundo año de vida~ se añadirán más alimen­

tos s6lidos como frutas y verduras, picadas y no machacadas, 

ya que por la edad del niño suelen acarrear problemas gastr~ 

intestinales por falta de funci6n. Se substituirán los ali-

mentes colados por cereales; se le darán ya toda la variedad 

de carnes (magra, pescado, vísceras) y la yema de huevo se -

sustituye por huevti ~ritero. Hai ~ue evitar darle alimentos­

fritos, pastas y: pas!~)~_s. 
"',···,'. <> •• 

~;~_s!ca.edad, como son niños pe--

queños se evitará 'el ·café~- té- o ·ref.rescos que contengan ca--

feína. 
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Para el niño de 3 a 5 .años de edad, siguen siendo vale­

deras las bases dietéticas para los niños de 2 años, pero 

hay que acostumbrarlo poco a poco a la mayor parte de los 

alimentos de la dieta familiar, en este período el niño debe 

tener una alimentaci6n id6nea; debe ser variada en cada tiem 

po de comida, dando preferencia a los alimentos de origen -­

animal que se colocaran en un plato previamente cortados en­

forma de bocados pequeños para el ni-ñu; estos productos ani­

males proporcionan proteínas las cuales intervienen en la -­

formaci6n y reparaci6n de tejidos, además de proteger y ayu-

dar a combatir infecciones. 

El niño es quien decide la cantidad de alimento que de­

sea consumir, no se le debe obligar a comer, es preferible -

darle la comida menos abundante pero con mayor frecuencia. -

Por ejemplo a esta edad el niño prefiere comer con la mano -

verduras crudas como lechuga o zanahoria, y es una buena su­

gerencia dárselas entre comidas. 

También hay que suministrar de 500 a 700 ml. de leche -

diario, parte de este alimento se le puede dar en forma de -

sopas cremosas, flanes u otros postres. La leche tomada fu~ 

ra de una comida regular o el jugo de frutas y diversas ga-­

lletas pueden constituir un bocadillo ~dectiado, conviene no­

dar al niño, galletas, pasteles o dulces ?~lo~~ pe~~ si se -

les dan serán racionados en pequeñas prop~rciones·. 
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C. ETAPA ESCOLAR 

En la etapa escolar primaria; es cuando el niño suele -

desarrollar actividades intensas, empieza a convivir con ni­

ños de su misma edad, y le resulta difícil el poder desean--

sar como lo hacía anteriormente en casa cuando se sentía can 

sado. Deberá tomarse en cuenta en esta etapa de desarrollo, 

el gasto de energía que implica el asistir a una escuela; -­

los desayunos insuficientes o su ausencia por la excitaci6n-

y prisa de dejar el hogar para ir a la escuela y tener nue--

vas experiencias puede contribuir a la fatiga; para evitar -

lo anterior la madre deberá preparar el desayuno y hacer pr~ 

si6n para que el niño lo ingiera por completo; asimismo pro­

curará preparar un refrigerio, para evitar el consumo excesi 

vo de carbohidratos en el colegio y no le quite el apetito a 

la hora de la comida. 

En la edad escolar es co~veniente que el niño ingiera -

en cada comida por lo menos un elemento de cada grupo nutri­

cional (fruta, verdura, leguminosas o cereal y proteína ani-

mal). 

-· . , .... , 
Durante la, segtmda mitad 'de, la ___ edad~é:escolar eL organis-

::·· ::··>. 

mo empieza. ¡¡ .pr~par~rs~ p_¡ir~ ~Í C::i~si~~e~téi>rápido de_l co- -
,_·_.o·'.~->·:c·'-.'.°' - - :··,- - . _ .. --,· ·.~·:·,-~-:-~<"~-;.-., ·.._ •_,_; e· __ _,,_, __ !.-_''._·._:~ -<~~'-;·~· __ :_'.o_ 

mienzo de l_a- ado-lescencia ;'r1os~niños- -comienzan -ª comer. ;;¡5; y 
"'o·o.;-;:.=-'--.·:_.,:_--·, o·..;.·=~-,;' .• ,.,:-•- =\-~;--e' -j•º• ,· __ :·----~ .. : ',,O,;o_~-';'.-=~-':"" ·•.:..;. _ _.: -'-

suplementar'' sü's a1'iíri'eTlt'-O~~;eií .ti'end'a~ ,_·-·--ií'./~j{~~ \d~ :~6das .. o dul-
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cerías, de ahí la importancia de darles gran cantidad de ali 

mento en casa para evitar que coman el "alimento- chatarra" -

que no los nutre; y :io-~ -~~gorda o les quita el apetito. El -

aumento de ias' ri~ce~iclades ca16ricas de este períódo puede -

cubrirse en fÓrni~'.S-lllejOr ~i se le permite tornar galletas, ju­

go de frutas o_lécl:\e.;del refrigerador c-asero. 

De la in~~~¿i: a; la ~dolescencia .cambian las necesida--
,. ,,.". .. . -·~·· ' 

des nutricioriaiés del niño. La-~utrici6n influye en las fa-

ses físicas,• funcionales y mentales del desarrollo y creci-­

miento; el crecimiento físico .puede ser valorado por cambios 

de talla y peso según la edad cronol6gica; tambi~n suele ob­

servarse la fuerza, c00rdinaci6n muscular y actitud psicol6-

gica. Los tejidos nerviosos y linfoide crecen con rapidez -

en los primeros años de vida, y el cuerpo de modo global con 

m~s lentitud; los genitales permanecen sin cambios hasta la-

pubertad. 

GRUPOS ESPECIALES 

ADOLESCENCIA O "ETAPA SECUNDARIA 

Durante este período ocurre la segunda etapa de creci--

miento r~pido. Suele acontecer entre los 11 y 14 años en 

las mujeres y los 13 y 16 en varones, aunque puede variar y­

madura_r teJ1lprana o tardíamente. 

Así pues tenernos que- --lo.s adolescentes son j 6venes de 12 



46 

-18 años y componen más de la mitad de la poblaci6n mexica-­

na. Esta etapa es importante por ser la segunda y 6ltima 

etapa de crecimiento del ser humano, el joven deja de ser un 

niño para convertirse en un adulto joven. Existen cambios -

que presentan en el organismo los adolescentes; se inicia el 

funcionamiento del aparato ·reproductor lo que ocasiona en la 

mujer la iniciaci6n de la menstruaci6n. Los cambios en su -

cuerpo son el crecimiento del busto, ensanchamiento de las c~ 

deras y vellosidades en distintas partes del cuerpo. Tam- -

bién los brazos y piernas se estiran. En el hombre se ensan 

cha la espalda, crecen brazos, piernas, aumento de vellosi-~ 

dad, y .maduraci6n de 6rganos rep~oductores, la alimentaci6n­

es sumamente importante ya que si está bien alimentado crece 

rá :.-y se desarrollará adecuadamente. Para la mujer tiene do-

ble valor pues le permitirá, durante la edad adulta tener em 

barazos normales. 

Los problemas más frecuentes en la alimentaci6n durante 

la adolescencia es que los j6venes pueden llegar a padecer -

de anemias, retardo de crecimiento, exceso de cansancio, re­

traso en la capacidad reproductora y puede llegar hasta afe~ 

tar su aprendizaje, todo esto debido en gran parte a una ma­

la alimentaci6n. 

Los adolescentes son gentes muy activas que se dedican­

al estudio, trabajo.y varios deportes, por lo tanto necesi-­

tan más energía para ello y precisamente por ello el cuerpo-
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necesita de buenos alimentos para crecer y para cumplir con 

todas sus actividades diarias, .por tal rnOt::i~~ ·i''e'i;:~ú~e~¿ -
.·~~ ·~ :· "? !;-

el apetito. 

En esta edad son muy frecuentes las dietas .de ~educ- -

ci6n de peso, y pueden ayudar a aquellos j6venes que est~n­

realmente pasados de peso, pero debe recomendarlas un espe­

cialista, esto con el fin de calcular una dieta balanceada, 

id6nea, sin excesos ni deficiencias. Las dietas por vani--

dad de las jovencitas principalmente a base de jugos de to­

ronja o de lim6n pueden provocar anemias, desnutrici6n, re-

traso del crecimiento y cansancio. 

Para lograr una dieta id6nea se recomienda en cada. 

tiempo de comida (desayuno, comida y cena) ingerir: 

Combinar granos como. frijoles, garbanz.os, .. l:eii.tejas'· -
;.._;:::'..'.:"-

l.· 

con arroz, sopa de pasta; tambi6n combinar raíée5C colii'~?'i>\°..;..: 

pas, camote• etc. Estos nos proporcionan energí~': y: §~~~;le-· 
· L2 :_·g<: ~·:. mentan las necesidades de proteínas). 

