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El desayuno debe ser una buena fuente de
energia y nutrientes para un mayor
rendimiento fisico e intelectual.

Se deben tomar fruta (minimo 3 piezas) y 02
verduras a diario, evitando los zumos por su
cantidad en azucares libres.

03 Elegir proteina de buena calidad, carne
magra, huevos, pescado, lacteos vy
legumbres.

04

Evitar las elaboraciones fritas vy los
productos ultraprocesados, asi como los
refrescos.

05 Priorizar métodos de cocinado como el
horneado, la plancha, al vapor , hervido y al
papillote.

Utilizar el método del plato de Harvard a la 06
hora de montar nuestro plato.

« 50% vegetales (crudos o cocinados).

« 25% proteina de buena calidad

« 25% cereales o tubérculos.

Realizar 5 comidas al dia, dando mayor
importancia caldrica al desayuno, almuerzo y
cena.

4

Mantener siempre una correcta hidratacion, 08
intentando tomar entre 1'6 y 2'6 litros de agua al dia.

No consumir alcohol y tabaco (perjudican gravemente

al organismo). Para mas informacion revisar el anexo
"Importancia de la hidratacion y peligros de la
deshidratacion”.

¢ 09 La mayor parte de la energia debe proceder de los
hidratos de carbono complejos, tales como cereales, pan,
arroz, pasta, legumbres, papa, etc. Se deben alternar
estos productos en la variedad integral, por su rico aporte
en fibra y cantidad de nutrientes.

10

Dar mayor importancia a las comidas que
rodean el entrenamiento.

&

/
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Mantener una dieta sana y equilibrada, cargada
de productos naturales que aporten todas las
vitaminas y minerales necesarios.

No realizar comidas copiosas antes de realizar
la actividad fisica.

Esperar al menos 2 horas entre la Ultima
comiday la practica de la actividad fisica.

La dieta deberd contar con una fuerte carga de 04
hidratos de carbono (mejor complejos e integrales)

como pan, cereales, pasta, arroz, papa, legumbres,

etc.

05 Debe ser rica en proteina de calidad (carne magra,
pollo, pavo, conejo, huevos, lacteos y pescado).

Cuidar el aporte de hierro, sobre todo en las mujeres por
las pérdidas que conlleva la menstruacion. Son fuentes
ricas en hierro la carne roja (ternera, cordero, cerdo),
yema de huevo, almejas, mejillones, garbanzos, etc.

07 Se deben consumir entre 7-10 gr/HC/kg,
optando siempre por los hidratos de carbono
complejos.

El aporte de proteina variara segun los objetivos
del deportista, si quiere ganar musculo o mantener: 8
« 1'2-1'8 gr/proteina/kg  (para mantener el
musculo)
« 1'6-1'8 gr/proteina/kg (para ganar musculo)

09 El aporte de grasa sera el mismo que para una dieta
normal, entre un 20-30% del valor caldrico total, siempre
priorizando el aceite de oliva virgen extra.

Se debe cuidar los deportes en los que el volumen corporal 10
sea determinante para el desempeno de la competicion,

como la lucha canaria, no porque seas mas pesado vas a ser
mejor, ya que, lo que es realmente determinante es la fuerza

que ejerzas sobre el contrario (la cual se obtiene con
ejercicio y una correcta alimentacion).

LY
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01 Mantener una dieta sana y equilibrada, cargada
de productos naturales que aporten todas las
vitaminas y minerales necesarios.

la actividad fisica.

No realizar comidas copiosas antes de realizar 02 @

03 Esperar al menos 2 horas entre la ultima
comiday la practica de la actividad fisica.

La dieta deberd contar con una fuerte carga de 04
hidratos de carbono (mejor complejos e Integrales)

como pan, cereales, pasta, arroz, papa, legumbres,

etc.

05 Debe ser rica en proteina de calidad (carne magra,
pollo, pavo, conejo, huevos, lacteos y pescado).

Cuidar el aporte de hierro, sobre todo en las mujeres por 06
las pérdidas que conlleva la menstruacion. Son fuentes

ricas en hierro la carne roja (ternera, cordero, cerdo),
yema de huevo, almejas, mejillones, garbanzos, etc.

