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QUE ES UN NJ/'~O 

Los nillas vienen en tL7l11wlos. colores y pesos surtidos y se 
enc/lentran en todas partes; arriba. abajo. a un lado. trepando. 
meciéndose. corriendo y brincando. 

Las madres los quieren, las nmas los detestan. los hermanos 
y hermanas mayores los toleran. los ar/ultos los ignoran y el cielo 
los protege. 

Un niño es la verdad con su cara sucia. la sabid/lría con sus 
bolas de chicle en el pelo y la esperanza del futuro. con una rana 
en los bolsillos. 

Un nil10 tiene el apetito de 101 caballo. la digestión de un 
tragador de sables. la energía de una bomba atómica de bolsillo. 
la curiosidad de un gato. los pulmones de WI dictador, la 
imaginación de Walt Dimey. la timidez de una violeta. la audacia 
de un conquistador y el entusiasmo de un cohetero. 

Le gusta el helado. las naranjas. los serruchos, las 
historietas cómicas. el niño de et!frenfe. los bosques. el agua 
(como elemento natura/). los animales grandes .su papá. los 
trenes. las calderas de vapor; no es inclinado a la doctrina. a la 
mucha compa'flía. a la escuela. a los libros sin ilustraciones. a las 
lecciones de música. a las corbatas. al peluquero, a las 
muchachas. a lavarse la cara. al sobretodo y a la hora de 
acostarse. 

Nadie se levanta más temprano, ni llega más tarde a la hora 
de comer. nadie tampoco puede acomodar como un nitlo. en la 
bolsa de su pantalón una navaja vi~ja. una manzana a medio 
comer. un metro de cordón. dos pastillas de chicle. unos centavos, 
una resortera y una bola de substancia desconocida. 

Un niño es una criatura mágica. se le puede dejar fuera de 
nuestro cuarto de trabajo. pero no füera de nuestro corazón. 
puede dejársele fuera de la biblioteca, pero no .ti/era de nuestro 
pensamiento 
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IN TRODVCCION 

El hombre no "co/lle" únicamente para nutrirse ya que comer es algo 

1/I11cho /IIás complejo, que un simph' aporte de alimentos. Quizá algún 

día la humanidad ajuste SIlS necesidades energéticas y plásticas al 

ingreso de ciertos productos sintéticos, elaborados científicamente 

para lograr una buena alimentación. 

Actualmente la dieta más adecuada para cada ser humano yen especial 

el niiio está en relación con sus circllnstancias de.· Actividad, sexo, 

edad, estado, clima, enjó"medod, etc., pero quizá el lIIayor 

inconveniente que toda\'Ía se encuentra en la actualidad es, la enorme 

cantidad de prejuicios transmitidos durante muchas generaciones. 

Se ha dicho que los alimentos son el ele/llento más estable en el de 

venir de las civilizaciones. 

Se determina que cada hombre tiene Sil propio hábito alimenticio, al 

igual que cada núcleo social establece, de manera rutinaria ° empírica 

una dieta que es translllitida y aprendida por el nií'1o; pero en la 

actualidad, en la era tecnológica. se presentan cambios en la dieta 

cuya importancia para elfuturo del il~ral/te es hásico 

En este trabajo se incluyen cucstiO!ll'S relatil'as a los problemas 

sociales e ideológicos (economía, lIIala n/llrición, etc) así COIIIO sus 

consecuenciasfundamenlales 

.\'os permite conocer las caracter¡slicas de una alimentación (dieta) 

adecllada, y su relación con la salud general .\' bucal del infante, 

proponiendo alternatim.\' a los problelil(/SlIurriciollale.1 



determinando la importancia de los g/·upos básicos de alilllcntos, así 

COI/IO los requaimientos escnciales para elniJ10 en la \'ida diaria. 

Adcmás se estima la importancia de las c(//Ilflmlas nurricionales: 

educación y conciencia p¡1rt1 la saciedad mexicana. 
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C4PITULO I XUTRICION 

La alil/lentación ha de aportar al organismo sustancias formativas 

y sustancias energéticas. Las primeras sirven para la construcción. 

reposición de la materia viviente. 

Durante el crecimiento se origina un gran nÜlllero de eh'mentos 

celulares nuevos y las necesidades en sustancias for",ativas son muy 

grandes.porlo tanto existe IIn equilibrio entre las funciones formativas 

anabólicas y las destructivas catabólicas 

En cada una de las fases de la \ 'ida, la alimentación ha de variar 

de acuerdo a ciertas necesidades y exi~cncias que se cumplen con la 

cOlllbustión de azúcares, ácidos grasos.\ algunas proteínas, lo mismo en 

el niño que en el anciano. Sólo que varían. en síntesis, las cantidades 

por quemar. que dependen de la acti\'idad. temperatura. clima. etc. es 

decir de factores predominCllltemente ambientales. La totalidad de las 

sustancias nutritil'Gs del nilio (Ejemplo 1 mio-SOO calorias 

diarias).Pueden clasificarse en : hidratm de carbono. proteínas grasas. 

Sales minerales y oligoelementos .. Agua. 

J 'itaminas y otras sustancias biológicalllel/te activas. 

1.1 NECESIDADES DE NUIRIMIENl'OS 

Los nutrimentos son sustancias que no deben/altar en la dicta 

para que un nilio se desarrolle, asi las prote ¡nas, los carbohidratos. 

las vitaminas, minerales y grasas SUII/;'li.l'tran energia. 

Las proteinas cumplen funcioncs ('omo: Catalizar las reacciones 

quimicas. transportan sustancias el/ la sangre, interl'ienen en la 

contracción /l/uscular que ayuda a lIIal1lt'l/er el equilibrio de liquidos y 
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el equilibrio ácido -base. 

Las vitaminas y minera/es facilitan /a actividad de otras 

sustancias. 

Tambiéll el agua es un nutrimento, crea el medio donde actl/cm los 

nutrientes, baila las cell/las, tran.\porta sustancias hacia el interior de 

ellas y las extrae, introduce nutrimentos en el organismo y los elimina, 

regula la temperatura corporal y participa en las rCtlccioncs quimicas. 

(Las reacciones entre los nutrimentos y otras sus/¡lIlcias organicas 

resultan sumamente complejas.) 

La dificiencia de uno de ellos puede deteriorar al miSil/O tiempo 

varios procesos y cuondo es prolongada puede provocar la I/Iuerte; 

existe una interacción muy variada entre los nutrimentos por ejemplo; 

el cobre Ji la vitamina "C" va a [m'orecer la actil'idad adecuada del 

hierro, mientras que el zinc entorpece la absorcion y utilización del 

cobre. 

Uno de los grandes problemas que presenta nuestro país es el 

seleccionar una dieta que suministre suficientes cantidades de cada 

nutrimento y que satisfaga sus necesidades. 



1.2. I.\IPORTASCIA }' REQlTERI.\/IENTOS 
l\'l'TRICIOS·H.ES EN J.A '''IDA DIARIA 

La lunción de la nutrición es la conjunción de todos los procesos 

de intercmnbio que se efect/lan entre la célula y el medio ambiente. 

gracias a esta función, los seres \'ivos son capaces de crecer, 

desarrollarse, mantener su forma y función. Para que la célula o el 

organismo cumpla con este principio nutritivo, necesita de los 

alimentos. 

Para aseg¡/I'(lr la ingestión de nutrimentos debemos saber la 

ración que requiere nuestro cuerpo. Es prácticamente imposible medir 

las necesidades nlltricionales de cada individuo: sin embargo la "Food 

and nutrition boar de la national academy 01 sainces"; estableció 

normas genera/(~s para planear las cantidades que satisfagan las 

nececidades nutricionales, estableciendo raciones dietéticas que formen 

los niveles de ingestión de nutrimentos escenciales que se estimen COI/IO 

adecuado para los niños sanos. 

Los estudios sobre el equilibrio dietetico establea'n, la ración de 

nutrimentos que se requieren para compensar la c(/IItídad que el 

organismo consume o piade por día. 

La necesidad normal del niiio respecto a un nutrimento, puede 

calcularse a partir de da/OS experimentales, pero si, se aplica ese 

criterio a toda la poblc1ción infantil, algunos no satisfacen las 

exige licias al seguir los estudIOs adecuados 

Es importante determinar que por composición pal'ticular no 

5 



todos los nutrimentos son absolí'idos en su totalidad por el aparato 

digestivo y por lo tanto se establece II/la elt?\'ación de las raciones de 

tales nutrimentos. 

Palitas Dietéticas: 

- Comer alilllentos di\·crsos. 

-Mantener el peso ideal. 

-.'1\,'0 ingerir una cantidad excesiva de grasas. 

-Consumir comestible que proporcione fibra. 

-No ingerir demasiada azucaro 

-No ingerir demasiado sodio. 

-.va se puede evidentcmente establecer leyes de una precisión 

matematica, solo se posee el orden de cantidad de las necesidades en 

principios nutritivos, ya que el peso, la estatura, el clima, etc, son 

factores determinantes. 

Primera Le}': La ración diaria debe proporcionar cada dia al 

organismo una cierta cantidad de energia necesaria 

a su juncionamiento 

Segunda Le\': 

Tercera Le\': 

La ración debe proporcionar cada día al organismo 

todos los principios nutritivos no energéticos especi

ficall/ente indispensahles a la \'ida. 

Es necesario que los principios Illltritivos indi.\pen

sables a la \'ida. eXistan raciones en proporciones 

convenientes, es decir, que haya un cierto equilibrio 

entre los constituyentes de la ración. 
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En casos quc el valor de la energía sUlllinistrada por los alimentos 

(consllmidos y digeridos) excede al desarrollo de energia del 

cucrpo,exceso de cOl/lestible es casi en su totalidad allllacenado en 

forma de grasa. 

El contl'nido de los nutrimentos de un produclo varía 

ampliamente pues depcnde de las condiciones de cultivo y de las 

pérdidas en la cosecha, el procesamiento comC/'cial, el envasado, el 

allllacenallliento y la preparación. Un cO/llestible adquirido en el 

s/.Ipcrmercado t1 \'eces COI/tiene una camidad mayor o /IIenor de 

nutrientes. 

CAPITLJLO 1/,- LOS I\'LJTRI.\IENTOS BASICOS PARA 
1-.4 VIDA D H RJA. 

Los hidratos de carbono, las proteinas, las grasas, vitall/inas y 

minerales son caracteri:ados como alilllcntos básicos: Los tres prime--

ros generan la energía necesaria para manteller una temperalllra y 

efectllar un trabajo. Todo proccso vilal esta unido a la producción de 

calor mediante la combustión de estos principios inll/ediatos, reducida 

durante el reposo, alllllclltada en los esfuer:os La neccsulad de una 

fuellte de enagia se origina por el simple hecho de que /a materia \'I\'a 

es un sistcma, fisico-quilllico inestable, que no pl/ede mantencrse salvo 

que, de una manera cominúa, le sean aportados cO/liblJstibles 

diferenciados. Lafucr:a generadora se ohtiene por la degradación de 
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las sustancias quimicas que sinen de combustible)' que prol'ienen del 

exterior (alimentos) o de los depósitos o almacenes de sustancias 

n/ltritil'as COIIIO la grasa. El l'alor energético que se libera durante las 

trdn.yo/'maciones químicas de mide en relación con el calor que se 

desprende durante su combustiól/ en el proceso /l/c{¡Jbó!ico. 

Se llama caloría o unidad calórica a la wl1tidad de calor 

necesaria para elevar un grado celsil/s la temperatura de un gramo de 

agua. 

EII la combustión de los principios il//l/ediatos se producen 

dijel'entes cantidadcs de calor o energía p{Jl'a el mantenimiento de las 

jimciol1es y de la tempcratura orgánica. 

Equilibrio Calorijico: Es el estado en que el aporte calórico es igual al 

consumo, este favorece la conservación de una buena salud, mantiene 

el peso corporal; por lo tanto el consumo de energía y Sil ingestión han 

de ser iguales. 

Ta:a Metabólica Basar Es la cantidad de energía que se requiere 

para la superl'il'Cl1cia cuando el organismo se halla en estado de reposo 

absoluto pero despierto, despues de 12 horas de no ingerir alimento. 

Actil'idad Fisica· La taza /l/chlbolica rcpresenta únicamente la 

energía que se requiere para conserl'ar los procesos vitales miel1tra el 

sujeto se halla en estado de reposo y no ha comido nada las ultimas 12 

horas 

Acción Dinámica. En que el organismo usa la energía, es la 

acción indispensable para digerir, abson'er, transportar y metaboli:ar 

la cOlI/lda 

8 



El C0ll5'/I/110 hásico se mide por el llamado: Metaholismo Basal, 

que si bien puede estimarse directall/ente, introduciendo al sujeto en 

una call/ara calorill/étrica, que registra el calor dt\'prcndido, en la 

próc tica se mide indirectall/cnte /l/cdiante la deterlllinación del 

((,nSUI1IO hásico de oxígeno y la elimil/aciól/ de al/hidrido carbónico, 

En cuanto al valor cnergético de los alimentos para ClJbrir las 

necesidades de consumo básico y del COIISIlII/O de esfuerzo, son 

necesarias las cantidades mínimas de todos los grllpos de alimentos 

para una función adccuada. 

2. 1. PROTEÍSAS 

Las proteínas o sustancias albuminoideas (lIombre deril'ado de la 

albúmina o clara de huevo) , son compuestos cuaternarios formados por 

carbono, nitrógeno, hidrógeno y oxígeno, a los que se O/jaden casi 

siempre el fosforo y el a:uji·e. Las proteínas son el factor constructivo 

de todo ser anill/al, también juegan un papel energético, pero /llenos 

importante que el de las grasas o carboh idratos. El contenido 

proteínico de los tejidos varia /l/I/cho.· El cristalino es el más rico, pues 

tiene hasta un 35% . 

Una sexta parte /l/as o //Ienos de cada II/oléc/lla de proteina esta 

formada por nitrógeno, de lo que se deduce que cada gramo de 

nitrógeno eliminado por la orina, corresponde a la escesión o 

combustión de 6 gramos de proteínas, ya qlle no existe otro tipo de 

eliminación nitrogenada por el organismo La determinación de este 

balance es /IIuy i/l/portante, plle.\ expresa lI1~ior que ningún otro índice 
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si un organismo se encuentra en equilibrio metabólico o si predominan 

los procesos anabólicos ( constructivos ) sobre los catabólicos 

(involutivos) o viceversa. 