'"oc 
., ~.'.:_~;'~ ·, 

vitaminas y minerales). 
fru~.ª.:··.:c~;t:~r~t~ .•. ~.;tWªº ~. z. Comer suficientes verduras y 

gen 

-\ ,.~_;:<.,,';.','···, 

3. Comer una pequeña cantidad de }ii~~ .h•i¡Eirit6· ~e ori 

animal corno carne, huevo, vísceras¡· pescaci'~f.:iiye;( c¡ue-, 

so y leche. 

mal). 
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Los complementos alimenticios como las gra~as, azúcar,-

gía 

que 

raza 

primeras 
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CALORIAS 

Para cubrir las necesidades esenciales se necesitan de 

1800 a 2000 calorías aportadas por proteínas, minerales y vi 

taminas, puesto que durante todo el embarazo, aum~nta el me­

tabolismo basal de 6 a 14% y las necesidades cal6ricas aumen 

tan proporcionalmente si la actividad de la madre es muy in­

tensa. 

Se recomienda un aumento medio de 200 calorías al día -

durante el segundo y tercer trimestre del embarazo, suponieE_ 

do que la mujer tiene peso normal desde el comienzo del mis-

mo. 

PROTEINAS 

También es recomendable agregar 20 g. de proteínas dia­

riamente durante el segundo y tercer trimestre del embarazo, 

además del gramo normal por kilo de peso corporal y serán -­

principalmente de origen animal (carne, leche, huevos, que-­

so, aves de corral, y pescados) que aportan todos los amino­

ácidos esenciales. 

Si la dieta de la embarazada es deficiente en proteínas, 

también lo será respecto a las concentraciones de calcio, -­

f6sforo, hierro y vitaminas del complejo B. 

Las '"deficiencias 'proteíni.c'ii~ de la dieta de la embaraza 
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da puede causar edema nutricional, toxemia gravídica. Otros 

trastornos gravídicos son anemia, atonía uterina, aborto, m~ 

nor resistencia a la infecci6n y producci6n insuficiente de­

leche. 

El peso, talla y estado general del recién nacido, es-­

tán en raz6n directa con los gramos .de proteína consumidos -

por la madre. 

CALCIO, FOSFORO Y VITAMINA D. 

El calcio es uno de los elementos más importarites en la 

dieta de la embarazada. El f6sforo y la vitamina D guardan­

relaci6n íntima con el metabolismo del calcio. 

En esencial el abasto suficiente de vitamina D, para la 

utilizaci6n del calcio y f6sforo necesarios para la calcifi­

caci6n de los huesos y dientes del feto, al igual que para -

cubrir las necesidades de la madre. 

Si la dieta de la embarazada es insuficiente en calcio, 

éstá agotará el calcio de sus huesos y dientes para cubrir -

las necesidades del feto en crecimiento. 

Las raciones recomendadas adic.ionales de calcio para e.!!! 

barazadas en el segundo y tercer .tr:ime_stre~ de_ gest.aci6n_: es. -

de 0.7 a 0.5 g. 
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La ingesti6n de f6sforo debe igualar cuando menos a la­

de calcio durante l• 6itima etapa del embarazo • 
. ·.·: .. :. ,'2··· . ;_ 

L~ ra~if~ni)'ii;ei'~f~ki;f~hfde vitamina D durante el embarazo -
.i ~.:;·._r:.-:-~·-1 .. ~~ü .:·v;,~;~;;,,,. i;'": 

se ha estimad.6.íe)lr::4o:o:~U}i. 
-, ·.:-1· '.:-,~::-:<';¡:;..~z:;i:,:.;?i,;.".":':.~f~i~:~;:- 2:.;;: ... -

. ·':)··~5s~,Ír ._ ... ::~:.-.~::;,,;:'::.'·~:·;,,;/- _,·-: "·' ·-
. ·~;.-;:;: ¡ ,. ~-~/-:- •'-\1:·11.'.;!~-·-, 

HIERRO .• '·, .. :'.ó_ 
- - ---:'=- - :.~~'~.:---~';,~--=F~-i)~_--: ·---'- ---.___: --

En: el. emb'afa:io: es: necesario el aumento del consumo de -
'-' . -- •;·_·. - -.. -- :·· -: -,_ '·· .. -.. :~_· - - . .. . . 

hierr~, paf~;j¿i,;i,:C'.i:;'::::i~;;riecesidades del· feto en crecimiento, 

::':::::::~~!~~~~f t%~i~~,:~1::::~::~::o::l::r:r ::.:::m::::: 
::.:::~:ld~!~~f ll~t~~~~1~~i~i~~i~ti?~!t~i;:~• '°' de 

'e; . .,,,,·;·,·,::,... ":, ·; ; : ~ .. ,_, · ;)::: . _,;:·:· - .. · .. · ::-~-; .,.. ·<"·· , " - ";.· .. :,"' 

-... ;.·._~:; ~;i~'~:,~~'.~.-~r~;{r ···~-,--: ~:::'.- ;-_. r• ::!t~.·. -:<-~: ,}:\~.:.~:~;; "'<'"~,"·· 
:·~··.··.: ;. ··;,;~t -- - -· .;_;.~ . -::.:;.:; ;",·\\ /~'. ~:->~!·¿~~\:;'.- '/e-~·'_.-~{ 

YODO ,::¡ ' ··<:e· ·~ ·.·\.> .. :-· •. ·,.·,·!\.' ;.'.';' ik :.:·.:.•,;>ci'~::.; ',,·:·; ··-.:,, 
~-',!;:~.,t .. ~ -'"r: .. 

- ' '~~:.·'-=--:-· ~ -·--;J:2.:. _.,:~:; ·~-:..·~~_...:..c...,___~:.___-:--

·Es' de' 1f{~iJ'-;,fim!tort:án~cTá',-pafa'..¿~.·•· .. •,J:.-.'>.: .... r·'','···_,· .. ,···.·.,·. mentcfe""de\fas . ne 

cesitlades del metabolismo impuesto por.,. ~~j{E.i~~~~~'~'.::~~-r,'.:~ara cu 

brir las necesidades del desarro110'.'fet'ii'ft. ·t¡,f;~~.{i¡'[f~st:~6n ina 
" ·«:·, ~.~\~:.~·L :-;,'~.~· .-:.."':.::·.! 

decuada de yodo puede producir bocio"eií· la' rriadr.e·.:.c:i en el ni-.. ,- ,. _ _. ... _. --'.·: ·: 

ño. Se recomienda el uso de sal y()d~.I~c1'k>f 

VITAMINAS 

La avitami~osis m's frecuente es l~ ~e:vita~ina D. Aun 

que existe un aumento en.el requerimi.ento•_de>t<ldas -1-~s·"vita-

minas. 
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~l exceso de vitamina D puede causar dep6sitos anorma-­

les de calcio en el fetormayor densidad de sus huesos. 

Se nec~sita vitamina E para el desarrollo normal del f~ 

to y el término del embarazo. 

RACIONES ALIMENTICIAS (para embarazadas normales) 

En la dieta diaria pueden cubrirse las necesidades adi­

cionales de calorías, proteínas, calcio, f6sforo y vitaminas, 

al agregar 30 g. de carne o equivalente, una o más tazas de­

leche enriquecida con vitamina D a la dieta básica. 

Aporta 300 calorías, 15 g. de proteínas, y 0.5 g. de 

calcio, además de hierro y vitaminas, excepto vitamina c. 

Se alentará al consumo diario de pan y cereales integr~ 

les y enriquecidos, verduras foliáceas verdes y amarillas, 

frutas frescas y secas, para aportar minerales y vitaminas -

adicionales. 

Las raciones recomendadas de hierro, se cubren ingirie~ 

do hígado por lo menos una vez a la semana y un huevo diario, 

por su concentraci6n de proteínas y hierro. 

La embarazada debe ingerir de 6 a 8 vasos d~ agua al -­

día (2 litros, aprox), ya que si no es así, el útero en cre­

cimiento ejerce presi6n en intestinos~ 
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DIETA DURANTE EL AMAMANTAMIENTO 

La preparaci6n para obtener un :volumen ~atisfactorio. de. 

leche materna de buena calidad dé~f';.é?p'inerizar d.e,sde la 7onc~E. 

ci6n. 

ra cubrir las necesidades de la}p;~~Üéc¡6n d~ ],ec.hie,.'•Jridihye 

calorías, proteínas, vi t~minajk~ .~~:i'-~~ina,. ribdfl~vitia'~y' iiia-

cina. 

rante el embarazo. 