07 Se deben consumir entre 5-10 gr/HC/kg,
optando siempre por los hidratos de carbono
complejos.

El aporte de proteina estard considerado entre 08
1'2-1'6 gr/proteina/kg.

09 El aporte de grasa serd el mismo que para una dieta
normal, entre un 20-30% del valor caldrico total, siempre
priorizando el aceite de oliva virgen extra.

{7 CABILDO DE '
FUERTEVENTURA @))

CONSEJERIA DE DEPORTES



01 Mantener una disponibilidad adecuada de energia para
el gasto del entrenamiento y la competicién. Se debe
tener en cuenta el factor de necesidades durante el
entrenamiento.

Consumir entre niveles moderados y altos de 02
hidratos de carbono, segun las necesidades de
energia de la fase de entrenamiento en la que se
encuentre el competidor/a.

03 Elegir objetivos de peso y grasa corporal que
sean factibles y mantengan la salud y el
rendimiento a largo plazo.

Si se siente que se estéa desarrollando problemas 04
de estrés relacionado con los alimentos, busca
intervencion en una etapa temprana.

05 Prepararse para la competicion perfeccionando el
peso, sin necesidad de medidas extremas de
pérdida de peso.

Elegir alimentos con gran densidad de nutrientes, y 06
distribuir bien proteinas de alta calidad a lo largo del dia,

de modo que se maximice la capacidad de cubrir los
objetivos nutricionales.

*‘k 0'7 Mantener siempre una correcta hidratacion,
intentando tomar entre 1'6 y 2'6 litros de agua al dia.

No consumir alcohol y tabaco (perjudican gravemente
al organismo).

Considerar  cuidadosamente el consumo de 08
suplementos alimenticios, no existen pildoras ni e
pociones magicas que favorezcan la pérdida de grasa ﬂ
corporal.

09 Buscar el asesoramiento de un experto en nutricion para
deportistas si no se consigue cumplir tus objetivos
facilmente o si se desea el asesoramiento especializado
para gestionar los objetivos de peso y forma fisica.

{7 CABILDO DE '
FUERTEVENTURA @)

CONSEJERIA DE DEPORTES



A /
\\\\ l///
Sy, P l i -4 -4 /
Recomendaciones nutriciona

en las distintas etapas de la

Recomendaciones en la precompeticion:

« De forma general se realizan menos entrenamiento, pero estos se
realizan a mayor intensidad.

« Se ajusta la dieta para que el deportista no suba de peso.

« Se debe aumentar el almacén de energia mediante un alto aporte de
hidratos de carbono complejos (65%) consiguiendo asi las reservas
de glucdgeno al completo y rendir al méaximo.

« Es fundamental la hidratacion, ya que el glucégeno se almacena
junto alas moléculas de agua.

« Se debe reducir la proteina, la grasa y la fibra (pueden provocar
sintomas gastricos indeseables).

Recomendaciones durante la competicion:

« Debe ser un dieta muy rica en hidratos de carbono,
casila totalidad de la ingesta.

« Serd baja en grasa, proteina y fibra (para evitar
molestias gastrointestinales).

« Evitar comidas o alimentos picantes, condimentos, y
alimentos nuevos (que puedan causar malestar).

« Se debe mantener una correcta hidratacion para
evitar deshidrataciones.

Recomendaciones en la fase de descanso o recuperacion:

Es muy importante la hidratacidon para recuperar parte del peso
perdido.

Hidratarse también con bebidas isotonicas (por su aporte en sodio
y electrolitos).

Se debe mantener una proporcion de carbohidratos/proteina de
3/1 (3 partes de carbohidratos por 1 parte de proteina).

Comenzar  a introducir nuevamente la fibra en la dieta
(preferiblemente de vegetales crudos, legumbres, frutas con piel,
ete).