Las proteínas SOIl U/la cadena compuesta de sul>unidades 

denominadas ami1loácidos, son moléculas bastante grandes y 

complejas, pues la cadena suele contener 300 aminoácidos. (quími

camente) . 

Las proteínas hU/IIanas SOIl U/la combinación de 22 aminoácidos, 

proporcio/lall la //Iateria prima de la sin tesis de \'arias sustancias 

aparte dc las proteínas La estrllc/ura general dc un aminoácido. 

El grupo amino, el grupo de ácido carboxílico y el átomo de 

hidrgeno son cO/llunes a todos los aminoácidos. 

NH2 Grupo amino 

R - e - COOH grupo de ácido carboxilico 

H - atolllo de flidrógeno 

La alimentación cllbre las necesidades proteínicas del organismo, 

pero este no puede utili:arlas directamente: tiene que trall~formarse 

durante el proceso dc la digestión, reduciendose a sus mas sencillos 

componentes los aminoácidos. Los fermentos del estomago ( pepsina) 

y del jugo pancreatico ( tripsina ) son los encargados de esta función. 

Una vez que estos compuestos simples han traspasado la frontera 

intestinal comienza de IllleVO la síntesis de lluevas protcina.~·, unas 

sencillas y otras complejas, donde el hígado juega un papel primordial. 

10 



Aqui intcn'icncn los fcnol/lcl1os //las intimas dd quehacer indil'idual, 

pues por mecanislI/os hereditarios o derivados de la propia 

pcrsonalidad bioquí/llica, solo se .lintcti:an aquellas proteínas 

t.\pecificas de coda ser los gO/l'S hCl'l"ditarios dan la e/a)'e para que 

sean .. p/'Opi{lS En el organismo, la II/ayoría de los all/i lIoácidos 

ctJl/stituyen de las proteínas que pasan la barrera intestinal son 

sustituibles entre si o el organisl/lo puedc forlllarlos por si mismo, pero 

los hay insustituibles y tienen que ser aportados necesariamente por la 

alimentac ión De los \'eil1t;tol/tos al/ún(,ácidos qu(' SI/cien fO/'/1/ar parte 

de nl/estra alilllel/tación, 111/('\'(' son los l/ulI/ados aminoácidos 

escnciales, ele los quc el CUClpO dl.lpOlldrá siempre en la di('ta Son por 

ejemplo: la vaina, /ramina. lisina, triptófano, I/I('tionina. De aquí que 

no baste que en la ración alimenticia haya el mínimo necesario de 

proteínas, talllbién ha de aportarse la suficicnte cal/tidad de estos 

aminoácidos esenciales, Quiza sea este lino de los argul/lentos 

fundamentales para cOII/harir las dictas unilaterales. como lo .'1011 las 

practicas vegetarianas. pues en las plamas o vegetales es precisamente 

donde los aminoácidos esenciales están en ji'anca minoria o faltan. 

Aproximadal/lente la mitad de las proteínas necesarias para nllestra 

alimentación son de origen animal, slclldo la leche y sus productos 

deri\'ados lilas cOlI/pletos, ya que poseen casi todos 105 aminoácidos 

esenciales. 

NECESIl)AJ)ES PROl'ÉIC.jS }' Si).\' Fl/ENl'ES. 

El organismo necesita proteínas de origen alimentario para 

reponer las Érdldas de nitrógeno y consel1'arse en huen estado, as! 

eOl/lo para suministr'lrla.1 protcíllt1.l adicionales que se requieren en el 
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crecimienlo, C/I/!1{lra;O y amamantamiento. 

PROfEi.':'tS DE ORlCi'E.Y AUME.\'7>IRJO: 

Casi t(idos los alill1cnlo.1 (onfien!.'/1 tlll poco de proteínas, pero h(~v 

(jlgllllos P,1I'ticulm'/IIclJ/(; ricos entre e/los cs/(m: Cm'lIe, Pescado, .. h'cs 

de Corral, Leche, Legulllil1(I.\flS, Frijoles, G/li.l,mtes, ,\'ucc('s, S~'lIIill(Js, 

Granos. 

De lo (lllterior se deduce que todos las grupos de alimenlos menos 

el de las \'erdllras y frulas aportan anundantes prc>leinas. Al escoger 

Ulla fuenle de proleilll1s es preciso alender a los siguienles: 

Cantidad de Proteínas, 

Calidad de Proteínas, 

La presencia de aIras ,\'ulrill/(,l1los, 

El Costo. 
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CllADRO# 39 
('lIntidad y calidad 
dc JIIS proteínas 

CANTIDAD r CAUDAD DE lAS PROTEíNAS EN Al-GUNOS AUMENTOS. 

en algunos IIlimentos 

Alimento 

J Jucvo 
Leche enlera 
Qucso chcddar 
Bistec Sirloin (de primera 
calidad, sin !!fa Sil 

scparado. cocido) 
1 Jamhurgcsa (rcgular, 
cocicla) 
Anón (cmp1lni7A1do, frito) 

Pollo (sólo la carne, frito) 
Sova (semi lIas maduTas, 
cocidas) 

Porcentaje de 
proteínas por 

peso g. de proteínas/lOO g. 
dcalimenl0 

B.~ 

3.5 
25.0 

32.2 

24.2 
19.6 

11.0 

13 

Porccnlaje 
deNPU PorcIón 

94 I Imc\'o (4('¡:) 

~2 1 t:VA1 (244g) 
70 I On7.3 (28 g) 

67 3 On7.c1S (K5g) 

67 30nms(X5g) 
R3 FíJctcde4 

on7A1S (110 g) 
73 3 OIl7.3S (XS g) 

61 I ta7.a (IRO g) 

Proteína 
Uhllzahlc por 
porcló:l. g. 

5'} 
7.0 
4.9 

184 

n.x 
17.9 

19.4 

12.1 



Frijol hlaneo (promcdio de 
varios tipos de semillas 
maduras. cocido) 7.R 3R I ta7R (IRO g) 5.3 

Pacanas (mitades) 3.2 42 'h tam (59 g) 07 
/\nac:mlos( cnteros) 17.2 51\ 'h tM., (70 g) 4.8 
CaC:llmatcs (con cascara 
asados) 26.2 4:1 'tí tala (72 g) lU 

Pan intcgral 10.0 60 2 rchanada (SO g) 3.0 
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2.2 VITA.\IJ.\'AS 

)1,l1tO a los principios inmediatos y demás suSt,l11CillS, con o sin 

l'alor calórico, la alimentación hli/llana ha de con/(/I' C(..,1 vil.lIninas Es 

fundall/ental que éstas no sean ((.nsidcrodas úl1icmllcnle CO/110 

1I1,'dicmllcntos Si su definición estapa al rigor cientiflco necesario, si 

podemos precisO/' que su ausencia en la alimentación conduce a di\'er

sos y /l/uy precisos estados patológicos Su especificidad qui:a 

prol'enga de que puedan ser sinteli:adas COI/IO tales por el organiS//Io, 

aUllquc esto últi//lo no sca del todo exacto. Su dcno/llinaciól1 a base de 

letras del a/fi1bcto sólo esta condicionada históriwmente, sigue 

persistiendo la única dasifl' ación útil, la 'lile las dil'ide e/1 solubles en 

agua ( hidrosolubles ) y en grasas ( liposolubles) , La denolllinación de 

vitaminas, con sus cO/llpuestos precursores o prol'itaminas, alberga 

unas .JO sustancias diferentes que actúan biológicamente en cantidades 

mínimas y resl/ltan imprescindibles para el diario quehacer de la 

actil'idad metabólica Las vitall/inas //las i/l/portantes para el hombre 

son: La ".4" , Las del grupo "B", La "C", La "D", La "E" y "K" en 

forlllo muy simplificada, cabe seiialar que las I'itaminas .1'0/1 COII/O una 

especie de a,l'udante de los procesos orgánicos. Por ejemplo aunque no 

suministran el/ergía directal/lcl1 te, colaborall en 105 procesos en I'irtud 

de los cuales las proteínas, carbohidratos y grasas /a generan, A si 

mismo participan en alguna,\ de ellos CO/110 los siguientes.' 

División Celular, 

J 'isión, 

Crecimiento, 
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Cicarri:oc i6n, 

('oagulac ión Sanguinea, 

IAl "it,ullilla ".4" Liposo//lhle, se /t,rIllO en el 110lllbre a f',lrtir de 

un cO/llpucslO prec/lrsor ( pro\'il,lIl/ina ) w!t,ronte wgetal IIa/llodo 

cc1I'(/lcnO, muy a!1/,l1du!1lc eli p!c1l110S yfrulos de colol'ociol1t'.I amarillas 

CI roji:os ( por ejemplo: (;'n 111.1 :,-¡¡¡a/¡orios) IIlIllCdiol(lI/l.:nlf dc~pues de 

su ingreso, el (arolcno se Irllnsforllla en l'it¡lmina "A" tiene cuatro 

fimciones generales, facilita la l'isión,lIIantiene el tejido epitelial, 

fm'orece el crecilllienlo, Fac ¡lita la reproducción normal. 

El col/lplejo I'il(/O/inico ''8'' estaforlllado por la \'itamina "BI" Y 

el grupo "B2 ", lodas e//as se integran en un complejo a causa de su 

cúmun presCllcia, por ejelllplo en la IC\'(l(lura Tamhien se carocteri:an 

por su hidrosolubi/idad La vitml/ina ''81'' ( Aneurina o Tial/lina) se 

une en el organislllo con algunos sislcmas en:imaticos, activos en el 

metabolismo de los hidratos de carbono, por el/o se necesita mas 

cantidad de esta I'italllina cllando alimenta el conSUlllo de feculas, sobre 

todo de alilllentos ya pr¡:porados, COIIIO la harina, el pan, el arroz 

de cari 110 do, etc; con esta alilllentación puede originO/'se un deficit en 

I'itamina "B1 ", ya que estas suslancias, sin contenerla, incremenlan la 

necesidad que de ella tiene el org(/nismo El organislllo hl/mano no es 

capa: de almaccnar ni de sintcti:arla I'itamina "B 1", 

Junto a la ancu,.ina, sensible al calor, se encontro ell los 

alimentos otro /actor te,.,l1olabil 'lIle inicialmente se dC/1omino \'ilamina 

"B2 ", Luego se al'l!riguo que esta sustancia esta forlllada en realidad 

por un grupo heterogéneo de componemes, I'itamina "B2" propiamente 
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dicha (J ribojlf1\'illo, (l/l1il1(l del ácido niCtlrinico (1 ¡ocfor "PP", 

piridoxina o \'ilalllina ''B6'', vitamina "B12 ", ácido Pill1totcnico, 

vitll/l/ina "JI", ácido fálico, E ino.rita A I'CceS se ciltw ('/1'(/.1' sustancias 

(0/110 pCrlcl1C( iellleS (} cslc ~P'/lpO, ¡XI'O 110 eslo p/C/¡(l/llcnte demostrado 

su ((jl'cicte/' I'ilml/inieo, 

Lo vitamina "C" ó áe ido a.lcÓrbicc) es la /llris (ünocida En J 928, 

SZ(,lIt-Gyorgy aisl(l dc la co/'ft':a suprarrenal ulla sustancia que en un 

cxperimen/o I/c\'ado a cabo (0/1 animales, curaba el escorbuto, 

cnfcrmedad caracteristica de la falta de I'ilamilla Su fórmula química 

se asemeja a la del azu(or de IIl'a El hombre l/O puede sinleti:ilrla, 

tiene que ingerirla COIl los alill/cn/os Ella l'ilamilla tiene participación 

en la sintesis de cológeno, es la principal proteina de los tejidos 

conecti\'os de huesos, cartilago, tendones, "dientes", vasos sal/guilleos y 

piel. Además facilita la cicatrización de las heridas y ayuda al 

metabolismo del hierro, 

Se cOllocen varias Sll51allClas que actllall COI/lO la vitamina 

"D ",de el/as, sólo las conocidas COII/u la vitall/ina D2 y D3 tienen 

importancia para el hombre, plles il1l":I'I'ie/1('1I especialme1lte en el 

metabolismo del calcio y del fó.~ror(/ ell la fOl'lIIación de los huesos, 

A Ig/lnas sl/stancias qllimicas co//lv las esterillas (en e.\pecial la 

ergosterina), contenidas en algunos alimen/os I'('geales yen los huevos, 

actuan como prol'i/aminas D, al transfurmarsC' e/1 la piel hUlllana, con 

inlerl'cnción de las radiaciones Ull/'([\'Íolela de la lu:, en I'itamina D 

activa 

La l'itall/ina "E" juega U/l papel lOc/aI'ia muy debatido en la 

[¡siolagia hllll1al/a Esta vitamina prolege los pulmolles contra el daiio 
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de algunos contaminantes COI/lO cl ozono)' el óxido de nitrógeno Olra 

de sus junciones es la sin tesis de "Hf:..~\lE". el componente de la 

hcmog!c.f>ina. 

Por último la \'it,múl/il "K": lip(iso!uNe, solo inlt:rl'icne, au'¡q/le 

en jorma decisiva, en el proceso ,h' woguladán .\(lllguinea, pues 

resulta imprcscil1dihle para que el hígado produzca jactares 

coag/llantes. 

~,3, L/PIDOS 

Los lípidos o grasa en general son w/IIpuestos ternarios (carbono, 

oxígeno e hidrógeno), insolubles en agua y cuyos consTituyentes 

e.\pecifico.\ son los Ilall/ado.l ácidos gra.los, de los que tanto en el reino 

\'egetal como en el animal, se conocen liI/OS 50 desde el punto de vista 

biológico rc\'iSTen gran i/l/portancia los ácidos grasos de cadena larga. 

con //Iuchos atoll/os de carbono que se clasifican en saturados;' no 

saturados. 

Los ácidos grasos no saturados cU//Iplen una /I'asccndental misión 

en la alimentación humana, pues algunos 110 pueden ser sintetizados en 

el organismo y son por lo tanto escenciales. 