Para cubrir las necesidades Élnergéticas de la mujer que 

amamante, deben de darse raciones adicionales de leche, hue­

vos, carne, mantequilla y foliáceas verdes •. 

La ingesti6n de un litro o más de leche al día y la se­

lecci6n adecuada de alimentos, cubrirán.las necesidades del-

amamantamiento. 

Las cantidades adicionales de prot~Ínas suelen aumentar 

la producci6n de leche, en tanto que' .,la disminuci6n de éstas 

disminuye el volumen de leche secretada. 

La ingesti6n diaria de líquidos debe ser de dos litros-
. ' 

diarios. Ei ingerir más líquidos .tiende a aumentar el volu-

men de ieche producida;·variando~muy poco su calidad. 
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3. DIETA DEL ANCIANO 

El envej ecd!mientO ,es~):_fo}:f.,~~~nÍ~l}~ iio'l'.~~1/ comienza .desde 

e 1 nac im ien to y t e:r.;i~.i }[~~ntz~;~f~~~~~t;iW~~l:!;i¡,,i~--~~.z: _ -~x-··':2 _-· ·: .-. ___ _ 

Los progresos e.11_.: ~~di~~tn~~:Y" ~'11:1¡~J.{~~~~0i;}/.~ª{~;·.ª~llle.~tado la-

longevidad. .'} \'1i{:~:' . '" . . :~·~~/~-,~·~º~ ', 

':'._:~_·,~.--... .<.'_~-_: ~\~;;'.~;_·:~ ,~~: '¡··· /'~· ·'-< - ··· .. 
· .~,,,-.,¡;· ~·· •-·~.,'o-;l,r';;':c;.i.;';~O ';~,'.;,,; •.·,,,_,._.,,_,;-, ,- •" ~,,,_ :::._,, 

La importancia Ae los 'alimentosi~''.{conser.va- l:a;;sa:lud,del:- ·· 

individuo y retrasa l·;· áp.i;i2I~~ f~!;;i?{~#i~~~-~~'~;;:'c1~~~~-~~~tv~s 
cr6nicos propios de la edad; •_p¿t, es'o __ Jé·{~qhventi:ici :e_~···'ia m~jor 

' , - -. - ' -, ;;,~: •< • -

época para comenzar la práctica d~c:;.\::b1tlil1Íbr'e~:·a'éie2iiádas~:en -

la alimentaci6n y en esta forma_retras~r el ~nvejecimiento. 

Las necesidades de los ancianos no difieren mucho de --

las de los adultos. La disminuci6n del apetito y de la acti 

vidad hacen que disminuya la raci6n cal6rica necesaria. 

Los ancianos al igual que las personas de otros grupos­

de edad, necesitan una dieta balanceada. 

Las proteínas de protecci6n de carnes, aves, pescados,­

huevos, leche y sus derivados, son esenciales además d~ la -

provisi6n de vitaminas y minerales. 

duras. 

Otros son frutas y ver-

Las proteínas suelen ser el elemento que~L-m~riudo-ieci­

be de modo deficiente. por lo 'c:¡u~- tiene imporfani:'ia especial 
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corregir la deficiencia po~ ingreso nutricional adecuado o -

por el empleo de suplem~n~os, prot~ícos. La raci6n diaria de 

proteínas debe. d';:'f~~f>#'.'.r':g~ por kilogramo de peso •.. 

Se estim~:l:~rá/'~f,•;~ri'C:iano para que ingiera pan y cerea,--
.. -..... - ,• 

les integrales,·µtil~~ para la funci6n intestinal normal.. 
\\_'..-;:}i_~-- :\':, 

La.· lecli'e\_es ''un alimento importante, ya que es la fuente 
:.. "- ;; ; •. : ,;';_~·-·<'':: >:. 

principal d~'j:'c'~i¿iC>- y:¡:iroteínas y fuente excelente de vitami 

na D, debe ':i.rige~'i~;3 ·~asos\le_leche al dÍél o más, qúe puede­

ser ingericl:·sÍJi~Jo\:<Jmó pa~t~ de sop~scremosas y postres a 

base de l~c1~'j/'< ~: : ·· . . . ' 
.--·.·--: «· . • :,\~_-C~,:r.:·,-_ ... :, .. -

- .. -.. --· . '---·/;'.:::->·--.,·;;_: -
--~~,:-_/. ·~:· ·-. -:--~,-.~:-.;¡_.:·.\:>· -. .- .: :_.':t·-· ... ,, 

Los - vá.1Jif.e~ .:\:it'i6;,ldos• sligeridos para personas de SS a -

7 s años. soJ1·,1~~;H/tÓ:ó ·c:a:1. p'ara hombres y de 1 600 pªrª muj~ 
res, cifras q~~ .~;irven .·de. guía y se adaptarán a las necesida 

des individüales 'de cada persona. 

Las grasas suelen ser causa de indigesti6n, que puede -

provenir de la disminuci6n de la actividad gástrica, hepáti-

ca y pancreática. S6lo se deben incluir en la dieta las de-

baja concentraci6ri d~ ácidos grasos saturados. 

De los minerales,. el calcio Y .. el hierro probablemente -
,". . ·.·. ,. .. 

son de los más.~ imp~r~antes en la nutrici6n del áridano, ya -

que su defiC::i:~~¿.ia ~l.led~ pro,;ocar 1a iragilid~d. éle huesos y-
- - - ' - ,· . .;.,· : -, ' - . 

capilares (osteoporósis:/ osteo111alácia .y anemia nutricional). 
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. . 

Algunos estudios }ian d~!Il()sti:a.4.o,:que el aum~nto en la in 

general 

·, · .. 

Los antl'~n~s.\:}~~b?ibiemente no obtengan cantidades 6pti-

mas de vi ta~.fh~ijj;;";dorque no se exponen lo suficiente al sol 

y por sus J.i'~~:t~~iciJ;~s: diet6ticas. Por lo tan to .es conve- -
·; .. ;.,,, .'.;<- ·. 

niente dar. uri~}pequefü1 dosis diaria de vitamina ·.'n. 

El agu¡<es muy importante para la fund~6'ri~:-r~nal, .tam- -

bién es Útii:_p~ra la digesti6n y ayuda\a co''r,regir el estreñi 

miento que suele aquejar a los anci~nd~~··· " 

La raci6n diaria de agua debe de -~-~~·a~·. S a. 8 vasos al-

día. 



V. INGESTION, ABSORCION, METABOLISMO Y EXCRECION 
DE LOS ALIMENTOS 

A diferencia de las plantas verdes que fabrican sus pr~ 

pies nutrimentos, los animales deben tomar alimentos comple­

jos y fragmentarlos después hasta productos simples por me-­

dio del metabolismo; esta palabra denota simplemente las - -

reacciones químicas que ocurren dentro del organismo para 

que ciertas substancias sean absorbidas y utilizadas. 

La digesti6n se inicia en la boca, donde los alimentos-

son mordidos y masticados. Los incisivos act6an a modo de -

cuchillas que cortan los diversos trozos de alimento, mien-­

tras que los premolares y caninos lo desgarran y los molares 

lo trituran. En este proceso mecánico es de gran importan-­

cia la funci6n de la lengua gracias a la cual los alimentos­

son mezclados con la saliva secretada por las glándulas sall 

vales que se vierte en mayor cantidad a la hora de comer; la 

saliva cumple una funci6n mecánica que es la de actuar como­

lubricante en la masticaci6n, sirve como substancia adheren­

te que forma un compacto bolo alimenticio, pero su funci6n -

más importante es la química debido a un fermento que contie 

ne ptialina, que está destinada a transformar algunos carba-
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hidratos de molécula complicada como el almid6n en .azúcares­

más sencillos de cl~ger~r.·.'. 
' -,.-,"- ., 

Para efectuar;'fi,.eiJticic,eso de la degluci6n debe cerrar­

se la faringe y la~ ~i~s respiratorias lo cual se efectúa --

gracias a diversos movimientos coordinados dirigidos por el­

sistcma nervioso; el bolo alimenticio pasa de este modo ha-­

cía el es6fago que participa activamente en la progresí6n de 

los alimentos gracias a los músculos de sus paredes, al lle-

gar al extremo inferior del mismo, se abre el cardias, y el­

bolo cae al est6mago. 