Para el'Ítar ciertos procesos pato16gicos es necesario que 

ingresen con la alimentación. Los /IIás conocidos son los ácidos 

lino/eico y lino/énico, 'lile se enCl/elltran en los aceites vegeta/es (de 

oliva. n/ai:, soya, girasol). Se ha del/lo,l'11'odo que los aceites escenciales 

no saTuradosjucgan un papel negatil'o en la jormación de depósitos de 

grasa en la pared arterial (arrerioesclcrosis), pues son capaces de 

cI'irarlos hasta cierto punro, lI1ientra,\ que los ácidos grasos saturados, 

no esC/!nciales de cadena más cona y de origen 
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gel/era/I/IOlle animal (lIJi1nlcca, I¡.-¡Ia, focino, ele). /morcan 

die ha /urmocic,n, de f,1II gNII'CS clJl1sccl/cnci{IS, [l(II' 011'0 ,(/t/(I, l,u grasas 

animo/cs .~('/1 /l/ás dljicilt:s de dijj.t:rir, [\'ro cl/(lI1do OforllldlllOS que los 

I'cgctalc.\ son más ",\il!lOS ", d,be 1.110'5(' t/1 Cllfl1l,1 SI/ \'(¡/úl' f,¡()lógico, 

Los ÓOd,),\' g,.,;.~(l.\ se 0ICillllíl'(lJj I',II",III1C/l/C e/1 c5ttldo hbrc, por lo 

SOleral Sí:' co/l/ninan CO/1 la glic erina, [lal'O /o/'l/lar 1m grams, esras 

gr/ut1s pueden su' liquidas (aceites) (l s(i li das, \'egclalcs (l animalcs. 

Toda sl/stallcia g/'osa que ing..:rimos es en patte una !I1e:cla de 

dl1erentes clJ/Ilhil1ocio/1cS de (!!ic(!l'ina CO/1 ácidos {!ra.\Os. J' ~ ~ 

En las g/'{I.\as al/illlales pr('''(/I/I:I1(1/1 los ácidos grasos salurados 

(de ahí su problema/i(o en re/oc ión con 1,1 artcrioesclcrosis) En las 

grasas \'('gt'wles pred(J/lliI1t1/l los /lO Sa/UNldos. 

En el organismo, estas grasas lie/len gmn IIlilidcld: se ansorven 

casi en su /otalidad (95%), lo cual explica que en las heces siempre 

haya algún ([Imponente gmso Sin clllb/¡rgo, la ahsorción no se reali:a 

de lIIudo direclo, deben digcrirse p"CI'¡{/IIIUlIC !lO P(J!' el estómago, sino 

por los jugos inteslinales y pancreat/cos que segregan una e/1:illla 

e.\pecifica, la lipasa quc las desdobla y las coll\'iertc en ácido.l grasos y 

glicerina, Para ello cs necesaria la presencia de la bilis, que di.\persa 

(clI/ulsiona) dicho ali//len/o, con lo que mlll/CIl/a la superficie de ataque 

para que actllc el/erll/CIlIO lal como dc/ergellle que /orllla espu/IIa 

Los ácidoS grasos y la gliceril1a .1'0/1 absorl'idos par la mucosa 

inteslinal, pe/'CI cn lugar de pasar d¡reOalllcl/tC al higado lo hacen al 

sislell/a Iinfálico, que los "c'.'a a la sallgre. Los ácidos grasos .1'0/1 un 

eficiente cOlllbustible del organislI/o y su urili:ación con filles 

energe/icos es il//IIediala Dc todos /IIodos. el exceso es almacenado en 
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los dl'pósitos dc grasa, de los ql/e soldra en (aso de necesidad Solo l/na 

p(''luCllo parte /.'.1 tr,m·V(¡r/l/ada y cO/lstituye grasa de fi,/'/IIoción o 

plástico, qllc ya no aUlla de rcs(l .... a (.~(llo fl1 casos de cxtrL/llt/ penuria), 

sino COIIIO almohadilla o P,/I'a dar /'c!ic\'c (1 eifrtas estl'/ICfw'llS 

(/11(//01111(115 (gr¡l.\ll 5'1I[.el//á/lea). 

De (1I1/Clllano se CUIlO(f quc los l/pidos son sus/IlI1cias 'lile son 

insolubles en agua, la mayoría de los lípídos se agrupan en /1/111 de 

CStllS ca/egorías gCl/erales. 

Grasas, estC/'oides y fosfolipidos son de es/ructU/',lS y propiedades 

I'ariclbles. 

Esteroides.· Cualquiaa de un gmpo de Cúl/iPI/cstos cuya 

estructllrll fimd'lll/en/al se ,1sCII/!'ja a la dd colesterol, son lípidos no 

cnergéticos, ellllás C(¡nocído es el colesterol, al que atribuye Ul/ papel 

central en lo génesis de la ar/erioesc!crosis, pero '1U(' tal/lbién su lado 

positil'o: es fundamel//al dl/ral/te el crecimiento y desarrollo del 

org(l/Iislllo y tOlllbié/1 el precursor de hurll/onas y la partl' eseellcial de 

muchos compueslOs celulares. 

Otros esteroides i/llpor/a/1tes SO/1 los (¡cidos biliares, las hormonas 

sexuales y suprarrenales y la I'itamina D. 

Fosfolípidos lípidos compuestos de UII diglicérido y cualquíera de 

otras sus/allcias, no son solo CO/llpIlCS/US /enwrios sino también 

contienen fósfóro, se e,,('uen/rOIl en el cerebro (ccrehrácidos) o en la 

.vellltl de huel'o (lccitin{ls) y tic/len una misión lIIe/l1hólica de' primer 

orden, son sil/teti:ados e/l el orgallis/1/o hUl//cl/lo a par/ir de los ácido.I' 

grasos. 
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Por .I'/I.~ ul/,(lClcri.llicas .I'C consideran lípidos a las lIallladas ceras, 

COI//O la lan(l/ina, que en la piel de cialos ,mimales de.lClllpc/l,1I1 una 

jime ión prolec lo/'a y L'n medir: ¡l/a licllen 11/1 papel cO.l/lIético, Eslan 

(ol7slilUldos pe,/, 1//1 diglicáido, 1<110 I/Iolécula de fosfaro y /in tt'rcer 

gmpo 'l',;/IIico que Pllede ser cl/(llquie r a de "arios compll('stos, 

CH2 - 0- Acido graso 

eH - 0- Acido graso 

11 

CH2-0-0-X 

O 

IMPORTA.NCJA DE LAS GR4SAS EN LA NUTRICION 

La grasa es l/na combinación c.~pecial de carbono. hidrógeno y 

oxígeno. Tienen una molécula de glicerol, a la cual se une uno, dos o 

tres ácidos grasos. Si conlienen glicerol y un ácido graso recibe el 

nomhre de monoglicérido. El glicerol al combinarse con dos ácidos 

grasos forman un diglicérido , su combinación con tres ácidos recibe el 

nomhre de Iriglicé/'ido. 

Los lIIonogliceridos y los diglicéridos. al parecer son aditivos 

alimfnlarios baslanle inoc/los, ya que el cuerpo los desintegra 

fácilmente. 
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Los triglicéridos son la mayor pUI'/c de la grasa alimentaria y casi 

/0(/0 la del Ql'gellliS/IIo. 

La Sl't1.Ia ((,rpural es U!1a fUCI1/e C(i!1(olll'oda y afllle¡ce!1ada de 

energía, tiene 1il1('\'C kill,calt,"ias por g'\II//O (9},:C1L'Gj, o _~l'a /IIás del 

doMe de \'0101' Ce1!t',ric(1 dc c,'¡rf¡o!lId"e¡/os o pro/cinas La gra,\(I ((l/pral 

forra úrganos \'i/ales CO/110 el CLlra:on y los rilioncs, pro/egiéndolos 

contra daíios flsicos. 

GLlC/:."IWL ,~fO.\'OCiU(~E!aDO 

CH20H CH20H CH20H 

CHOH CHOH CH-O-Acido 

CH20H CH2- O -A cido Graso CH20H 

D1GLlCERlDO 

CH20H 

CH - O -Acido gr¡1so 

CH2-O -Acido graso 

TIUGLlC'ERlDO 

CH2- O-Aeido graso 

CH2- O -..leido graso 

CH2- O ,-..leido graso 
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2,./, .HISER·IU:S 

El organislI/o dcpt:ndc del ap(lrtc dc clollcntos nutritivos no portadores 

de energia las sales //linera/es, el calcio, el potasio, el magnesio y el 

sodio que tienen un p,-¡pcl jimi/,¡I/Iollal en el /IIt"intcnill1iento del 

equilibrio ácido dd ol ___ -..:ani.'/IIo. 

Si los ali/llentos ricos en protcinas (con excepción de la leche no 

elaborada), las grasas y la mayoría de los hidratos de carbono actuan 

CO/110 acid~ficallles, las snstancias nutritivas ricas en sales minerales 

alcalinas, CO/110 las papas, vcrduras frescas y frutas, establecen un 

equilibrio. El sodio y el potasio SO/1 p,¡rticularlllcnte importantes. El 

pri/llero sirve sobre todo para !l/ontener la presión de difusión 

(osmótica), que fileilita el intercambio l/IeTabólico e/llre las células y 

sangre, y juega un gran papel en la excitabilidad de nervios y 

músculos. El potasio suele encontrarse en el interior de las celulas, y 

también tiene un papel fundamental en los feno/llenos de excitabilidad 

nerviosa o motora Entre sodio y potasio se establece un equilibrio cuya 

alteración tiene gra\'es consecuencias patológicas 

La mayor fuente de ambos se encuentra en la sal común (cloruro 

de sodio) adicionada con jlomro de po/asio, universall/len/e empleada 

CO/l/O condimento yen el cloruro de potasio, muy abundante en diversos 

alimentos Las necesidades diarias en sal común varían en relación con 

el aporte necesario de líq/lldos, y corre:o.ponde a la intensidad del 

trabajo corporal, a la cOllsti/ución y clill/a. 

Como el orgalllslI/o no pucde eli/l/inar más de 15 gm de cloruro 

de sodio al día por la orina, 



la a!i/lloltoción no dehe ajlo/'t(lr más de esto cantidad Cal/tidades 

IIId.\'ores, por cjelllpl(i ell pcr.lú/ins que gustan de Uf/ti alíll/wt¡Jei6n lIIuy 

sa:(lI1(}da, plJt'd~11 s~'r pu/udieiales 

El cloruro sódico 'lile /l.I,lllIOS COI/lId/lllente en nuestra alilllentación 

pro\'iene de la e\'(¡p(.r,lCión del agua de IIlIlr, que jlil/to a esta $al 

contiene otros e/elllentos por kilo tiene 9.938g de sodio, } 27g de 

lIIagnesio, 0.33 de potasio e indicios de numerosos elementos COlIJO 

hierro, cobre, cinc, yodo yfluor, su me:cla mineral evrresponde en gra

parte a la sangl'e. 

Esto ('S tan impc,rtante que en algunos paises, en donde la sal 

COlllun usada en la cocina no pl'{.1I'iene de! /llar, es obligatoria la 

adicción I1rtiJicial de ciertos elell1ell/os, como son yodo y flúor pO/'a 

pre\'cnir cierras enferl/ledades (en e!'pecial el bocio y lo caries dental). 

En los huesos y diel/les se encuentra casi el 99%del calcio y el 

II/(/gnesio del org!1IIisJllo. Slcmpre que el cuerpo recibe con la 

alimentación una cantidad de calcio ¡,~r(.'rior a la necesaria compensa 

el deficit con el de los huesos y dlC/lIes. por el/o es re!ati\'<1l/1enre 

frecuente el reblandecimiento óseo y la caries dental pllCS el calcio es 

el elel/lento aportado por la alimentación que con más ji'ecut'ncia 

resulta deficitario, sonre todo en epocas c.\pecialcs CO/lIO son las del 

crecimiento, elllbaraza o lactancia. Sin embargo, I/Ila alimentación rica 

en leche y huevos equilibra ji7cillllC/Ile es/as necesidades. 



Las con/idodc.\ (¡prilllas diLlrills de lodos es/os e!ul/cnros en la 

dicta no /I,m podido ser prcc is,¡d,¡s IllÍn, se e a/cula 1111,1 IH'(c.I'id,ul de 

ingcs/a /l/i/lfll/e] diaria de : 

3 5 gr dc sodio 

::-3 gr de potasio 

J 5-:: gr de calcio y 

poco más de 0.5 gr. de lI/,lgnesio 

El ácido fosfóriCO orgánico suele ir /l/l/do a las pro/e in as y en mellar 

cuan/iajigura tamhién en fi¡/'II/a de jósja/o. Tiene un il!!F0r/c1n/c papel 

celular, e.lpeciaf/l/cn/c en el tejido óseo. Las n('cesidades en fósforo 

dependen de 1(1 condición alealillo (1 áCida de la ali/l/cntación; cuando 

predvmina el ap(,rte áe ido hace fol"ll1/ósfó.~ror(i que cllondo abunda el 

alcalino El cloro solo aparece en el cuerpo en je,I'/l/a inorgánica, como 

ácido libre en el jugo gas/rico, o en forll/a, iónica, en la .mngre, la 

linfa, la orina, o el s/ldor. 

El agua conslituye lino de los e/elllentos más esenCiales; en 

cantidad y peso es además el m(~vor cOlI/ponente del organismo 

humano. Por regla general, un niJ10 ingiere de :: a 3 li/ros de agua 

diariamente, tanto en forma dc líquidos o alifllenlos disuel/os como los 

alimentos sólidos, que .ücmpre cO/l/icnen /lna determinada cantidad de 

ella Asi, las verdllras y fru/os frescas contiencn un 90% de agua, la 

carne magra, 75%, el pan 010% 

La \'ida COII/(I tal solo 5(' comprende constituida en un medio 

líquido por la simple ra:ón de que la inmensa proporción de reacciones 

qllimicas qlle defincn elfenómeno \'i/al han de transcurrir en el,. 
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al 1II,1I1t('n('r en di,~oIrKi(~n o 1j¡~J'crsión la mayor pal'te de los 

constituyentes ol'gonicos El ,1gt/O que bdll'IIWS habitlltllmcnte contiene 

has/a O 6 g de 50t.:S //Iinerales di,\'/I('//./.I p(,r lilro 

El ogl/Il de manun/ial con /IIás de 1 g P(J/' lilro ya se califica de 

ag/la/llincral, 

El agua de /llar ticlle h05/a 35 g por lilro, en e.\pccial cloruro 

sádico, 

2,5, C.4RBOHIDR4 TOS 

Los hidra/os de carbono son cOII/pues/os orgánicos que están forlllados 

por carbono, hidrogeno y oxíseno (colllbinaciones temarias), que 

reciben su nO/llbre por el hecho de que estos dos úl/imos elementos se 

encuentran en ellos en la misll/a proporción que en el agua, 2 a 1; es 

decir, dos átomos de hidrogeno y Ul10 de oxigeno por cada molécula, 

Las plantas sinte/izan los hidra/os de carbono gracias a la illlervención 

de un pig/llenlo, la c/oroji la, por efecto de la ene/'gia qUl' aporla la luz 

solar, Estos vegelales prol'ÍSlos de clorofila reciben el nombre de 

aUlolrofos, pues son capaces de transformor /l/o/eriales inorgánicos 

(agua, sales minerales) en //Ialeria orgánica, por lo contrario, los seres 

animales (\' también los \'ege/ales sin clorofila, como las algas y los 

hong(5) son heterótrc!('os y no pueden sin [('li::(I/' maleria orgánica a 

partir de productos inorgánicos para poder transformarla en 

protoplasma propio, 

Los hidratos de carbono reciben a I'eces el nombre de sacáridos o 

glucósidos porque algunos de ellos tienen sabor dulce,pero no es un 
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té r/ll ill O lIIuy correcto, I'IIC s los //Iás (('//Ir'ejos (areCC/1 de sobar, 

Lo,\ (arb(.ohidrotos sc d/l'ilkn cn tres calt:gorias :5tllaales; 

-,\ !O/1(IS(}Cór¡ dos, -Di.vl( ,¡ridos, -Polisouíridos 

Los d,ls pl'illlé'ros C(,lIlprl'l/(!cn los o:/I((ll'es, el tcr(cro cngloba los 

allll¡dun,'~ yjbra. 

Los carbohidratos /l/ás senCillos .1'0/1 los /Iloncl.lacóridos, los ",as 

i//lp(,rtantes desde el Plj/1tO de vista fisiológico .1'0/1 los que tienen seis 

átoll/os de carbono (hcxosas), (C,,\'H2,\'OS) dCl/lde ''l',,r'' indica el 

número de átomos de carbono cnla lIIolécula de a:lÍcar, 

El;istell en la naturale:a /IIucho.1 IIIl1o.\¡jctÍridos pero solo tres 

tienen i//lportancia pri/l/ordlal en la nutrición. 

- Gluc05a, -Fructosa, -Galactosa 

La Fructosa (a:lÍcar de uva), que es el a:úcar basica del cuerpo 

humano se haya en la lIIiel yen //Iucha.\ frlltas y wrduras. 

La glucosa ( cO//lponente esellcial del a:lÍcar de caiia y de la 

remol(lcha), es lIalllada lamobién a:úcar de las frutas o lel'ulosa, se 

encuentra en la miel y cn /lIucha.\,fi-utas. 

Galactosa.' .\'0 se encuentra Iibrl.'lIlelllf' en la naturale:a, sino que 

se obtiene por la descomposición de otra a:úcar (la lactosa) por el 

intestino. 

Estos lIIo/1osacáridos pueden ser absorl'idos directalllente en el 

intestino, sin necesidad de ser escindidos o degradados, una vez 

absorvidos pasa/1 al higado, ql/e es capa: de almacenarlos en forma 

deglucógel10 l/amado almidón anill/al, producto de la únion de varias 

molécl/las de gIl/cosa) Este está continuamente transformado en 

glucosa, que pasa a la sa/1gre en la que lIIa/1t/{:ne un determinado nil,eI 
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(1 glucemia, qIIC ell aylllhlS vicne a scr de ¡,I/ gramo por litro de umgre. 

El (OI).I'IiIl/O de glucosa por lodas las células del úrg(/nismo es muy 

gr,mde, al COllstit¡úr uno e/,' los C(,I/I[,u.ltiblc.1 ""15 ¡u¡'ldos 1',)1'(/ producir 

cm rgía En los lejidos lIIusculares (Giml:ólI incluido), la glucosa 

ap(¡rlada Si! O!/II(J(CIlO t,1/I/{¡iCI/ ell los //IO/IIU!!US de I/,ú'sid,ul o de 

esfuer:o. 

La unión de do.\ mOl1osocáridos da origen a un di.locórido: 

Existen Ire.\' dlst1córidos de illlporhmcia en la nutrición: 

Sacarosa, -Lactosa, -.\faltosa. 

SAC.4ROs'4 El azúcar cW/ÚI1, de tanra importancia alimenticia y 

que se obtiene de la ((l/la o de la rell/olacha, es un disc1cárido 

canstillido por una I/Iolécula de glucosa.\ ot/'(I de fruc{(Isa. 

L4CTOSA' A:úcar de la leche (glucosa y galactosa). 

AfALTO.S.4: Depositada en la cerveza, colista de dos lIIoléculas de 

glucosa. 

Estos disacaridos ya no pueden aobsorverse directamel/te en el 

inteslino. Durallfe el proceso de la d¡geslión se desdoblan en sus dos 

componentes gracias a la aClil'idad de ciertos fermentos especificos y 

asi pueden pasar a la sangre y de aq/li por las ramificaciones de la 

vena porta, al hígado. 

Las moléculas de los /IIonosacáridos, se organi:an y constituyen asi 

carbohidralos mas complejos de/lol/linados polisacáridos. que SO/1 

eOll/puestos que aelLÍan COII/O lIIa/a¡ales de construcción (celulosa en 

las plamas, quitina en la piel de los insectos, condroWna en los 

cartilagos articulares humanos .l' también C0ll10 reserva de alimentos, la 

mayor parte de las secreciones q/le lubrican los tejidos (liquido 
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s¡'nm'ial, moco, elc) conliene/1 po!íS(J(óridos Eslos ya no son dulces y 

el org(lI1is!Ilo los uliliza de fi"'/I/a \cwiable La celulosa o armazón 

\'c~clal no se ,lb.l(ln'e COIllO lal En los Iral/los il/lt'slinClles más 

infi;r¡orcs (colol/) ha)' a/y.//!líl.\ bulltJ'ia.1 ,o¡lile es de (k,\ddub/arla, pero 

estc, /1(1 sin'e a I(J.\ fines nu:rl/fI'os en e/L/llplo de poli.\(l(árido es" el 

almidón 'lile se ene/Ul/lr,1 en los \'cgdalcs y el almidón anilllal o 

glucógeno Los almid(jnc.s prtl\'ic/lcn de di\'t'rs(lsfui:Iltcs (1IIai::, papas y 

soya). 

Las dextrinas, son Ft'lg/l/cntos de poli.lacá,.¡dos ,que se producen en la 

desul/nposición de los almidones, se enClifl/tron en el pan tostado yen 

el pan de c,ua, /¡vllbién se utilizan para impedir la cristalización de la 

azúcar en cierto tipo de dulce. 

La celulosa, es otro polisacárido cO/llpueslo por subunidades de 

glucosa, perlllanecen en el lubo digestil'o COIIIO compuesto de fibra (la 

fibra es el componente de los alill/cl1Ios que resisten la digestión por las 

enzimas humanasj. La importancia de celulosa en la dieta estriba en 

que clCtua COII/O sustancia de lastre para dar consistencia a las heces y 

estimular la función el"lcuadora. 

Lafécula de 1m' papas, alllotllral apencls es absol1'ida. 

En cambio la de los cereales es abson'lda en una mayor proporción, 

pero una ve:: herl'idos, estos polisacáridos (con excepción de la 

celulosa), sufren una trans/OI'll/'lC'ión que los hace I'ulnerables a la 

acción de las en:imas digestivas y así ulla ve:: desdoblados en 

lIlonosacáridos, si pucden ser absúr\'idos. 

En ocasiones existen alteraciones en las concentraciones de la glucosa 

sclnguinea, el glucagón e insulina se e/el'a jl/I/to con la glucosa de5pués 
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de una cOllllda y estimula la eliminación de gl/leo.\a en la sangre, A 

medida que /a gluco.la .\(II/:;lIll/cO dis/IIinllye, (lo mismo succde COI1 /a 

il1.\·ulil1a) En los inh,/,'dlos entre comidas, /a CO/1lO1tr(/ción de 

g!tJ(ogón se e/el'a para el'it171" 'lile la glucosa descienda a '¡¡l'eles 

dClllasiado bajos, 

Otros poli.\,¡uíridos de [;1',111 interes nutriril'OS son: la pectina, 

constituyente de los frutos ácidos (sobre todo de la man:anaa.l' algunas 

raíces l'('gctales~, y la /1/ie/, mu,I absorl'ible una ve: transformada en el 

aparato digesfil'o, donde se liberan sus mayores constituyentes (glucosa 

y fructosa). 
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HCOH HOCH HCOH 

HCOH HCOH HCOH 

H COH HCOH HCOH 

H H H 

GLUCOSA GAL4CTOSA FRUCTOSA 
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Disocáridos de il/lf1(¡f'tancia para !a nutrición' se ((¡mp(¡lIl'11 de dos 

1/I011OSaC dl'idos, 

n!¡¡cosa ......................... . Trile 1(I.I'a 

(.\OC ílI'osa) 

G !¡¡c.osa ••..•..••............ """ Galactosa 

(lactosa) 

G !¡¡cosa ••..••••••........•..••..••• Glucosa 

íma!losa) 

Una ve: ingeridos los carbo/¡¡(b-olos, hay que digerirlos y 

tr(l/lsjormar!os en /lJonos¡1córidos para que e! (JI'gallismo los absorva. 

Los carbohldratos participan además en otras junciones. Por 

ejemplo se cOl/lbina CO/l proteinas y con ot/'os compuestos ql/e illc/u ..... en 

nitrógeno fimllando así gll/coprotcillas y II/IU;oprotC'Íllas. 

En el organismo se presentan ciertos problemas cllando la 

alimentación no se proporcionan sl!ficiclltes corboh¡dratos o existe una 

reducción en su ingesto y por lo IdnlO la gmsa (1clIl1l/1l(Jda en el tejido 

adiposo se desinlegra a una velocidad 1011 rápida que el cuapo no 

consigue oxidarla toda Los pr(Jblcmas más fi"ecuenles son: jatiga, 

deshidratación, nauseas, \'ólllito, anorexia y disminución lel/lporal de la 

presión sang/linea, 
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C1/'/Il'I.O 111 Sl IRIClUS ES El. CICLO DE lA VlDA 

·Es preciso cOlller tc·do,< Ir.,s dios algo de wrd/.ra y ji'lIta, sobre 

todo en e,ltado crudo, no 501(, pc,r Sil l ('l1h'nido en l'italllinas y ,\ales 

/I/;'/1o'olcs, si/lO porque estc.s /'/'l.dll(/o.\ ,(i'egos SOIl !1('{c.larios para la 

(('/l.\(!'I'oción dc la dCl1t,¡,/¡.ro. 

·L 'n panecillo dI.' ¡¡orina blallca n(. presenta il1(.ol1\'cl1icl1cia, pero 

hace falta de ve: (,'n cut/l/do comer pan integral (1 pan elaborado con 

harinas /llenos /!l(l/wradas, 

• Los niiios y los anci,lI1os h,1I1 de tO/llar algún alimento al 

II1cdiodia ya media tarde, 

·La co!!lida tienc un COlllpo/ll.'ntl' cmoti\'o y social de primer orden 

que jamás debe olvidarse ('na bU('lla preparación "apctitosa" de la 

/Ilesa y de lús platos es impúrtante. COI/lO lo es el'itar comer solo, 

-Aún admitiendo que el factor económico de los alimelltos tiene 

I1lllchisil1la importancia, en el presupuesto familim', no se debe olvidar 

que una ración alimenticia sano y mrioda es preferentemente posible 

en todas las csferas sociales yen cuolq/I/t'r época de la vida, 

Cada nivel de nutrición sc desarrolla en función de los 

componentes del gasto de cllergia masa corporal, actividad fisica y 

estado fisiológico principalmente, y de ¡1cuerdo con la neccsidad de 

repoller las pérdidas a trm'és de la (//il/lclltacicin, estas diferentes 

necesidades están dadas en los miembros de la familia. y de ahí la 

importancia de adecuar la dicta a cad(/ caso específico, 

complemetándose con una serie de actividades relacionadas con la 

promoción de la salud a fin de alcon:ar IIn estado de nutrición 

conveniente y satisfactorio, 



3./ SlTRICIOS DEI. nEnE 

Los médicos están de (J{//t:rdo t:n que la /l/a.! 01' parte de las 

/IIujeres son capo(cs dc WIJa/lliJl/t¡¡r a sus hijos, s% difieren las 

op:ni<-,¡¡cs slibre la pr(,prci¿n de /lllijeres que pucdcn hacalo sin 

(Ú/llp!.: II/l/ltO artificial (/Igllno. Pero esta alimentación J1<7twal 

exclusi\'a no C.ll1ecc.wria ni sit:lllpre es (7con.\cjable, 

La imposibilidad de dar el pecho ell muchas //ladres obedece, en 

general, a rozones extcmas, casi siempre de tipo psicológico y 

ocupacional que, en tér/llinos amplios. podria explic.arsc diciendo que 

la I/Iujer no se cncuentra concentrada bien o /10 puede dedicarse a 

alllamantar al niño. Sólo hay un medio seguro para 'lile el pecho 

materno trabaje a pleno rendimicnto: 

Agotar sus posibilidades de pr(,dllCcióll de esta forma se alilllcn/a 

al nillo duran/e las primeras 5 a 6 semanas, si se comprueba que al 

pasar el tiempo la leche I/Ia/crna 110 es suflcien/e o que el lactan/e no 

aU/JIen/a de peso como seria de desear, no /iene sen/ido forzar el 

rendimiento del pecho mcdiall/e IIna prolongación de cada toma, 

Se debe recurrir, sin perder mucho /iempo, a la alimentación 

suplcmentaria (un pequclio pos/re de semola muy diluida), se puede dar 

cuando elnilio no haya saciado Sil ape/ito. Si es necesario se le puede 

empezar a dar papillas, pero no más de cinco cucharadas entre cada 

toma. 

Si se presenra alglÍn problema para alimentar al bebe, debera 

consultarse a un pediarra para que wriJique la técnica de amamantado 

o de alimel1lación, o se indique una/armilla complementaria. 
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Rt'.I'ullo h'lbiluol d,lr a los IOd'lnleS, a jiurlir de los dos meses y 

/IIe,lIo a tres meses pt't]ucíla.\ 10/110.1' de jugos de PillO pesca. EslO es 

n('( c.wrio solo en los n/llos alill/cntados con biberón, ,\0 que reciben 

alimcnlo hcn'Ú/" e/1 el que la \'ill1!/Iil1a "C" h(l s/~rrido 1111 pr(lceso de 

dcsi/'uc c ión. 