Aquí comienza otro periodo de la digesti6n, realizado -

por el jugo gástrico y los movimientos del est6mago; la ac-­

ci6n química de los jugos digestivos tiene lugar sobre tres­

grupos principales de sustancias que son los carbohidratos,­

lÍpidos y proteínas, dicho jugo es muy ácido ya que contiene 

ácido clorhídrico y pepsina un fermento indispensable para -

transformar diversas proteínas. 

La mezcla de los alimentos con los jugos gástricos se -

consigue gracias a los movimientos del est6mago y avanzan en 

direcci6n a su polo inferior, el píloro. De esta manera son 

arrastrados en primer lugar. !Os aiim.~ntos que han estado en'­

contacto más Íntimo con 1os 1J~o_s_1 ,ei_ paso. hacia_ el du.<Jdeno'-
',:. , 

está regulado por el pÚoro quei deja;,pasar los alimentos .úna 

vez cjue son digeridos. ''u~·~ vez ~~ 'el. duodeno~ '10~ ~:l.i~e,ilto's 
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se mezclan con el jugo pancreático y la bilis; el primero 

tiene una importancia capital en la digesti6n de los alimen­

tos pues posee tres tipos diferentes de fermentos destinados 

a desdoblar las proteínas, grasas y carbohidratos, su acci6n 

se complementa y refuerza por la de los jugos intestinales,­

sin embargo de todos ellos, el más importante es la bilis, 

que digiere las grasas. 

La pared del tubo intestinal realiza una serie de con-­

tracciones circulares que recorren todo su trayecto de arri­

ba a abajo, mezclando y empujando el bolo alimenticio. En -

la porci6n m~s prolongada del intestino delgado llamada yey~ 

no e ili6n, los alimentos han llegado a un estado de dilu- -

ci6n tal que pueden ser absorbidos por los capilares. Mu- -

chas de las sustancias alimenticias que llegan a la sangre -

por el tubo digestivo pueden ser utilizadas sin modificaci6n 

de los tejidos corporales; pero algunos de ~stos necesitan -

substancias químicas especiales que no existen normalmente -

en la sangre para proporcionar estos factores gran parte de­

los alimentos absorbidos pasan a 6rganos especiales como el­

hígado sin el cual no sería posible la vida, donde se con- -

vierten en nuevas sustancias necesarias a este fen6meno fi-­

siol6gico se le llama metabolismo intermedio. 

Al cabo de 4 6 S horas de haber comido, llegan los pri­

meros restos de alimento al intestino grueso, las substan- -
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cías aprovechables se han absorbido por eso el intestino - -

grueso s6lo absorbe agua originando putrefacci6n y fermenta­

ci6n produciendo gases, y concentrándose se transforman de -

esta manera en heces fecales que posteriormente serán excre­

tadas. 



VL REGULACION DE LA INGESTION DE ALIMENTOS 

Se aplica.el término de ingesti6n al proceso que consis 

te en llevar al inte~ior dél organismo a travfs de la boca 

alimento~ ~6lidos o líquidos; la ingesti6n de alimentos es -

regulada por la sensaci6n de hambre y apetito, aunque a ve-­

ces se usen ambos términos indistintamente, hambre significa 

la· necesidad imperativa de alimentos acompañada de molestia­

y sensaci6n de "vacío". El apetito designa el deseo de co­

mer, principalmente ciertos alimentos específicos en lugar -

de alimentos en general. 

La saciedad o la satisfacci6n es lo contrario del ham-­

bre, es cuando la sensaci6n de b6squeda de alimento ha teni­

do éxito, por ejemplo después de ingerir una comida abundan­

te. 

La estimulaci6n del hipotálamo lateral hace que se coma 

vorazmente, en tanto que al estimular los n6cleos mediales -

del hipotálamo, muestran saciedad total a6n en presencia de-

alimentos muy apetitosos. Por lo tanto podemos llamar cen--

tro del hambre o centro de la.alimentaci6n al hipotálamo la­

teral. 
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Además de los centros hipotalámicos, los centros cons-­

cientes de la corteza cerebral intervienen también en la re-

gulaci6n de la ingesti6n de alimentos, no tanto para modifi­

car la cantidad total ingerida, sino marcando una elecci6n -

específica de alimentos, ya que en la corteza cerebral es -~ 

donde se almacenan los recuerdos de los alimentos que algu.na 

vez han sido ingeridos, recordándole al individuo si dich'a · -

comida le es agradable o desagradable; son estos recuerdos -

los que ajustan el apetito para los distintos alimentos. 

Existen .. dos tipos completamente diferentes de la regul~ 

ci6n de la. irigésti6n de alimentos, que podemos llamar "a lar 

go plazo" .y "a corto plazo". 

Por regulaci6n a largo plazo entendemos la regulaci6n -

de la ingesti6n de alimentos en relaci6n con la·cantidad de-

reservas alimenticias en el organismo; por ejemplo, quien ha 

estado mal alimentado durante varias semanas tiene un hambre 

feroz hasta reponer sus reservas nutritivas. Inversamente -

cuando se ha comido en cantidades abundantes sin hambre por­

varios días el organismo disminuye la necesidad de ingesti6n 

de comida hasta que el cuerpo llega a sus valores normales -

de mantenimiento; se desconoce el mecanismo por el cual las-· 

reservas de alimentos afectan al hambre, pero se sabe· que -­

una cifra baja de glucosa en los líquidos corporales candi~-
- --' ,. 

ci6n que suele acompañar a la disminuci6n de reservas "de. - -
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otros alimentos en el cuerpo. aumenta el hambre en el hombre; 

también es posible que la disminuci6n de los ácidos grasos -

no esterificados en los líquidos corporales regulen el ham-­

bre. 

La regu.laci6n a corto plazo es en la cual la ingesti6n­

de comida va en relaci6n con la cantidad de comida que puede 

ser dirigida por el tracto gastrointestinal en un tiempo de-

terminado. Por ejemplo cuando un sujeto sobrecarga su apar~ 

to digestivo. para que no enferme existen dos mecanismos 

principales que evitan que se produzca esta situaci6n: 

l. Medici6n de alimentos que pasan por la boca; por m~ 

dici6n de alimentos se entiende que ciertos recept~ 

res de la boca y faringe informan de la cantidad de 

masticaci6n. salivaci6n, degluci6n y estimulaci6n -

gustativa permitiendo así tener una idea de la can­

tidad de alimentos que han pasado por la boca, esta 

informaci6n de manera a6n desconocida llega al cen­

tro del hambre del hipotálamo inhibiendo por 30 a -

60 min. el hambre. 

Z. Reflejos que se originan por distenci6n del aparato 

digestivo; cuando el est6mago y otras regiones del­

tubo digestivo se llenan de alimentos, parten de -­

ahí impulsos viscerales originados principalmente -

por la distenci6n del intestino, estos impulsos van 
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al hipotálamo impidiendo ei' llenado excesivo ·dél e~ 

digerida. 

t6mago hasta que .la .comida q1;1s::.c0ntiéne h~yá sido -
·::.-:';';{ .. 



VII. PRINCIPALES ENFERMEDADES DE LA NUTRICION 

A. ENFERMEDADES POR AVITAMINOSIS 

Su etiología más frecuente es por la falta de vitaminas 

hidrosolubles. 

Trastornos por avitaminosis "A" 

Produce trastornos cutáneos, hemeralop{a y metalopía y 

ulceraciones en la c6rnea. Puede producir nictalopía (cegu~ 

ra nocturna), en la cual pueden ver en un medio con luz te-­

nue o en el atardecer. 

La hemeralop{a (ceguera diurna) es un trastorno en que­

el individuo ve mejor en la penumbra que en la luz brillante. 

La xeroftalmia o xerosis conjuntiva!, es una oftalmopa­

t{a grave causada por avitaminosis "A" se asocia con la atro 

fia de las glándulas paraoculares, hiperqueratosis de la co~ 

juntiva y por 6ltimo ataque de la c6rnea, que causa rebland~ 

cimiento o queratomalacia y ceguera; los cambios cutáneos -­

que se presentan son la "piel de sapo" (hiperqueratosis foli 

cular) o bien la piel de pescado (xeroderma). 
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TRASTORNOS POR DEFICIENCIA DE VITAMINAS DEL COMPLEJO B 

Vitamina Bl (Tiamina) 

El Beriberi es una 

carencia o la mala utilizaci6n de la 

Se clasifica en: 

a. Tipo agudo mixto. Caracter(i¡¡~~~~g~~ti~.:.t.··.·.·.·.'.~.~.~.~ ... ;.·~.~~ :~1ce,,i;-., 
'~·,.~ : "; ,, ' - . ' ' . '~' 

viosos y cardiacos. . ... ~,' · 

b. Tipo seco. Predominan los signos nervioso.s con pé_E 

dida de la funci6n o parálisis ~e·e;t~emidades infe 

riores. 

c. Tipo h6medo. El signo más notable es el edema por­

insuficiencia cardiaca, otros ~1ntomas' son trastor-

nos digestivos poco precisos y enflaquecimiento. 