Si la /I/(Idl''' es la que a!il//('nla alni/io, 10101 (1 cosi 101,1/l//cl1le, y 

ella come s/{(icicnlc ji'ula, \el'd/lro cruda o 1(¡lIIa \'ila/llina "e" 
direclalllcnle, esla adicción de jugos a la diela del /(Jclal1le no es 

necesaria .4 los Ires II/eses de edad, o quizás lalllbién algo más larde, 

s., puede adlllinislrar allaClame su prilllera papilla en única tOll/a. 

La papilla se prcpm'a cn fo 1'111 o senei IIa.: 

Se trilu/'Q una gallela en una la:a de leche hirl'iendo, con un 

tenedor hasla su 10lal desllJcnu:mnienlo, a esta lIIezcla se G/iade un 

plálano y unas gotas de jugo de naranja o limón, también se puede usar 

manzana rallada . 

.4 los cuatro mescs sc inlroduce una nl/eva papilla, esla ve: de 

verdura, agregando ul/a cl/clwrodila dc mantequilla, se puede empezar 

c{ln zanahoria y después ir variando elmenu. 

Así pues, el lactante enlre los .f y 5 /l/eses dL' edad loma los siguiellles 

alilllentos: dos o tres veces el pecho materno, l/na vez papilla de 

\'erduras, l/na ve: papilla de leche con cereal (galletas), jugo de fruta 

fresca 

Entre el quilllo mes y elnow:/lo el nilio 1011/0. 

Dos veces el pecho lIlalC/'l10 

C'n alll/llerzo de W/'I1C o pescado 
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['na papilla de arcal (gol/e/m) yhchc cun ji'lla .I'jugos de ji·u/a. 

A par/ir del décimo 1111'S dche aha.¡J("hll"Se la I,Jeranda ma/crna 

(siendo /a edild ideal, ya que a ,'cces el dt',lrc/e (lcurrc IIl/Icl1o an/es), 

En/onu's la die/a dt'l nÍ/10, es: 

Desaylino 15(J-~OO g de I!!che le./Iluda en 1'11.1'0, con un pedazo de 

pan blallco 1111/12do dI' /l/cm/equ!/la e/1 liga!] Cl¡pa (en ,'C: de pan, 

también golle/as 6 arca!. 

A 1m /1c"zo' pla/o de ,ame (1 pese ado Nanco 

Golosina. /rura a discreción con gal/eros 

Cena: papilla de leche (:00-:50 g) con sémola, galletas ó 

J¡(1uelcu de al'ena, u hojuelas de arro: ó fideos, papilla de fruta y'o 

jugos de fruta. 

Conforme el bebé I'a creciendo y desarrollándose debe 

desalentarse el uso del biberón, se debe reiterar la importancia de la 

combinación, l'ariación e higiene de los alimentos asi como la higiene 

del bebé. Es /l/uy importante asegurar la vacunoción de los niílos y 

promowr la estim IIlación tClI/pNll1a. 

EI'irar el consumo de colosinas.\· de productos dulces y salados. 

3.2 LACIAlVelA 

La alimentación al seno /l/atemo es, sin dI/tia. la mejor para el 

bebe Sus ventajas sobre la alilllcl1Iación arrificial son múltiples .1' ya 

han sido determinadas que existen aspectos prác/icos y técnicos de esta 

f(lrlllo de alimen/aciól/ 

La leche materna cuhre por completo las recomendaciones de 

nutrilllentos para el bebé durante los pri/lleros CUarro a seis meses de 

\'ida, sólo se aconseja, algunas veces. un suplemento de vitamina "C H 
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p,¡ra ascguror laJ necesidades de/loctante, 

Pare¡ e¡,brir 10.\ rcq¡,cri//liuitos de \'itml/ina "D" , se debe poner 

al ni/lo a diario a Il¡¡¡wr el sol d¡,"tulIe 10 //Iil1utos, con los piernas 

el('SC/i b ie,.t as 

La h.:.hc 11ltl/¡'mo sin'e tlllll["tll P,7/'O proteger al bebé y adc'/IIás 

de sus \'(,I1I,¡ja,\ /II,lricia,\', ((Imillle (lntiel/upos qlle p(l.lO/l dil'e(/(l/llcnte 

de la .Ial/gre de la /l/adre al ni'¡o (o trmó de la leche) y que lo 

prcserl'l1ll de /IIuchas enferll/cdades Otra \'t!ntaja adicional es que las 

crioturas ali/lloltadas al !'eno malerno tiene II/enos I/Ioleslias 

ocasionadtu por cólicos r IJlJa /IIás /IIiC/llras algunos ni/los alérgicos o 

110 toleran la leche de I'oca, /II/ly pocos son alJrgicos o into/(rantes a 

la leche m,¡lerna 

Ta//lbién se debe considerar que la leche materl1a se produce de 

manera contin/la por lo que esta diJponible allllomento en que el bebé 

tiene hambre, su calidad higiénica es óplima si los senos están Iilllpios, 

pemwllecen a la temperatura COll\'CllIellte para ser ingerida de 

inmediato, 

Durante el primer Olio de \'ida la relación madre-hijo es muy 

impor/ante, y ahí también incide la lactancia materna, pues su práctica 

facilita una relación /IIás estrecha, lo que se asocia con una mayor 

facilidad parafincal' seguridady afi.·ctÍ\'idad en el nilio, 

Los senos prodllcen una secreción amarillenta llamada calostro, 

Es muy importante que el bebé la IOllle, ya que contiene todo lo 

necesario para Sl/ nUlriClón y una alta calidad de anticuerpos que lo 

defenderán de I/IlIclla.\ enferll/edades i/!kcciosas La leche COliJO tal, se 

empieza a prodUCir el qU;/lto o sexto día después del parto y tielle una 
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oJ·)tJI'¡cncia "drlQoda ", su color es Na/leo a:uloso ~ rcml/a basltmte 
~ . 

más dulce que la leche de \'aca luanlO /l/ás se a/ill/cll/o al crío, /IIás 

leche se pr('c!lIce E5 por es/o que lo pn/\'isión de leche siempre suá 

(/("'':/1<1.10 11 medido que el niti" cre;:ca y \'oya il1~iriclldo cado I'e;: !lltÍs 

leche, 

La deficiencia /1Ii¡rido/lal en la loc/,lIIcia a \'eces ominora la 

cal/ti dad o calidad de la leche, ello ,/':pcndcra de 10,\ nuirimcn/o.1 en 

cues/ión, 

c·na w: bien es/ob/ecida la lactancia, puede ofrt!ccrse al peque/io 

un biberón ocasional (por ejelllplo, una \le: por dia) para ,IM'gurarse de 

que lo aeep/e El biberón puede con/cllt'r agua her\'ida, té de 

manzanilla o leche maft:ma, es/o fi"ICili/ará el des/e/e, pues el n¡¡io ya 

es/ara familiari:ado con C/ y accplc1ra fáci 1m C 111 e el vaso entrenadar, 

3.3/VUTRIC/OI'· DEI. NllVO (DE5~4RROHO )' 

CRECIMIENTO) 

A partir de los tres mios de edad, la velocidad de crecimiento tiende a 

disminuir, y el apetito puede decrecer, 

Los padres no deben preocuptlrse por es/o, (1 meno,l' que observen 

otros síntomas 

A la etapa de desarrollo del ni/io comprendida entre los seis y los 

once años, se le conoce COI/lO la edad escolar.~' se carac/eri:a porque el 

crecimiento fisico se eji!ctlÍa a tino I'elocidad lIIenor que la registrada 
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en ~I periodo prcc~colar (3 l1Ii(j~) o la que se tiene en la puhertad.l' la 

adolcsct:ncia La o/il!lcl//ación del pcquulo escohlr dehe tener (.0/110 

pn'p6sit('~ jz,nd,;lIIcnt (/Ies: 

· .45,';;;lo',¡r lo o{¡to¡(Íón de 17/./{r¡IIIt'l1tos suflcit:ntes P,I"O .\a/isfllCer 

los r(quo'¡III/C/;tus de la ed,ld 

• F(rf//itir al milo c.f.'( {/I,¡r /lila oc lil'¡dad flsico adccIldda, la 'lue 

en oC'lsi(,ncs l/ego a cOlIsulllir hasta el 50% de c/lagia que aporta la 

dieta diaria. 

• Brindar el hienestar [¡sica necesario para la realización de las 

(lCtividade.\ escolares. 

• Dar oportunidad de apr(/\'i!c/¡or los nu{rilllentos ingeridos, en los 

lapsos dc sucllo.\ reposo. 

• Facilitar la educación nutricia .1' la adqllisición de hábitos 

alimentarios sanos, con bases [¡r/ll es para ser aplicados y aprovechados 

en las siguientes etapas de la I·ida. 

La necesidad de cncrgia de los nil10s durante es/(/ época depende 

de \'(lrios factores, lo más importante es el peso y la tal/a de los chicos, 

asi COI//(1 las aail'idades ./isicas que realizan diari(/mente entre las que 

se plleden col/sidaor: el ejercicio en la escuela, los juegos, las 

actividades sociales, de tr(/hajo, etc estos aspectos a Sil I'e: interactúan 

con la alilllen/ación y pueden ú(flllir en fúrllla dc/emúllal1/e sohre el 

ac/U a/illlen/a/'io en clfllfuro 

En el campo de la alilllell/aciól1 el escolar debe nO/'ll/or su 

condUe/a en diversús aspl'c/OS, el1//,(' los 'lile destacal1.' 

- La elección de ulla a/iIllt!l1/aciólI saludable y equilibrada. 

• El aseo cO/ld/Ol1o y /'/./Iinario de las lIIanos y los dientes. 
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• La (ol/\il'cncia plO(enlerO dl"'11I1le las cOlI/idllS, 

Para /c'g/'Ilr las (olldllcla,1 posilil'11S la filll/ilia, la escuela y el 

dr:nlisl.l dd,.:n unir csfucr:os ¡,a lilrt'O será /IIás fiíeil si, se recuerda 

que la /lit jo,. U1SCl1111/:a se 10g",1 ,1 IN/I'é.\' de 10,\ auillldes que los nillas 

orsCr\an en SIIS II/oy,:,/'cs l.a n,l1dllcla de 10.\ padres es de suma 

impúrlt1ncia dllr,lI1le esla elapo al igual que en el lipo de alilllcl1loS que 

cünl'it'ne ingerir, por lo que es indi.\pcn.\ohlc que la alil/lcnlación de la 

familia sea co/llplela 

Debe exiSlir una combinación dim'ia de los produclOs de todos los 

gmpos de alil/lentas (\it,uninas y nutrimentos inorgánicos, pro I cin as, y 

los que dan enL'l'gia.J, además la a/imc!1lación debe ser suficiente La 

manera lIIás práctica de confirll/arlo, es I'igilar si el nilio crece de 

acuerdo con lo esperad(, para su edad. 

La variedad el/ la die la es fundamental, ya que le dara al nilio la 

oporlunidad de conocer la gran chersidad de a/imt'l1Ios que puede 

ingerir, allemando praduclo.\' del miSil/O, con el caso de las frutas, 

L'na dieta debe ser adecuada, en concordancia con los alimentos 

di~ponibles en cada zona y en cada época del año, de acuerdo con los 

recursos económicos, con la actil'idad de cada quién, ctc, 

Una dieta también tiene que ser equilibrada y complcta: es deseable 

que contenga los nutrimentos el1 UII equilibrio accptable, 

Además, los alimentos deben ser preparados y conserrados con 

higiene, 

Es importante ho(.er hincapié e/1 que el nillo escolar no reqU/t?rt' 

una alimentación e.\pecial, sino simplemente adaplOl'se a la dieta 

familiar, CO/1 todas SIIS caracte/'ISIICQS La madre o la p"rsona 
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enc argada de prcparar la cOlllida debe 1'('<lIi:ar 14/1 CSfilL"':O por 

planificar SIIS menús fillllilia¡'cs tI"e sean apetitosos, ltil'iados y 

eq/llllbrados 

DCS<l.l·/.1I0.1 r(fl'i¿;l'rio: 

El desayuno adec/lado y s/ljicit!7te eS mil) necesario para los 

ni!los el/ esta erapa, ya que un nlllO con halllbre flene dificultad para 

conccntrarse, tiende a ,~cr lento en el (¡'abajo y a desorrol/¡,r menor 

actil'idad [¡siea de la misma II/,mcra Sil ritlllo de crecimiento se puede 

ver alterado. 

DU/'(Illte el deS(~I"/II10, el nlíio dcbe tena tiempo suficiente para 

ingerir sin prisa o ansiedad S/I ali/llento, asi C(J/IIO para reali:ar una 

buena masticación El desayullo fal/liliar es recomendable /lO solo en 

tiempos de clases, tall/bien en etapas de mCGciones; un des,~\'uno 

equilibrado y suficiente ayuda al niiio en su desarrollo, 

El refrigerio ° la colación I/Iatutina ° I'espertina es de suma 

importancia para 1(1.1' escolan'.\' porque dural1fc el tiempo que Ir,7IlSCUrre 

entre el desayuno y la comida o entre la cOlI/ida y Ja cena, el nilio 

nect'!>'ila energía para el desarrollo de SI/S actil'id(ldes fisicas y 

mentales 

Al planearlos alil/lentos para la colación, es illlporlallté buscar 

bocadillos sabrosos, sencillos, fáciles de COl/sen'ar, económicos y 

nulritil'os. 

Es aconsejable lambién tOl/lar en cuenta Ja opinión del niiio, 

ccJl1I'ic/lC elegir y preparar jl/II(O con él alimentos que beneficien a su 

salud, ya que por desgracia en II/I/has ocasiones la publicidad y las 

coopcratil'tls escolares ofi'eccn productos que no ayudan a una buena 
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/lulrídón ni a la tyo/hJlI/ia dOll/ésti(a, sr debe orit'nftlr a los ('dlJ(mdos 

para qur odquicr<7l' bl/ellOS háhitos de alimcntación quc se logr'1rian 

ojl'.::cicndo prodllrlU5 !I/llril/\'OS, eCOnÓIIII(OS e higit!nicos. 

C1PII'l 'LO JI: FROm.D!A nco! DE C".4 ,\f. ,tiA ,\'{ 'IRIC/O.V 

La nutrición il1odcCllOda tiene i/1UlIlcraMes y muy Vll/·j¡ldl1." 

consecuencias sociales Por el/o es necc,lar¡o (o¡¡sidemr tanto las 

repcrcusic,ncs que tienen t'n las pl'l'so!1as ajf?ctad'lS y quc incidirán en 

su \'Ida social; como los e/rctos que los il/dil'/duos 11101 nutridos causan 

en la \,¡do de la (;Oll1ll11id'l(/ a la que pertenecen. 