Cuando el estado de esta enfermedad es avanzado se pre-

senta la triada de neuritis, cardiomegalia y trastornos gas­

trointestinales. Este trastorno se corrige con una dieta --

adecuada suplementada con vitaminas del complejo B. 

Deficiencia de Riboflavina (B2) 

Suele aparecer en sujeto~que ingieren una dieta apenas 

suficiente sin proteÍn~s de origen animal y verdtir\;J.s;.foliá:..-
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ceas, se caracteriza por la estomatitis en los ángulos de la 

boca (queilosis comisural) y en la piel, erupciones grasas,­

lengua purpúrea e hiperemia conjuntival por mayor vasculari­

zaci6n de los capilares, el tratamiento es similar al de la­

deficiencia de tiamina. 

Trastornos por deficiencia de Niacina. 

Pelagra. Es una enfermedad causada por la deficiencia­

de Niacina en el complejo B, ó del aminoácido tript6fano, 

precursor de la Niacina, la enfermedad suele afectar a pers~ 

nas de estrato socioecon6mico bajo que padecen restricciones 

dietéticas; suele asociarse con una dieta a base de maíz. 

Los primeros síntomas son la debilidad, lacitud, anorexia, -

indigesti6n y diarrea seguida de 6lccras en la boca y lengua 

(glositis). La dermatitis típica incluye erupci6n y exfolia 

ci6n cutánea y suele facilitar el diagn6stico. 

Por. los signos que presenta esta enfermedad es conocida 

como el síndrome de las cuatro "D" (Dermatitis, Diarrea, De­

mencia y Deceso). 

Trastornos por Vitamina (B6) 

La carencia de esta vitamina durante el embarazo produ-

ce náuseas y anemia. Se ha demostrado que existe un tipo de 

epilepsia que se produce por falta de esta vitamina; este ti 
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po de epilepsia es llamada piridoxino dependiente. 

Avitaminosis "C" 

El escorbuto es el resultado de la carencia ~e1·lcido -

asc6rbico; desde hace siglos se ~onoci6 a la entermedad como 

"El azote de los navegantes", se caracteriza por la debili-­

dad, palidez, anorexia, hipersensibilidad al tacto, dolor de 

miembros y articulaciones. En la boca se caracteriza por hi 

persensibilidad en la encía con hinchaz6n de la misma con he 

morragia gingival seguida de aflojamiento dental; en la piel 

suele manifestarse con petequias debido a hemorragias inter­

nas, puede ser seguida de una anemia si hay pérdida importa~ 

te de sangre. En la deficiencia de leido asc6rbico, las he-

ridas no cicatrizan, porque no se depositan nuevas fibras y­

nueva substancia intersticial, cesa el crecimiento 6seo y 

hay fragilidad capilar. 

Trastornos por deficiencia de vitamina "D" 

- •,,··.·,:. ·'. :·· .,· . 
El raquitismo es una enfermedad de 6rigen n~t~iciórial .:; 

con carlcter metab61ico propia de lactantes y n~ñ~~: :p;~·tleifo:s 
en la cual hay calcificaci6n anormal de los hu~~¡;~~ '·Suele .:; 

<-,-- -~.. -

ser causada por la deficiencia de la vitamina !) ·C:o'ri •trastor­

nos metab61 ices en la. proporci6n calcio-f6sfor6~ ·.tsi'cara·c~~ 
rlstica principal es la incapacidad de los hue~o;~ara cap~-
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tar o retener el calcio, los huesos reblandecidos tienden a­

las deformaciones como el t6rax "de pich6n" aumento del tama 

ño en muñecas y tobillos, así como Pf t??:.r1;;is .en sable. 

El tratamiento es la exposic:i6n, al sol y a 'los rayos u.!_ 

tra violetas para que la _vitamina se pueda sintetizar o en -

su defecto la administraci6n de vitamina D cuya fuente prin­

cipal es el concentrado de aceite de h,ígado de bacalao. 

Trastornos por avitaminosis "K" 

La deficiencia de esta vitamina produce irregularidad -

en la coagulaci6n produciendo hemorragia profus<I. que llevan-

hasta el shock e incluso la muerte. La deficiencia de esta-

vitamina es rara ya que es sintetizada por bacterias intesti 

nales. 

El uso excesivo de~antibi6ticos, sulfas y la secreci6n­

irregular de bilis y jugos pancreáticos ocasiona una disminu 

ci6n de substancias grasas como la vitamina K. 

Cuando se sospeche de una avitaminosis K en un pacien.te 

que se intervendrá quirúrgicamente se recetará la vitamina 2 

6 3 días antes de tratarlo;con esto se logra un menor sangr~ 

do y la formaci6n de un buen coágulo. 
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'·' : 
' 

Calcio y F6sforo . ,.,.:_,\{ -.. y¿r ;\;~1: ;.:,.:;.,·. ~2!'.:~~~>;- :_• :~·' .. _ .. ':-
";\ ~-:?t~r.t_:_f,•._~.---~-.'--.~---'.-_._._;_~.·;;::~ ·.-., __ ,_-:;~.::-.:-,:·-~- .;.;h:· - .. -·-. . ::;;(\;~~l -~<:,:~<-~ .~.;}~--;,'' 

enfermedácl~'~;;~t~f~;f2~s'?~~~rece¿~-~cj:¿/f~~~itff~:~b.· teta Como 

nia, osteomalas ia' y' os~~d~'iiJ°sii~ io'-(J __ ilú~~~1~ip~r._l~~--c:lefifiencia 
~ :, , 

o el 

una disminuci6n 

m~s 

vida por las mis~~s 

Hierro 

ade.: 

de la 

El tipo más frecuent_e d_e anemia nutriciona'1 es la ferro 

pénica, se presenta con mayor frecuencia en lactantes y muj~ 

res que amamantan, la falta de hierro ex6geno es la causa -­

primordial, aunque también contribuyen las enfermedades endé 

micas en las que hay pérdida de sangre; su prevenci6n es con 

alimentos ricos en hierro durante el embarazo y la lactantia. 

Yodo ·. ___ ··~· -. .: 
---;~.::·-e:-·' :·- --~--- --

La <leficünda ·· d~· ;6d'C> ;er1. e~ ~'~-i~~is~iJ cf c~lr:xirl~;. produ-
'=o-=·~- · - ·-·~~ ·"~~r,_;:.::-<o'· ~-·~~-:""·,~~~:,;___)-:_ ;~~>~\L· .. " -'~:~_;__:.::;:.'.:' ·,·_;__,_.,,:..,-·· 

ce el bocio, __ eI slla1;~_e_cfr~~f:i§'r}z~2p,o~>e1 áUmento ~dei t:iroi 

des, exofta111l;;~- ;:~abeiT6 d~1g~'~o,'~;e(;odC> ri~t~:i.t:iona'1 pro--
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viene esencialmente de los alimentos~ ya que éstos lo tornan-

del suelo, y en menor grado del agua potable y .. 1a sal de me­

sa; la prevenci6n es por medio de sal yodatad~;X. mariscos. 

C. OBESIDAD O EXCESO DE PESO 

Es un estado orgánico ~h el. ~·J.~ .p,•;}~;;un ~l"#ri dep6si to 

de grasa. La 'obesidad es ~l; ;e;;r1:7-t<1\i6·2cl~l valor energético-
~:--:~'! ,:J.:.-· ~~(··'' 

de la dieta, exced¡;.cie la eitergi~ util:i.z'ada en la actividad-

::::c:· :::~:~~~~!n~l~t~~~t~TI~j~:~: .~::.=;:::::::º ::; 
considera obesid~á:: '.;,~ ff ,}'. 

, .. " - ' '~ ' ·';: ;:-
. --:'.\; ,_ ,'··~'\.;.:;;: '·:~ : ,, ; . ' '.~;/: ',; ~- . -

La o bes id ádc·~~¿~:~~~~~~~-ui·~·~d~Hd~;l"~!~·;f;~Ét~ª~~f~~#·2~•~·~!.,i ;n -
de al irnentos'.cal6,(~5:os;'.~n.rela•ci6J1 'c?n'el:;:~a;stoJ:dc'.ca.lor1as, 

::: ::::: . :::;1~~I~t~,~~~.q:~1~a~[~i~,~~~·:·'·····1.i!~~i~~1~:::::~ 
·:·~ ,' .. ;· ~--·" • , - "''' ·. e"• ,-,- ~-·. • _.;-:,,.1,~·, .• ', 

Pocas ••:y~~~'~,·i.~~~ .. t~-~~·~t~i~~<i).f'f~~~;t~~~"~.~,¿~·~~:1.~?f·~+f1.• .. · (.g 1 ~ndul a -
tiroides o hip6fisi~), ellos .facilitan el ,dés'equilibrio pon-

.':>;,·;;:.· :---~~, ·~:.:-: e • "- "'· ·: ;::,;;,',~~·"' ····,.:~_:;:"· ::~.~.~10:.r)?¿,~·-~1; :·:>{/-· :1~ ·~' .. ;~; ;:":v:~~;;~( 

deral, pero;nof;ifca\l~an: ':'. ¡';; ,,, _ ·',;,, ';:t; }fT ..... 
" e_•-=0 :.;,~;-:;o·~-~.'-~~'-f;r;;-,_~~:-~,-;~~~~~;;~~~~~~,;.;_, }·º~ ·:;.-\,~~~o.·'..~;~~:-*.>;~.·;-:.'.0 :·f~~L~;~ 'c'o ·_::~,;~;,.; ~ ~L."~,:~.L: -~-

LOS .fa2'1:Q~~'~,;-~'~'s, 1',?~iü¿~~~w.~~1,,~}~~~,1~~~\:J:~r(ip'r~d{~p6nen a 
la obesidad.:~61:X;:;;~;";~;{,;!:f~;;:>{~,,,,i'>°"'0 '.;;;':c;,, '' i' ;7(>.~· é>>' •i:;:''.'e.,. 

<;;.:_,;:._:_~'..c-~';-}r~~: .. et--•; __ '._··-.. •!.; -X{'~>L-~:: ·-.:...o •. ·-· 

E~~Gi~~i-l~~E,:~r :q~'j í: \ng~;i:~6n .¿offipGisiv~;de. ali-l. 
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mentes es una compensaci6n ~e los trastornos emocio 

nales. 

2. R~:iti1~~'~\~~r~:'~~~~~º 
. :··-. ·,"'. 

centro· cerebral ·;de-i re guia::-

ci6ri:1<l'e :::i : ~.~·"t;.ÍiC>: ri.º 'fun~iótla 'adecuad~rii~~¡k;?,· i••.- .•. 

-'<-.~:_2}'?(~'.(~ :_:e . ~ ,_ -·.:.:-. -. . . ::~"-< ?~·:~r/= .. . :( ·. -
-·~-<<·'~~:A~:·: -~~-, 

ciilt~~áies;~én '1a cual .los padres ing:ieren•;aliní~n.:.-
-':_~ - --- -··o.o· 

tós,'eii) él\'.C:eséiy-los_ hijos ·aclqu~Élr~'nú~'s'.i1Jl:i~iri(J5 há:bi_ 
-·~· "';,::_, '" 

3. 

·- ":-:~-:":-.. : . , ,:,,::, ._:,.. ::..:·.,r ·:···; L~;-\?' -
_·:_'' _:~·-= :- ,_ "':._'.,_~·-..e:~.= :..,;;;;..,:·~~'.~i~'::¿~:~ --- . ·_o -

~= ·. '-- '··-: ; ,:· -.~ - - --_, '·.,. }i~~:~;;..,_-~~~~-;~~:~: .. º.-=--:' ~;~e- . ;;~\=·;··:. 

La ·obesidad •<l¡;mintiye la iongevldad;/:Puec:ie:i~s~Fi•Jnaié:cím,.. 
·;,·.-" 

:~:::::::d p:~~:r;:: :j::;_¡~t:~frtz01~¡~~~~tr~~¡l~~~~f:tiir'.!;t::~~ 
frir diabetes, hipertellsi6ri~:Yebf"éiíiled~cicárdió~&~~ufar~e!;!!:_ 
nerativa. 

D. DESNUTRICION 

··, j-. '---·-,'.;. 
Es un estado del organismo que proviene del¿¡porte ina-

decuado o del trastorn6.en)a;utilizaci6n de unó.o.másde --

constituyentes. 

difundido en zonas s¿b~esar~olÍadas se.cl'l.r<l.C::t~rlza.por la i_!! 

ges t i6n insuficienttd~·>í~~ .~iÍmentos. ca'i'61-i~os· y·.·~rote 1ni- -

cos por debajo del :~1~~~0 ~..:~ée'~··¡¡_;i·o ·par<l. co_n_~ervar el equili_ 

brio. Los cambios prim;rdf;;~: ~;:~ cii ¡deliazamiento y dis­

minuci6n de la capacidad f1sica e~int~:fecÚ1al. 
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Existen cuatro grupos básicos vulnerables a la desnutri 

ci6n: 

de 

de 

zo 

no 

de 

ci6n 

culturales 
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como la costumbre de sustituir tempranamente la leche mater­

na por el bi~er6n, Otro mal'hábito es sustituir los nutri-­

mentos esenc:i.kies durarite;tlú'''d:i.''áhf'é~;:(iri'gh:Len'c:ló el enfermo-
,:,-;' '.,'; >!·: ..'.,,:o:;:::"i,'."º'~ '"-~.:·'?';·· ,. -· 

s6lo at.oles, siend() 9uc;l;~~~~rfa,;; '§_do,)o contrario. Des-

de el ,:~;~~li: i~riti ~stá desJ1Ú-~· 
trida porque- sus ingresc6~'"h,_,~,~~lf~-IT:1:";{i ¡'.HÍra c~mprar alimentos 

- --- -- -· ---------·-----~~:./-·-·--.;.-'·¡_;,-.-~,--=,,-r.-· -.~--:.:~··-..:··-.·- - ·-

nutri tl. vos, }' el"'po'co'ifigr~so~;c'qi'.te~1'f;ien~ri :1ó ··maigastari coJll;;· ... _ 
"'-:;:,--=o;.,- ;_;:~ ~,:' ~-;;~-~ .. '"i;.;;F:;';.;:>~:-.· ,'.:''- ~L'.-,,., "'i~·: ::;-;}:-.~+~:. : 

prando. alimentos.;.oprestigiá'dos por.';,]fa,:pÚbl icidad pero muy po-
. ·_._:;' .. ;'' .'.:.::.•.¡.:· ':;,< .. ~.~,,,; __ ,,\~~·:;.,\·;,:~:.·--,~-- -~'/.'.'.r_'..":'.:"··,;~;;'.,...._:_::., .-. ·e\:~.-_ .. 

E. NUTRICION EN EPOCAS PREERUPTIVAS,Wf:l'CARIES',DENTAL 
' ... ;.'. 4.c.<,,.• ":.to •• :~:~:·,3 -'';-.• .. 

. ·«·, ~,,,_.; r.· . 
. -· -· ->''~/i;·f_:x,~·:'. :~~,:::s.: -"~.-~. 

Se ha demostrado que la nutri~'i6'~,;,~'f;má's ·importante en-
- · ·_,~~,~:::o:--·'-'.-~-o,-,:c ·_:o 0 -··-. ,- • ¡- _,.___ · ,-

pe r fo d OS en que las piezas dentalg~¡--'~;;t'án experimentando for 

maci6n de la matriz y calcificaci~~-~<~:,,decir en la vida in-

trauterina que es cuando comie'Tiz~·~:Hr~:fe>'rmaci6n de los 6rga-­

nos dentales primarios y permane'rit~,s,,,: ~ontinuando su forma-­

ci6n hasta los 12 años (excluyendo)los terceros molares). 
- -·-- ' ' ·,,: _,,._ 

Debido a esto se piensa que esi6 relacionado o influido 

por la dieta materna y la del niñocdurante la lactancia. 

El período formativo de.los 6rganos dentales puede divi 

dirse en tres segmentos:· 

l. Formaci6n de la matriz 
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2. Calcificaci6n de la matriz 

3. Madurez pree~uptiv•. 

malte clebi.'d~:_\ii('c¡"J~;lesta (etapa es el paso preliminar para la-
- -_·_':-·;-.)_~:;~~----.~~,~~"'.·'.:,'-io-~~':i-'.~;:\-~:~~~~!~>.',;_:_~--, ·¡ - _- > 

formaci6n d~l'l:~tl'c~:",,~a\defii:iencia de vitamina A da por resu.!. 

tado éltrof~él?i,deÓ.~~.·~ffi,,e,)C>hlas;to.s (células formadoras de es-­

mal te)~ La~--irf't'¿iín{h2'.~i~~{Á in':nuye sobre la matriz del esmal 

te debido ~ Cjbe ~~/Gn tej:i.do epitelial, el esmalte que se -­

llega a formar posteriormente presenta hipoplasia, se cree -

que ésta fávorece a l~ acümulaci6n de carbohidratos.: 

bles y de microorganismos bucales. 