Existen tres polos principales quc interactúan entre si: 

La I/Ialo nutrici6n, las pe/'sollas que la padean y la coll1/1l1idad. 

escenario del problema, estos t/'es polos a su ve: muy cOlI/plejos están 

en constante ca/llbio, de manera que un tipo de mala nutrición, produce 

efectos mI/y distintos si se desarrolla en un nillo. El l/IiSI1IO fenómeno 

tendrá consecuencias /IIuy d~fáentes en la dinálllÍC'a .l' en la estructura 

de cada grupo humano, las carae/erísticas y el nlÍmero de niños 

afcctados hacen que trascicnda o no, de manera sign~ficclliva, en la 

l'ida social de la colII/lnidad A su \'e:, las caracteristicas de su 

\'ulnt'l'abilidad (1 su ,'igor, facililan el deterioro o le permiten continuar 

su proco(J evoluti\'o. 

La desnutrición principallllente de la madre, además de aumentar 

la JIlortalidad ma/erna y pCl'inatal, iIlC,.('1I/('1I/17 la proporción de recién 

nacidos de bajo peso y COII desal'/'o/lo fisiológic(J deflcicnre Lo que 

il1lells(fica la de,I'/lIIf1'iciól/ i!ellcr(l! Prohablell/el7lc el ni/lO desnutrido 

tarde más en identificar el .1'11 /l/adre o lo haga CO/7 mellas vigor y esto 
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tenga (on.ltC/iCl1cias ult/¡ri(lrl'S, ((11110 la dificultad para adquirir un 

('status apNlpiado /,.a dCSlllltr¡Gión dificulla l(lda la l,¡da escolar, 

fncllisile la il/laacción '0/1 I(l.\ C(illl/1ilÍicros, lo que puede illcidlr en 

I.na dlficlI/lOd p(l.ll¡,rior para OI'l.:.,¡I¡i:ar .l'U l'ida de mill/era ,¡,."Ióllica 

(0/1 su ilmblenlc y su época. 

El e.lanar¡o .I(I( ial ell el que se prc~cnlo la lIIala nulrición en 

,\léXICO es SU//lamenle hCluógC/1CO En un exlrell/a de la Q('scala se 

encuenlran las cO/l/unidades rumIes !l/uy aisladas, //luchas de ellas 

constiluidas lolalmcl/le (1 prcdU/IIinontCI/ICnl(' por grllpa,\' étnicos cuyos 

miclllbros SO/1 oUlosuficicntes, ca/hlces de oblcner por sí //Iisl/1as lodo, o 

casi todo lo necesar/(I para s/lbsistir . 

.\'0 se sabe con precisión C/lal1ltU cOlI/unidadcs de eSle tipo exislt!n en el 

país y qué población abarcan. Desde un punto de l'isla learico serían 

comunidades ideales para el desarrollo y el bienestar humano. Sin 

embargo, sus recursos nalurales, económicos y técnicas son 

exc/usil'a/llCnle precarios y en todas ellas predomina la miseria. 

Además, sus instiluciones polílicas, sociales y c/llturales son muy 

escasas y las que exiSlen han sido establecidas desde el exterior, por lo 

que ni la 

comunidad ni las instiluciones mismas reciben el beneficio de aulaga

biemo. 

En estas cOl1l1l/lidadcs las reservas de alimeJ1(os a nivel familiar 

son muy escasas y dlrl'ctall1c!1lc no exislen a nil'el cO/1/l/l1al La poca 

disponibilidad de a/i/llcl1lOS d!(iculta la d(\'ers~ficación de la 

alill/elllación, la que adclI/ás se rea/¡:a baJO patrones tradicionales que 

se eslablecieron en un amb,el/tc de suma pobrc:a. que aún persiste. 
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La dicla, ade/llás de /Il(Jn,\/ona e.\ IIIU.l r/'ducida, sobre todo en los 

g/'I.pos más \'II/IICI"O/>/cs (n ill os, cllibartl;:ad¡ls, enfermos, anci,lIlos) La 

pUf,,.I::cl de la ali!lIl'l1/aciólI 1/,(I(/¡(i('1101 eSla"'!'{t' /111 circ/llo \'/cioso con 

liriO dl'/ll<l'lda li//litada d" ali/l/entos q/le tit l1e su üri6 cn en una 

dl'sl1/<t/'iciól1 s,-'ciol prolol1gado p(",. /IIucha.\ gOlc/'ociones 

-1, ] DES.\1'lRIC/O,\'/SFt\'rJl. )' Sl:!; .,HiR4' :4,vTES 

En la actualidad se ha consolidado el concepto de 'lile la 

desnu/rición en los nil10s adquh,,.e particula/'idades propias de los 

organis/l/os en C/'ccimiento Se sabe con ccrtl':a q"e du/'allte las etapas 

tempranas de la \'ida el organismo dC/IIollda mayor cantidad de 

nutrimentos para incremcntar el nlimcro y el tamm10 de las células que 

integran sus tejidos. Como consecuencia del crecimiento tisular, ocurre 

un aumento pondocsto/llral 'lile sea restringido cuando se deteriora el 

estado de nutrición. 

Como definición la desnutrición es. "La asimilación deficiente de 

alimentos por el organismo, (que conduce) a un estado patológico de 

distintos grados de scveridady distintas manifestaciones clínicas". 

La organi:aciól1 /l/undial de la salud (O¡\/Sj ha sugerido del/ominar con 

el termino "desnutrición proteíco energética" a la entidad 

caractcri:ada por "varias condiciones patológicas que se establecen, 

por la carencia de proteínas y el/agía, en proporción variada que 

ocurre con mayor/reclle/1cia en los la(tal1/c~' y nilios y es comúnmente 

asociada con procesos iI(f"cc:cio.l'os. La dcsnl/lrición conduce a un estado 



PO{Ológico de distintos gr(lIlos de se\'cridad con ,'(¡riadas 

/I/(/I/((c.\/(/cic1nc.l (Iinicas 

La 1'0I'Jb/'{/ dcsI/u{I'ici6n .\t'liola lodo p/rdida ¡morlllol de peso del 

l)/,g,lIÚSII/O, dC.\dc la lIJ:i,\ hgt'l'o has!o la lIJó.' jp't1\e, sin p/'i.'jl/:glll' e/l si, 

de lo al an:,'/:!c, dl'/lIIal, pIlC.\ iglHl/I'It:'n!l' se 1101110 dfSI1//{ndo t1 un 111110 

que ha !Krtlido el 159'¡ de su peso q:/e al q/le ha perdido 60% (\ más, 

relacio/1<mdo {'stas da{o.l siempre al peso que' /e c(wr('.lpondc (ener en 

una edad detall/in ada 

La desllutrición puede ser un trastorno inicial único, con todo el 

"Q/'iado corlejo silllol1Jótico de SIIS di ,1/1 11 los grados, o puede aparecer 

secundariamente, CO//lO síndrol/le injertado a lo largo de p(ufecil/lientos 

infecciosos o de otra indole, y el/{Ollces sus SÍ/Hall/OS y lIIaní/eslaciones 

son lilas localizodos y precisos, 

La clasificación de los distintos grados de d(~sl1u(rición han sido 

obje{o de terlllinología a veces confllsa y cOl1l1olatil'a, pero lo 

importante es el esrado que guorda un nií'¡o desn/ltrido en sus distintas 

e lapas, 

Se dellomina desnutrición de primer g,.ado a: toda perdida de 

peso que no pase del 25% del peso que ell'(lciel11c deberia tener, para 

S/I edad 

La desll/ltrición de segundo grado es: /(/ pérdida de peso que 

fl/lCtlic1 entre el 25 al -10%, 

La desnutrición de terca grado es' la pérdida de peso del 

organismo lilas allá del.JO% 
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C.-leSAS Ql'E PRO/Ji 'CE.\' 1...1 /lESSl'lRl( '/O/" 

Se p/lede da ir que el 90~·i de los eSlados de desnutrición en 

nucstro I/IcdlO son O( ilsi(lIl,ld"s por /IIW .Iola ,\ princ¡j1al (<1/1.la la 

Jllbt¡/il/u.'nlación del lIilio, bien .Iea por la deficiencia en la calidad o 

p(lr deficiencia en la c<Jnl¡dad de 10.1 alullíllI(JS wl/sumidos, 

A su I'C: la suc>alil/j('/¡fación la d('(crminan 1t7/'iosfóCforcs: 

Alimenlaciones pohres, m 1.1 erables o faltas de higiene, o 

alimentaciones absurdas ,1' disparO/tU/OS y faltas de teenica en la 

alimentación del nilio, 

El J 0% restallte de las e au.IOS que producen la desnutrición lo 

encontramos eC7u.\ado por las infecciones enterales o parenterales, en 

los defectos congénitos de los nili 0.\ , en el nacimiento prematuro y en 

los débiles congénitos, por últil/lo, hay un sector que tiene como origen 

el ho~pitalisl1lo, 

El ho~pitalisl1lo es una entidad patológica indeterll/inada ,1' misteriosa 

que altcra profundamente el ap/'O\'eclltlmicl1to normal de los alimentos 

y que se instalo en el organislI/o de los nilios ho~pitali:ados por largo 

tit!/llpO, a pesar de que estén rodeados de todas las atenciones 

higiénicas y médicas y a pesar tall/hién, de que la alimelllación a que 

estéll sometidos sea cor,.('cta desde todos los puntos de vista que se le 

ollsidere. 

En la desllutrición, el nilio rueda con mayor o meno rapidez 

pasando de la desn/ltrición ligera a la media y de la desnlltrición media 

a la muy gral 'e, cn forma insensible y progresil'a, si no ha.\' la mallo 

médica experta y oportuna que lo detenga en su caída, 
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Dt:.';Sl '[RICIOS [JE PRI.\lER GR·WO 

El nl110 se VIJc!1 e c:.rÓ/ihOIl/l'l1tC !lor611 J dcsccJ/,/cl1to, Clil1tríl.l'tando 

con la felicidad, el buen 1I1dllor y el buen ,\'IH'I1(1 '1//c ¡llltes tenia, este 

Fa.lo e.l insensible y ji'ecuent( /11(11 te no lo notan 117.1 mad,.es, a IIIC/10S 

quc sean o b.\o'l'Odli/'OS, t(i/llPCO se ¡¡precio que adclgucc amenos que se 

pese al nilio, En este pcr¡ódo no se ohsl'I'\'a (¡'(wrea, si no por lo 

contrl'lrio ligera constipaCIón, no hay vómitos u otro accidente dc las 

vias digcstÍl'as que //all/en la atención. Las infecciones no dallan al 

niño quc cOI/serva sus d(ff/J.\(IS COI/IO acolltcce en la iniciación del mal, 

DES/\'U1R1CJON DE SEGIJ.\DO GR4DO 

lnsensiblemente lo pérdida dc peso se acentlÍa y va F(¡.lando del 10 al 

15% a pérdidas mayores, la fO/1tal1cla se hundc igual quc los ojos, los 

tejidos del cuerpo se hacen flojos, erdiendo su turgencia y clasticidad, 

el niñoducymc con los ojus entreahiertos, le dan fr('cl/c'ntes catarros, 

resfriados, y otitis, se acentua Sil irritabilidad; fácilmcnte hay 

trastornos diarreicos y a vecces se perciben desde esta etapa de la 

desnutrición, "wl1~fcstacjoncs de carencia al factor "8 ", asi como 

edemas por hipoproteincmia, Sus caracteristicas son alarmantes y 

obliga a los padres a recurrir al médico, ahí ante~ no lo habian hecho, 

DESI\'1l1RlC10IV DE TERCER GR4l>O 

Se caracteriza por la exagtlc/'ación e/e todos los sílltolllas de las 

anteriores etapas, esto se da por no recibir l/na atención adecuada, o 

porque la l/l/seria y la ignorancia hizo su papel hO/llicida, o porque, a 
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pe.,,¡r de 10.\ llit'didas /(,m<ulas, ya la (dula y su mecanismo me/abólico 

hoHm' Clltr,u/t. en l//la fase ncg¡/(i\'o o de dcscqlu/ibrio l/Ilobólico que 

no Pl "/l/ire que se a!'/\/I'('("C/l los (¡/II(I(/,/(lc5 /1I¡nit'las para soslt:/ler la 

puMc \·ida del pacimte. 

El tr,1!,mlicn/o p,¡ra la dfsnlltrición dene J.fr ¡<tia comb/Ilación dc 

foe /e,res ft1ll/iliares, CO/110 de facte,res médicos para lograr máxill/os 

beneficios. 

C4P1Tl'LO V. /\'VfRICJON J' SAL U> DEI. /\"J80. 

La s(/Iud es un estado que re.fleja dc m,mera fiel las condiciones .1' el 

eSTilo de vida del nI/lo. POI' el/o cuando se quiere Tener una influencia 

sobre los procesos de sallld-cll!crlllcd(l(! es necesario i/llpl/lsar el 

desarrollo inTegral de la cO/llunidad. en benejicio del niño y no solo 

promover acciones relacionadas con la salud estrictamenle. El 

bienes/al' jisico del nÍl10 depende de la disponibilidad de alimenTOS. 