-. 
Sabemos que la vitamina C es esencial para l• 

de dentina y que la formaci6n de la matriz dentina;i~ ::i.ri:i.2-
cial debe ocurrir antes de que pueda -~mpezar J.';f-i-;;;;'~~-i6~--de 
la matriz del esmalte. Trayendo como consecuencia qué defi-

ciencia grave de vitamina C ha tenido el efecto secundario -

de producir hipoplasia del esmalte. 

2. La etapa de la calcificaci6n del esmalte va a depe!! 

der de la disponibilidad de cantidades adecuadas de los io~­

nes inorg~nic_os que•.forman parte de la fase mineral deLes--­

malte incluyéndo las cantidades adecuadas en la dieta, su ab 

sorci6n en ~l tÓ;r-~n·t~-sangufoeo y su nivel en éste. 
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La deficiencia de .calcio y f6sforo produce hipoplasia -

del esmalte. 

cificaci6n 

I • 

II. 

III. 

a. 

b. 

.~· 

La caries dental es limitada por las gra~as "dietc'Sticas­

debido a tres factores que son: 
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l. Alteraciones de las propiedades superficiales del-

2. 

3. 



ños 

VIII. ESTUDIO REALIZADO EN LA POBLACION INFANTIL 
. DE; "XOCH IMI LCO., D, F, 

Para realizar este estudio, se tomaron como muestra ni­

de ambos sexos enfre."los~6c~Y 8 añosde eda?-: >~:~• 

A los 120 niños 'es:tiicliÍldo~·de los ••cuales.:¡~~~º~~< 66,·~e · -
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CUEST_IONARIO 

'•> -;é< ;;6 ·;;;.¿É~~ttA: --
... :. i;-:: .. ~:· .:».:·:~~,~I~\S'.~:_~·tJ- -~·-, i:-~~-1:t'.:~;;i;fqi:~;:-~:f~?:~':·:,;. -·~;-· .. _-~--->~---~ -::--::-.... ;~-=-.:-j -. ___ ----:' -------

, -:-., , :,ir::;,_ , .. _,_:::/-_- _:;;·:--" _:., ... : .-·--~-~- ·;:_ " ·: ."_,< ·_,:.; ·:·;"';-, ::·~;~~~ ~~' ••• ~·,:~ "_;,:>_~·~~~~r;:·~;/·:·. 
··• ~· •·_ .--.. -,.. .. Jt4·,;;~~-~~:;:;~~BnÁI>;'.:)~ • ·.·•· ,. . .. NOMBRE 

- ' ~·--»- :_:·:>_·.::._, 

SEXO -•- ·--- <tüGA.R.'fnE~;;,N~C:H·1!ÉNTcY~-t;;, ~1;~'.-"-08. - e - - é·_§; 7Esc~-
_º_•: 'o''.,ó ·-· :-:->:. ···::f~'.\:::.::~:t/,:? - ·;~-;,[~~ ·:'.'~.~-~~~~:~}~~+:' '.;~'{ ··~_-_::-~' \/~;~: ?-'"· ·- ,!~'(f:·,:.·-~:;-,_-._.>-: 

l. ~&J~i~~~~N~;;1~¡~;;~~~~-·-~_jJ_.t_4~~-{_tt_,~~~;~~~~~1~~tc ~-n ___ -_._-_._-_-_

1

_,_•_c __ -_

0 

.,.,;,~.~- '·."<J,,·,"-;,.,~:í:~;,}.:· .. ,.-:·:!·' ·. -_-. -_ · ,. ~--,~-:-:~-~-<~~";-i .;:~i~i<~~.;~z;,:_.·;;,'...:..fi'.;:·_¿;'2· ,~· ~ ~ - _ 
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8. SU HIJO COMER GOLOSINAS ENTRE COMIDAS? DE QUE-

9. 

10. 

11. 

a. DIENTES SANOS 

b. DIENTES CARIADOS 

c. DIENTES AUSENTES 

D 111111 mm IY 11'1 ... D 



co 

5 

2. Es 

Niñas 

2 penicilina 

3. · Ha presentado 

4. 

Niñas 

1 

81 



Huevo: 

Niños 

3.3 

20.0 

48.3 

16.6 

11.6 

Leche: 

9&.3 

1.6 

Carne: 

5.0 

13.3 

30.0 

21.6 

ll.6 

15.0 

3.3 

7 

6 

5 

4 
--.. '3' 

% 

7 dí.as 

6 

5 

:---.-,-

1, 

O días_ 

82 

15.0 

yii.:s·· 



Verduras: 

Niños 

8.3 

31.6 

21.6 

20.0 

10.0 

8.3 

Fruta: 

SS.O 

31.6 

13~3 

Cilreales: 

6.6 

1.6 

3.3 

2s.o 
40.0 

s.o 

% 

7 

·6 'dfás' 

s.· d1~i .. 

3 días. 

.2 

83 

Niñas 

Ú.6 



Cereales 

Niños 

8.3 

10.0 

65•0 

16.6 

5.0 

6.6 

5.0 

1.6 

D. de 

11.6 

31.6 

20.0 

10.0 

20.0 

5.0 

l. 6 

Leche: 

84 

% Niñas 

1 día- 15~0 

O 'dÍas L6 

o 
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S. Toma su hijo alg6n complemento diet&tico .o vitamínico? 

Niñas Ninos. 

1

: ~~~H}i1~?~~ii><tifo~ \;:~~~,l!t~i~~~tÉ:~eÚtO. 
-··--:.·~:_':_-:·:_-·,~<"- .. ,, '--"··:.--- -~;:__:_~-~::._/:~~..:.'. -~:/:~·_,.:·, --···-~2'.?:º><~--¡ ¡;__--::_-:;.""-;,~:~;,,-,~=:::.;,~ 

6. Lleva su :~~{}~ -a~i~~Zr:~- pre}Ja;¡;:}~i;.'l~~:~\.·~~{ª _~;~~e1a? 
· "'."~._.;: ,_ ;;~~- · ,-;/·~~t~--}f-;:,.:.;';:c"i~·-

·Niños 

16.6% 
83.3% 

Si 
No 

·- ... ''- _:i ~-;. ·,'··~:-".' ' .. : :-

7. Si la respuesta anterior es negativa entonces cuanto-

8. 

dinero le da y sabe que es 16 

Niños 

16.0% Nada 
16.0% Hasta $ so. 
15.0% Hasta $ 100. 
36.6% Hasta $ 150. 

6.6% Hasta $ 200. 
8.3% $300.00 o más 

Acostumbra su hijo 

Niñas 

Frituras 18 
Caramelos 31 
Refrescos 26 
z de los .an.i:e·-rrores s 
Todos 15 
Otros 
Ninguno 

7 

2 

15 
2 



9. Tiene su hijo cepillo dental? 

10. 

2 vec.es. 
1 vez 
O veces 

11. Dentici6n: 

Entre los dientes 

ríes se encuentran: 

Niñas 

Y] 47 !D 36 O] 47 

nr: 42 lli.: 33 JO 40 

-u] 38 fil 24 fil 36 

Jif 35 lQ. 21 J&.:. 31 

86 

.:m 56 .fil 43 01 49 

rn- 50 }E_ 43 J6 44 
1T] 47 fil 35 fil 33 

,Jn-:- 47 lD_ 30 lú.: 31 
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C. APLICACION GRAFICA DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS 

<>.-'.'-~ '::~;<~,7·: .. ' . :~···,,,<;~-- ·.:~¡~· 
,:}: _·_:r~···, . 

Tomando en 'cue'llta'los:V:al.orés de frecuencia mtlximos~ se 
,.-· . _, ·:.: -, 

obtubieron :las ···s~gl.l:i'~rit'é_~~igf~f:i;;as •.. · 
... , . _o-·~<:~':;·<;::~·:i(.<; '.,-.. ~.~·~;,~~- ':·_; --·- '" .. -

·;. ... ........ o;.i·:~· .. 7:. ,; •• ,~:~D~.~<••.;,.··· 
I. Habitos~.nutriciona,1e~: ¡(J~;iok. rf:iñ}is. •. · 

I I. ttti6itCis ·~Üt~~.í<i~~·~:r~i ~·~·· ·iis"· ~ ifias~ 



I) HABITOS NUTRICIONALES DE LOS NI~OS 

-1GO-

-90 
¡ 

--80 
i .. 

-70 

.. 60-, 
____ 1 •• 

-· 5()-

--40 

._$0 

,--~O 
1 --¡ .. 

--·-· ----· ----L. r---

__ _i __ 
.. .;... 

:·-j-- ._; _-~-.. _ ... __ .... -B-. ....._ _ _<;: ___ '""¡ __ -º.-....._'. ....... -_E-__ .. ¡-___ -F,-__ .. L-~---.. _ .. ~-H~. '--;-_-.---~ 

A Huevo 48.3 c/2 d!as 
B Leche 98.3 c/7 d{as 
e Carne 30.0 c/4 d{as 
D Verduras 31. 6 c/6 d!as 
E Frutas 55.0 c/7 d!as 
F Cereales 40.0 c/3 d!as 
G Leguminosas 65.0 c/7 d{as 
H Derivados de leche 31. 6 c/6 dtas 
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II) HABITOS NUTRICIONALES DE LAS NI~AS 

--- -· -- ·-·· --- ---j--·· ! .. -t--- ... - ~-'---! 
_L_ ' __ [.. - -~ - - ---r-- ' ' 

. _¡_ __ 
_-_-¡: 

! 
. ¡--·· 

i -·- ---··· ... 1._ ---
,- ·1---· 
1 

.(\:, e p ti 

A Huevo 36.6 c/2 días 
B Leche 93.3 c/7 días 
e Carne 26.6 c/4 días 
D Verduras 26.6 c/6 días 
E Frutas 51. 6 c/7 días 
F Cereales 28.3 c/3 d{as 
G Leguminosas 61. 6 c/7 días 
H Derivados de leche 36.6 c/6 días 
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Para poder realizar.las.0 gráficas sobre la caries dental 

se tomaron cumo ref~'l"~ncia·. 'la<·ine.dia de. l()s yaiórésj:le •':fre---

}· .. -' 



I) Nii!lOS 

'!f;: - ----------- -¡ - ¡-.·:¡-: ¡:-
~U---+-...;...-+-'--+-+--t-~-t--i'-'-t-~ 

__:_ ;_ ·--·¡· - ... :i.. .. :- .. ··+-
_,--l. -9o ¡ __:__¡__._ __¡ --.--!-. : 

_: .. ¡ ... : . .L -·-- _j, ___ ----¡-,-. --: -i-·--~~ 

-.~: .. f~: _____ _L.i_ 
- 1 

--- -· -· 
·--'·- -~ 

. --, 1 
. --,--· ·--- - ---;--r --

--F' ....... .,-'--· 
. ___ ... _ ! 

¡ . ' 

1-· L.. ... 
A Molares sup. der. 61.6 
B Molares sup. izq. 57.7 
e Molares inf. der. 84.4 
D Molares inf. izq. 78.3 

.... 
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II) NIFIAS 

A 

A Molares 
B Molares 
e Molares 
D Molares 

. '" ¡ :i 

B, 

sup. 
sup. 
inf. 
inf. 

1 
¡-

. !~~ -i-t­
-- ·++-

. ·;--· 1 ·-
i . 

e D E ' 
der. 53.3 
izq. 47.2 
der. 73.3 
izq. 64.9 

92 
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. CDNCLUS IONES . 

Los datos obt~~~~¿~··-~n l~s entrevistas clan. como resulta 

do un plant~abíÍ%n~t~.~i_-"~;~~i~.~~1:>J~._; iC>~~)1ibj.'1:C>:S.;n·~t·Y.ic:Íol1a1es •de-
.-. •C:_:)-'F 

los niños de='1~·.J:>()'i;'1'iii:'fi6~; ~ff¡;W'xciC.::t.1riiiictoé} .n~'F> .. 
-,:.,; ~· ~' '·:1,'<.-, .. ', ·:· ~.,. i ,,_: :;>'..• . , .. 

:::::~~ ~f~~:~~:~~~~tl~if l!~1l!lll~~~f fü~;~~~c~~~ 
un 65% en los niños; 6J':~6:'(;1{''ias:ritfi';i~.¿6~ una frecuencia -

de ingesti6n de si~-i~;~'.ri~:~~~.~~~f·~·~~i~§~~n·~·;~:_por tJltimo tenemos 

que la fruta es ¡;i]'~'~;~:i~~¡1¡r;f:I,\~t'.~~~?·~g~'.~'s_c consume con mayor-

frecuencia; en los·n1nos'/se·,,consume.:.:eff',~un·':s5.o y en las ni-­
:' -'),\/ ·'' _, '~···:'::<.~>,,'-,_ ·.'l':'~j[:,-;'< ·'·- < .::~)~: ;.::· 

·. - :~'..:·;,,'. ·i.c[, · --<~; 0:. ';rn. ··· ·· · 
Durante el ~~tucl~i·,,~~~'~J:léf'~ci6'~;~:g;i ;~i~~s cuenta que la m~ 

\/',;52:;:.·. '·-··;; ;·:);'_'i~:J::/\~-~.0-~;~~ -:·,~::;~_,:: ;··~~-:'":-:-·.· . 

::r ~:n d:m~::.~c\\~¡~~~f ~ti~~~jj~~Jf~¡¿~~if :: :: ::~•; :.:~: 
a $ 150. - lo cual::signifiéa-.·qúc ese:niño~.come. alimentos cha-

ñas 51.6%. 

'' , . ' 
tarra entre l,o'~~-¿µ~i~s~:io~~;~~~.S·~p;e~:~rt~t·i.vó~Lenéest~• es tu-

dio son en prfmer J.~;i~;··1'~5;6'a~~·me;{6;!.~¡(~cigÜrl.do lbf -reÚ~s-' 
cos embotellados .y•en \ercer lugar· la·~'· f~itu~as·;· esto aunado 
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a que una minoría de las madres no saben que ingieren sus hi 

jos durante el. recreo.· escolar y l.a fai ta de. higiene· oral que 

un.•al. 

son. -

los molarest~iJ1f.~~ 

a los mol~;!~'~'f~~ 

ma de cultura';:.tratar'i.en:Í~;rieá.ici~.a~'10 ;os.Í.b1:~lápreven--
ci6n de la ci~f~~h~,~~t·ii .. ;\ 



95 

l. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

s. 
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gicas •• México, D. F. I.P.S.O. Editores •• Segunda Edici6n 

J. 98 3. 

9. 
- ·::·<>- -F" : 

VALDIVIA-'-CERVANTES , "GuÍa's· para la educaci6n Nutricional .-

,;::. ~-- . 

México;- 1J) F.'; 

10. Manual de alinient~2i6'i{i.,Jn;térno infantil para el promotor 
-,-'-.-'.i.í;··-º- .... ,. ;._-,_-_ .. --

(Divisi6n de nutri,~'i6frcde~c6munidad I.N.N.S.Z.) •• 1983. 
', '~rf -~~}:~:;;: -··.--.-. ·· 

11. Manual de al:Í..meritac.'r6fí~}i~;;iDivisi6n de nutrici6n I.N.N.Ss 
--: '-- -'i'",:. -?.-;~;'-:,~:;;~'!:o.~'.;:~: +:o:: 

·,'..· - ..:o-¡·;-;: "o" -_{{f'._:~;~~:;};~.~--,_:·. ',_:·~o -

·'?-,~~~-~:' -~·:'-'.> ;// ·;~.- - : ::··_ .. 

lZ. El niño; i~-'d~~riJd''i~1'6~'f.~~~i!~o·;>-·cniV:isiÚ de nutri-:--

-- ;_-,_:.'._ 

Z.) 

c i6n I .N~-;~-:~~i~·~':~~~~(~~i;.}/L;·_;;~-:~;,~;~~;f ·' ; ~ -----
13. CHAVEZ ADqLFO:\,'.r1á•/a1imentaci6ri'x, los' problemas nutricio 

". :::::~'i]~~~i'_·,:_'?e~~~~:tt~~·:tr.;.:". :':"·::,se·:.~ ::,'.e,:. ~:.0:. 
'• ,:·,- -. 

co, D_. ~·~;.:~/;'.Q-I<!i~t_()iJa}-'~IJ1tÓ·americana. _ 16a-~ Edici6n, - -

1970. 
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