EsTa a su ve:, es resul/ado, de las condiciones locales de la economía, 

de la sociedad y las cl/csliones políTicas, así CO/110 del mallcjo y de la 

distrihllClól1 de los alil/lelllOS Por tal11o, es esencial 1011/171' en CUcI/la 

estos factores para realizar un allolisis de los problemas de salud 

plihlica del país (principalmente los ill(antiles), (' ine/uirlos en los 

planes tendenTes a mejorar el estado de nutrición de la población 

inflantil,' al igual que los prohlel/las de salud ge/lcral 

Las dl}/cultades en el secTor alill/entario coinciden y se 

encuel/lran ligadas a los proh!clI/as mOlle/arios, la crisis energética, la 

recesión a escala mundial y. en fin. con U/la atllló.~léra general de 



i/1c,'rfld¡'¡I/!. re, aSI, la l1/11plia d,sO'¡f-.U( i¡in de las (/lcstioI1CS "null'ición

sIl/ud" \ o{ras dcflClCllci!l5 cn 1(1.\ ;<!.!'Up(lS de lo poMociÓ/l i/lfillltil están 

dada' PUl' /n 

pr .. ,d/l({/I'id,¡d,l' la (tI/'aci.ll1d pI/ro ('/Jh lit'/' (/I/I,d,'ld"s suficientes de 

alill/enlos 

..1&'/11//5 la nu{rición y la salud son d(ls ';'I1(CJ'/OS que se 

CllIrt'I/I(':c/an y qllf en (lcl.lsionr.\ es (h/iC/1 distingllir, sin clI/bargo, con 

frt'cucncia ~lIcle excluirse lo parte COI'I'('.lpolldICI1IC a la .Iolud cuando 

C.I i/l/por/al//e illcl/l/r i,((or/llClCiol7 so/u'e el asco pCI'.lOl1al, la disposición 

de ('xere/as. la l'acullaciólI Oporfll/1a y {(/ rigi/(I/lci(/ dcl crecimiento y 

d('1 dcs¡¡rro/lo: el uso de SI/Ct'O 0/'01 en el ca,\'() de los nillos con diarrea; 

/0 )'igilancia del peso y la/elisión a"/(·ri,,l. e/e Todo con lafitla/idad de 

/I/l hiNles/ar generalizado para la wlllunidad infm1lil. 

lJ RElAC/O.\' DEI. ES1AJ>O NUl'R/C/Oi\'AI. CON lA SA/.{JJ) 

(iE:.,'ERAI. DEI. :\'llo;O 

El crc.:illlll!llto corporal.\, el descl/'l'()lIo de las hahll/(Iadc,\' p.l'icú//¡,olorns 

del n¡¡¡(I. w!Jl't1l1 par/iellOi' notoriedad dllran/e el prime/' mio de v/da 

En ningltl1a O/ro fase de! proceyo evoll!tivo del sC!r hUlllano desplles de 

.1'11 ll<1cilll;cn/o. la I'C/ocidacl det' aecillliel1(o mbre pasa los logros 

oh/cnidos durante cs(e lapso, el \'OIÚIII(,11 corporal se !I'iplico 50% con 

respec/u a las dill/l'llsioncs qllc .\'e /iencN al 1/I01/lC//!O del nace/', 

Parale/o oí crcC'illllcnlO sO/llati:,'o, sue cde !117 act'ÍcI'"do desarrollo 

fleurolágico E'sto permite' al ni/io la adqlllsiclá"1 gradllal de habilidad

dc~ /Ilotrices, con las que poco 17 poco obtiene Sil indil'idualidnd 
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Su lcn¡;udje ('I'oh,( iC1110 (¡I/I r'i/'idc:, desde la ('lIIisión de s(lnidos 

grad/l'l/es hU.\fa la (wticllloció/I de I!IrJl/osilaf¡os, precz,rsures del 

"nguaje- prupio de S/I cu/lura 

En el dt'.\arro1!o de la (;o¡¡,IIJela sucial, el nnio es ill((¡rp(lrado a 

1(1.1 P,ltr(lne.' de ¡)lillldlla~ ión de su g/'I/po étl/ico El tipo dc lliclcmcia y 

los alill/oltos que recihe dlirante el pril/ler 0110 de \'ida, están sujetos a 

10.\ J/Iodahd,'¡des propitls de codo cultura Cahal' rewnoccr que si bien 

existcl1 notorias dil'crg"lIcias en la forma de vida de dÍl"Cl'sos grups 

hUlllanos Hay cierta similitud entre 10.1 patrones de alimentación de los 

niJios. 

El desarrollo ncurol/J//Scular requerido pora mantener la cabeza 

erguida y deglutir alimentos semisó/idos ofrecidos con cuchara, 

alcanza su IIJadurez apClltls entre el c/larto y el sexto mes de vida, para 

que el niño empiece (l col/ler con cuchara es, preciso que se efec/uen de 

manera coordinada IIJOI'il/lientos de la cobeza, la boca, las manos, los 

brazos y el tronco, hasta alc(Jn:ar la IIJ,mil'ulación completa de la 

cuchara. 

Antes de las doce sel/Ul/las de vida es facil apreciar la dificultad que 

manifiestan los niños para degll/tir alimentos sólidos, también se 

aprecia el reflejo " de protusión ", mediante el cual empujan con la 

lengua todo lo que se aproxima a sus labios, este reflejo desaparece al 

cuarto mes que es cuondo inicia propitw/t'nte la ahlac/ación. 

Simultáneamente 01 proceso de lIIadumción /lcurom/lSC"ulor, la función 

re/lal se desarrolla acclel'(ldamente Poco a poco el niño puede recibir 

una cantidad generosa de proteínas en la dieta, sin que la consecuente 

carga renal de solutos ocasione camhios significativos en la función del 
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r¡;'¡vn Sr procl1to un,1 maduroe i6/1 dc! ¡ro(/o digestivo, 

Sc (,.\(,,/'>/('(/.'11 las (,1roOO'ístic os (.(mlrarias en /in nifl0 que 

prc.ICI/(O dC.\'l1l1tric:i,;n que en lino que esta alill101tado de II/til7aa 

ndccuoda En un Infunte hicn OhlliO¡tado su estaJo hmto fisico C(IIT/O 

mental cs cl ideal de un n¡¡IO .lana (dc.lilrl'olk, 11(11'/1101 del mislllo). en 

cambio un ni'lo can d,'SlIu¡riciólI m'amada, está potencialll/cnte 

expucsto a coa en fallas II/c(abólicas cuando su capacidad 

hOll/costótlca se vca rebasada por semi-inanición prolongada Se 

presentan caracteristicas /IIu,I' notah/es en estas cirCl/llstancias: 

- Dismillución de /os niveles dc (1Uil'idadfisica, 
\ 

- ¡'c/ocidad s/lhóptima dc crcdll/iellfO, 

- Grados diversos de disminllción en /0 in/l/lilloco/l/pctenda 

- Coeficientes elevados de m orhilidad y /fIortalidad. 

A menud se dice que /0 dislI/inución en el crecimiento indica un proceso 

de adaptación a requer¡mients nutridos no cuhier/os, y de ahí se infiere 

que un nitio de menor tall/G/l0 se h(/lIa II/ejor dotado para to/erar una 

alimentación insuficiente, /0 realidad ha demostrado que una menor 

esta/ur(/ por ra:ón de condiciones de vida ad¡'ersas, a menud(/ implica 

serias desventajas, en particular insuficiente capacidad para el trabajo 

jisico. 

Las infecciolles illle,.recur/,entes que implican U/1 gasto metabólico 

mayor, que enforlllo directa afectan a /0 reprüducción y que indirecta y 

episodir:.amcme deprimen /(/ ingestión de a liel1lo , está tamhién asociada 

con un crecill/iento disminuido, 
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5,: REI~ .. CJO.Y DEI, ESr.4DO ,H IRIC/OSAI, COl\' lA S'll. CD 

lJCC-11. [JEI, SJ,''''O, 

únicos que pueden se/' in.f7ucncladlls 10c,,,,:cII1C po/' las «1/'adc/'istiC<lS 

fisicos J' bioquilllica.1 de la (lie/a, ,\' si,\/emá/icalllcn/e por los sis/cmas 

na/umle.1 dC' defensa dcl organisl/lo, ('u)'o aclMdad es/(/ dc/erminado cn 

pllrte por el es/ado nllll'icio/1al dd /1/110 

Los den/islas, actllalmcn/e y en fl/II/ro, deben eSlar preparados en 

el área de la Ilutriología para reconocer problemas bu(o-dentales 

relacionados a dit'/a o nutrición (die/a' consu/l/o /otal dc sul>sl¡lI/cias 

que prow'en nu/ri/llcllTo yo calorías ,\'u/rieión, A b.lOrción de los 

nutrientes), y brindar iI¡formación apoyada cient{[icatncnte y 

actualizada sobre estos aspeclos a SLlS pacientcs y, por lo tanTO, ofrccer 

un programa de educaciól/ /111f1'iciúnal De ('sra /llanera la compresión 

de los principios hásicos de la /1I1Tl'ición infantil y dchel'ól1 ser 

manejados por el Cil'lljano Den/is/a para apoyar, con es/a il{(orll/acion 

los beneficios para el pacie/lle iJ{(ami/. 

El odontólogo debe cstar muy bien infurmado sobre nUlrición, ya qlle 

existe" cO/lceptos erróneos por parte del paciel/te y de! ",islllO 

profesional de la Odontología, que el/ ocasiones aconseja o reco/llienda 

suplclllen/os dieTélicos, megm'i/alllinas /J otras subsTancias pal'a "'alar 

diversas aITeraci(J/le.1 /JI/cales,l' que l/O llenen lI/1a base ciel1/(jica bicn 

jillldamenTada, la ql/e debe' hacerse es /lila cl'olu,1Clón de II/o/lera 

general de lo adecuado de la diela del pacit'l/lc il!fanti~ /'econocimiento 
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de los 5into/1/o,I b/lcolcs de lIIala nutrición, prcI'cllir y tl'ate1/' pr(,blcmas 

dictético,\ rel,lciol/ados a la ,\allld {¡//col, dar clJnsejos Il/ltrieiunoles que 

apoye/1 la 5/!I¡Jd cOlllpletll del org'1I1i,I"/I1O Y reconoce/' e//al/do rcflrir a 

11/1 paciente, nlltricicJ!1oll/lcl1tc C(llIi/j/\jlllctido, a UIl //ledico o un 

l7utl"iólogo. 

5,2,1 H.4RJl'OS A/./,HE,"O'JCJOS )' DEFlC/T El" lA /l/G/ENE 

IJUC4L 

La alimentación está ílltilllamente rel{lcionada con el estilo de 

vida tanto de los indÍl'iduos como de los pueblos. 

La forma en que se o{¡ticllen, CO 11 se r\"Qn , preparan y consume los 

alimentos define en buena parte la manera de vivir de una c(¡munidad. 

Por eso, la modificación de un hábito dietético implica la creación de 

condiciones propias, mientras en el (,/1torno no exista ul/a razón oara 

cambiar una eondllcta aprendida que resulte útil, esta se I/lCllltendra 

il/alterable. 

Modificar un hábito alimentario implica adaptaciones en el patron de 

vida y pa/'a ello es nece.wrio que exista una ventaja aparente con el 

cambio, una disponibilidad de medios para hacerlo y la motivación 

necesaria pa/'a llevarlo a cabo. Alás aÚIl, cuando se introducen 

modificaciones en un solo aspecto de la dieta, es probahle que se 

produzca un desajuste. 

La mayoría de la pMaciÓ/l St' resis/e a cambiar sus hábitos al/ll/elltieios 

sólo porque se les II1forl/l(/ que hacerlo es saludable y en los niños se 

debe recorar que son patrones aprendidos e imitados, la población 

53 



necesita adl'II/,ís CO/lOCer la I'(/:{,/1 de la /I1o,/¡ficoción pr('j"JCsta, C(Jnt/lr 

con 1I/l,1 opci6n 1'¡aMc paro SlIsr;t/lir II/j modo de ahmcntac;(;n o bien 

p,1ra iIlCI'CI/ICl1t,/r en mílllc/'o dc alill/dlt(l.l utili:aMes y po/' últi/llo, que 

¡I'¡¡/l.I(urro el ti;:IIIPO n('(('.I(/I';O para 'lile las /Ilod([icacio/Jes .I'lJ:5l'I';das 

se inc(JrpcJrl'li ad('cuad<1lllc/Jtc o .1'11.1 hábitos de alimentación, 

En realid(/d el nÍl¡o en gran mcdlda aprendc sus hábitos por 

absorción, inconcientcl/1t!nte, a trtll'és de la o/J.\ervación y la 

participación en los patrones de comportamiento de otros micmbrs de 

su grupo ,\'0 obstante, los nillos en todas partes del /l/undo están 

sujetos a disciplinas que son de dos tipos. pCl"/Ilisil'oS o restrictivas.' 

Definición' Las primeras a!iclltoll a adquirir cierto 

cOlI/porta/lliento por una gran 1'00'jedad de recompensas inmediatas o 

dlferid'ls, las otms niegan a los nilios cierto tipo de actil'idades 

mediante castigos que fluctuan desde la Simple falta de aprobación 

hasta en ocasiones la violcllciaflsica, 

El apr.:~ndi;:aje, por lo común, Sí? polari;:a en dos tipOS diferentes: 

El cognitivo y el afeet¡l'o. El primero cnseña 01 niño euoles productos 

debe cOllsi deror alimento y cllales otros debe contcmplar simplemente 

COIIIO plan!LlS o /1I1illzalcs no colllestiMe o incluso como \'Cneno. En el 

aprendi;:aje afectivo ciertos objetos son catalogados como sucios, 

repugnantes o asquerosos. 

En ml/chas ocasiones ambos ap/'t'ndi:ajes combinan procedimien

tos. C'no sola sola (bsciplin!lcxpe/'i/llcntada en la nilie: o un simple 

incidclIlc tl'oumt'uico rara I'e: son suficicllfc pa/'a establecer un patron 

dictético. 



El oprcndi:aje de los hábitos alimentarios no queda limitado a la 

selección de los productos que cO'lstituyen la dieta comprende muy 

dil'crsos a.\j'(·ctos que, unidos, todos, d,m fúrllla a los mec[InislI/os que 

fi1Cilitt1n la persiste l1cia de los patrones alilllC/lt,¡rios a través del 

tiempo. 

5.2.: INGESTA EXCESn:4 DE C.4RlJOJlIDR4 TOS 

(AZUC.1RES) 

La "Food and nutrition board" estima que es suficiente ingerir 

entre 50 y 100 g/día de carbohidratos Sin embargo 100 g. rinden 

apenas 0100 kilocalorias (/llenos del 20% de las necesidades calóricas 

del cuerpo y casi todos los infantes pueden ingerir mucho más sin que 

sufran efectos nocivos grm1es). 

El azúcar es otra fuente fundamental de carbohidratos entre las 

fuentes relativamente concentradas cabe mencionar. el azúcar morena, 

el azúcar blanca, las melazas, miel y jarabe, gelatina, los cereales, las 

frutas enlatadas, preparados de frutas, dulces, carnes crudas, salsa 

catsup. proporcionan grandes cantidades de azúcar adicionales. 

Existen pocas fuentes animales de carbohidratos, las más i/l/portantes 

son la lactosa, azúcar que se encuentra en la leche, los productos 

fermentados como el yogurth, el queso y el Isuero de la leche. 

El abuso del azúcar en forma repetida y prolongada, causa 

alteraciones que se manifiestan principalmente en la boca como son: 

caries causada por el uso excesil'o de biberón (contenido del mismo) y 

déficiT en la higiene bucal (cepillado dental inconSTante e inadecuado 

en ocasiones) 
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5.2.3.C1RJES 

A liflque se sabe hace //lucho que el a:ucar ocasiona caries dental, 

110 siempre sI/cede esto. Esa propiedad del,a:/Í(t1r dc dcsmi¡¡croli:,lr la 

t'strllcf¡¡ra denfal depende de varios facttjres cntrt' ellos' Lafv/'mo jisiea 

del comestible que lo incluya, la frecuencia de su ingestión y /a 

periodicidad con que el indil'iduo se cepille los dientes. 

En algunos es/u dios se ha demostrado que el riesgo de caries es 

mayor si se consume azúcar en forma que se adhiera a los dientes. ello 

dara a las bacterias tiempo suficiente para producir la placa 

dentobac/eriana. la cual a su \'e: provoca caries. 

La caries aumenta al elevarse lafrecuencia de las comidas. sobre 

todo la de los refrigerios. Los residuos de comidas se adhieren a los 

dientes y van acumulándose en las fosetas y fisuras o entre los dientes. 

Las bacterias transportan los carbohidratos de origen alimen/ario. 

principalmente azúcar en un polisacárido viscoso. e/ "dextran" 

formando asi la placa dental Las bacterias utilizan la glucosa obtenida 

de la comida o del dextran y con ella producen los ácidos destructores 

del esmalte. 

Existen medidas pre\'entil'as de la caries COI/IO son: abstenerse de 

ingerir los productos que contienen azúcar. que se toman en los 

refrigerios. 

o ,Va consumir las variedades l'iscosas del azúcar, porque hay mayor 

probabilidad de que se quede adherido a la pieza dentaria. 

o Cepillarse con agua calienre en seguida de haber ingerido cualquier 

alimento que contenga a;:úcClr. Por que con el agua caliente el azúcar 

se \'0 desintegrando poco a poco y más fácil 
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- Cepillilfse 10.1 dientes dc,\pués de cada comida. 

- Acudir pcriódiwlllt'IIte al dentista para rcl'isión. 

CO.\'CEPTOS _-ICn:4/.ES SOHRE El. PROCESO C1R/OSO 

Existe un diagrama que está basado en la teoría acidogénica o 

q"imocoparasitica de la caries denta, es el modelo más aceptado en la 

actualidad En él, las bacterias utilizan carbohidrato.I' dietarios, de 

modo principal la sacarosa, como sustrato para producir ácido, el que 

inicia el proceso de desmillerali:(ición Las bacterias que inten'ienen en 

el proceso cariosú, deben ser aCidoúricas, Sfan o no acidogénicas. Esto 

significa, que un microorganismo especifico debe poder soportar un 

ambiente con pH bajo y poder contribuir al mismo produciendo ácido. 

De los muchos microorganismos presentes en la boca, el género 

"Streptococcus" es el que se considera con/llásfrecuencia como causa 

de la caries. 

- Formación de la placa: Se da por; la adhesión bacteriana a la 

pelicula ó a la superficie del esmalte. 

- La adherencia elllre bacterias df especies iguales o diferentes. 

- El crecimiento bacteriano subsecuente, a par/ir de pequeños defectos 

en el esmalte ó células inicialmente adheridas a la estructura dentaria. 

La formación de la placa continua con la elaboración de cadenas de 

polimeros extraeelulares /IIediante la descolllposicion de sacarosa en 

sus dos ele/llentas principales, glucosa yfructosa. 
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El metabolismo intracelular de los carbohidratos genera la 

producción de ácidos. de /!It1l1CI'a principal ócido lóctico. lJue puede 

disminuir el pI! de la placa. luego de entrar en cúntacto con el 

cclrbhidrato finllcntclble. 

5.2 . ./ SI.\'DRO,HE DE BIBEROS )' Al. lER·K/O¡\,ES BVCAI.ES. 

Al paso de los años se ha reconocido que la alimentación por 

biberón prolongada más allá de! tiel/lpo en que se hace la ablactaci-on 

del niño y su introducción a las comidas sólidas. puede dar por 

resultado caries tempranas y rampantes. El aspecto clínico de los 

dientes en la caries por biberón en un niño de 2. 3 ó " mios de edad es 

típíco y sigue un patrón definido Hoy afección temprana por caries en 

los dientes anteriores superiores. molares superiores. 1Il0lares 

inferiores. los incisivos inferiores por lo general no están afectados. 

La conversación con los padres por lo general revela un factor común: 

El niño duerme la siesta o por la noche. con una mall/ila con leche o 

alguna bebida azucarada. que se acumula alrededor de los dientes 

anterosuperiores El liquido a:lÍcarado brinda un excelente medio de 

cultivo para los microorganismos acidógenos. 

El flujo salival disminuye durante el suelio y se lentifica el despeje 

de líquido de la cm'idad bucal. 

Los inwstigadores recomiendan sostener al niño mientras se 

alimenta. no dejar alllil10 qlle se duerma durante el amamantamiento. 
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Ademas la madre dche empeZtlr a cepillar los dientes del niño tan 

pronto COIIIO erupcionan e interrumpir el amal/lantamiento tan pronto 

(0"/0 el nil10 pueda bt'ber de l<na taza, aproximadamente a los J;] ó 15 

,'/('ses. 

lIay tres faseJ de dcstf'/Jcción por caries de hiherón: 

- Fase incipiente, intermedia y avanzada. 

Fase incipiente: !l/anchas bltll1cas por descalcificación e 

hipoplasia. 

Fase intermedia: Caries incipiente a caries en potencia en 

incisivos superiores y primarios, molares superiores e inferiores. 

Fase avanzada: Puede abarcar mayor destrucción o todos los 

dientes. Establece razones de distribución y severidad de los dientes 

afectados de acuerdo con el patrón de erupción. 

En el desarrollo de la dentadura y ciertas caracterlsticas 

metabólicas generales propias de la niñez. 

Existen alteraciones bucales en los nif10s causadas por problemas 

nutricionales. como son: 

- Mala/ormación de esmalte 

-Mala cicatrización en heridas 

-Mucho tiempo en la coagulación de la sangre 

-Formación tardía de los germenes dentarios 

-Erupciones tardías. poca pigmentación en las encías 

-Falta de I'ílamína "C ",prOl'oca inflamación de los margenes 

gingil'ales y sangrado. 
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C·1P/TCLO J'I D/FUS/O,\' SlfTRIC/O.\>fl.. 

6. / EDUC·1C/O." A LOS P·tDRES DE F.4MII.D1 r CO.HFSIDAD 

t:.\' GESERAI" 

Para brindar información a partir de un esquema basado en 

alimentos se les debe clasificar de acuerdo con sus características 

nutri/llentales, su costo económico y su valor cultural. De esta mal/era 

cada comunidad deóera tener su propia agrupación sin que una sea 

mejor que otra y sin olvidar que las bases son las mismas. Esta 

clasificación ayudara a dar normas generales sobre la selección, 

compra, manejo, consen'ación y preparación de los alimentos que 

componen cada uno de los grupos. 

Debe recordarse que la meta es la integración de una dieta 

recomendable y no el conocimiento de las funciones bioquímicas de 

cada uno de los alimentos. 

En el caso de nuestro país es importante dar un papel básico a los 

cereales, se prestigie lafunción de las leguminosas en la die/a, refuerce 

las combinaciones de cereal y leguminosa y promueva el consumo de 

todas las frutas y las verduras de cada región a lo largo de todo el año. 

Para ello se sugiere adoptar la clasificación propuesta por el "Sistema 

Alimentario Mexicano y el Instituto Xacional de la .""utrición" 

Establece: 

- Cereales y tubérculos 

- Leguminosas y alimentos de origen animal. 
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• Frutas y \'crJUrtls. 

Para asegurar el aporte de nutrim.,ntos en forma satisfactoria se 

dc/!cra tener en cuenta la "comhinación y la variación" como practicas 

sisfcmáficm en la integroción de I a dieta. 

Dwtro de las recomendaciones informativas .wbre alimentación 

se encuentra la prevención de ciertas enfermedades. 

Los objetivos particulares en cuanto a la educación a los padres de 

familia y la comunidad están: la conciencia de distribuir el presupuesto 

familiar para la alimentación con un máximo rendimiento de los 

nutrimentos y un costo mínimo, al igual que la higiene en la 

preparación de las comidas. 

6.2 CAMBIO DE HARITOS ALIMENTICIOS 

Para eliminar costumbres perjudiciales se necesita "educar" ya 

que la educación se define como "El cambio de una conducta ", Puesto 

que de manera imp/icita la educación pretende cambios positivos que 

favorezcan el bienestar y el desarrollo del ser humano (principalmente 

el niño), también el reforzamiento de los hábitos benéficos debe formar 

parte del esfuerzo educativo. 

Cambiar hábitos tan arraigados como los alimentarios no es algo fácil: 

Los factores geográficos, son diflciles de cambiar al igual que los 

económicos 

Los háhitos y costumbres son dinámicos, se regeneran cada día 

pueden parecer inmutables si sus causas se repiten, que es lo más 

61 



frecuente, pero no son ill/11utahh's sus call.\as. 

La educación alimentaria, exige un análisis profundo de las 

determinal/tes de la co"ducta que se desea cambiar y la oplicación 

C(¡/1.\ccr-cnte de las medidas necesarias La información es IIna de ellas, 

pero no la única, ucden recurrirse a las medidas mds dil'crsc1s: 

económicas, de infraestructura, legislativas, etc., y sobre lodo, que se 

practique el nuel'o hábito . 

. A,féxico. Que es un país con problemas alimentarios importantes, 

requiere de cambios; ya que su problemática radica en la producción, 

en la distribución y en la comercialización de los alimentos, pero sobre 

todo en el consumo, que para los fines de la nutrición y la salud es un 

punto sumamente crítico. 

6,3, IMPORTANCIA DE US C4MPAÑAS NUTRICIONAI.AES 

Debido a la necesidad de dar a los niños del mundo una mejor 

orientación acerca del cuidado que se debe tener, en la actualidad por 

la salud bucal, la de los dientes, su higiene y la alimentación, se han 

desarrollado planes que cubran el bache en que se había caído en los 

años anteriores par la desinformación con que se contaba. 

Este plan consiste en enseñar a los niños desde muy temprana 

edad todas aquel/as acciones preventivas y de cuidado bucal y 

alimenticio con la finalidad de crear hábitos adecuados queles 

ayudarán a tener una boca limpia y un cuerpo sano. 

Las campañas nutncionales se I/el'an a cabo principalmente en 

zonas y escuelas con escasos recursos y las cuales es muy dificil 
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informar con efich'ncia y respucsta de los niños; lo fundamental que se 

cst(lh!ece es .' alimentación adecuada, corl'ecta técnica de cepillado, 

uso de crema dental con jluorllro y \';si/(1.\ periódicamente al dentista, 

por lo lIlenos cada seis meses. 

La informoción se debe dar lo más claro posible .va que de otra 

forma el trabajo no llegaría a tener éxito estimado. 

La mayor labor de las call/paflas está en esforzarse por da,. a 

México niilos con un mayor futuro en salud bucal y una alimentación 

realmente nutritiva. 

Actualmente se ha elaborado una papilla muy nutritiva y económica 

hecha a base de aceite comestible, azúcar, leche en polvo y harina de 

mal: que puede sall'ar a los niños desnutridos. Esta fue creada por 

científicos del H05pilal Infantil de México 

6.4 ESTUDIO COMPA.RATIVO SOBRE NUTRlC/ON EN /..A 

CL/N/CA INFANTil. DE lA F.4CU1'A.D DE ODONTOLOGIA. 

Se realizó un estudio comparativo sobre la nutrición. mediante la 

aplicación de cuestionarios a los niños que asisten a tratamiento 

odontológiCO en la clínica infantil de esta facultad; en el cual las 

interrogantes eran muy simples y se respondían a traves de una charla 

para, obtener mayor veracidad de las re!.puestas sin que se denotara 

una presión en cuanto a las contestaciones. 

El promedio de los encuestados fue de 30 y la mayoría coincidió 

en la inclinación por los productos denominados "chatarra", debido a 

Ja publicidady la costumbre de ingerirlos en las escuelas como parte 
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del almuerzo y otros como re[rigerio y, en otro porcentaje como postre, 

dado que se sienten más safisfi'chos con estos productos que son de muy 

dificil disestión y proveen un alto nil'el de calorías. 

Sólo en nitlos que no son escol'lres, ni preescolares se estimo la 

preferencia por la [ruta y productos elaborados en casa (gelatinas y 

otros postres), debido a que existe un mayor control de su alimentación. 

La gran mayoría de los entrevistados determinó que los re[rescos 

son su mayor agrado, más que un jugo de [rutas (incluso el 

embotellado) o incluso que el agua aunque sea elaborada en casa; sólo 

la llegan a ingerir si se les insiste. 

Por medio de éste análisis se puede determinar la gran deficiencia de la 

nutrición, basada en la[alta de in[ormación adecuada sobre este tema, 

debido a la educación nutricional, los [actores socioeconómicos, 

ambientales y cu/turales. 

Se observo este déficit por la complexión fisica de los niños, 

constitución de su piel y deterioro en /a consistencia del cabello y gran 

cantidad de caries. 

El propósilo de este estudio [ue: indagar los conocimientos sobre 

alimentación y nutrición que posee la comunidad, saber el dominio que 

tienen acerca de cierto tipo de alimentos, identificar practicas comunes 

en relación con algunos productos, determinar de qué alimentos se 

dispone con mayor [acilidad, averiguar que olros programas de este 

tipo se han aplicado para que se tome conciencia de importancia y sí 

éstos conocimientos ya se han difundido 
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Se debe considerar que aún cuando la /lleta fi,ndamental sea la 

misma en cada caso, la l/IanO'a en que la información sea recibida y 

utili;:ada dcpcndcra de las rc.\pucstas, responsabilidades, y actitudes 

de los participantcs. 

CO.\'CL USIO,\'ES 

En este trabajo hemos observado las deficiencias alimenticias en la 

población infantil, la cual nos IIcva a un menor rendimiento en el 

desarrollo fisico y mental del nil1o. 

Se tendrá que enseilar a los padres de familia la forma más adecuada 

de combinar los alimentos.para que sus hijos tengan una alimentación 

sana 

Las alteraciones hucales nos permiten poder sospechar de una 

desnutrición por lo cual el Cirujano Dentista puede indicar a los padres 

los métodos para mejorar la salud de sus hijos. 

El Instituto .,,'acional de Nutrición y el Hospital Infantil de México 

prestan sus sen'icios a la comunidad infantil para superar los 

problemas de desnutrición, y da orientación a los padres para evitar 

que la desnutrición siga haciendo estragos en la población infantil. 
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