Anadir alimentos con fuentes de grasa Omega-3 por su efecto
antiinflamatorio. Son fuentes ricas de Omega-3 los pescados
azules, tales como el atun, el salmdn, la sardina, la caballa, etc.

2
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01 Uno de los principales problemas en la
alimentacién deportiva es el bajo aporte de
hidratos de carbono, por tanto, energia
insuficiente.

Mal reparto energético durante el dia, como
por ejemplo no desayunar. Un deportista no
debe pasar nunca muchas horas sin comer,
menos aun si tiene que entrenar o competir.

Ingerir muchas grasas, muchas proteinas, mucho
colesterol, pocos hidratos de carbono y poca fibra.
Normalmente por abusar de la comida répida, los
aperitivos, |la pasteleria, los refrescos y los dulces.
No realizar una dieta equilibrada.

Insuficiencia hidrica, sobre todo en los 04
entrenamientos y las competiciones. Se
aconseja beber un vaso cada 20 minutos
aproximadamente segun el deporte realizado.

@5 05 L coonors |
\\W/ Utilizar cocciones inadecuadas como por
ejemplo rebozados, fritos, empanados, etc.

06

Preocuparse de la alimentacion Unicamente el dia de
la competicion, llegando a hacer uso de las famosas
""dietas milagro™ "

No suplementar con bebidas glucoelectroliticas
en los deportes de mas de 60 minutos de
duracion para la recuperacion de electrolitos.

Consumo de bebidas inadecuadas como refrescos,
alcohol, café, etc.

09Introducir alimentos nuevos o ricos en fibra el
mismo dia de la celebracion de la prueba o de la
competicién, que pueden provocar problemas
gastrointestinales.

No respetar un reposo postprandial adecuado, 10
es decir, comer con menos de 3 horas de
antelacion antes del esfuerzo fisico.

{7 CABILDO DE '
FUERTEVENTURA @)

CONSEJERIA DE DEPORTES



-Torlitas de maiz o
arroz.

-1 pieza de fruta.
-Agua.

-Sopa/cremalensalada.
-Pasta con tomate.

-FPan.
-1 pieza de fruta.

-AgQua.

-Sandwich de gueso
fresco

-1 puno de frutos

SeCcos.
-1 pieza de fruta.

-Agua.
(PROPUESTA

EQaTCOMEETICION)

-Guisantes con
jamon/huevo.
-Fapas arrugadas.
-Pollo/pescado a la
plancha.
-Pan integral.

-1 pieza de fruta.

-Agua.

-Yogur natural
desnatado.

-2 tostadas con tomate
rallado.
-Cereales/galletas.
-2 piezas de fruta.

-AQua.

-1 pieza de fruta.

-Agua.
(PROPUESTA,
PRECCMPETICION)

-Gazpacholzalmorejo.
-Tortilla de papa.
-Menestra de verduras al
vapor.

-Fan.

-1 pieza de fruta.

-AgQua.

-Tortitas de maiz o
arroz.
-1 puno de frutos
SECOs.
-1 pieza de fruta.
-Agua.
(PROPUESTA
BOSTCOMPETICION)

-Potaje de lentejas (u
otra legumbre).
-Arroz blanco con
verduras salteadas.
-Pollo/pescado
plancha.

-Pan integral.

-1 pieza de fruta.
-Agua.

-Leche desnatada con
cereales.
-Z tostadas con queso
fresco y tomate.
-2 piezas de fruta.

-Agua.

-1 pieza de fruta.
-Agua.
(FROPUESTA
PRECOMPETICION)

-Sopal/cremalensalada.
-Fapas panaderas con
verduras salteadas.
-Ternera asada.
-Pisto de verduras.
-Pan integral.

-1 pieza de fruta.
-Agua.

@)
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Importancia de la hidratacion.
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01 Ayuda a regular la temperatura corporal,
mantiene la piel hidratada y elastica.

Lubrica articulaciones y 6rganos y ayuda a 02
una buena digestion.

03 El agua necesaria para cubrir los requerimientos diarios

proviene de los alimentos que ingerimos (sobre todo de frutay

' vegetales) y del consumo directo de agua, la cual se
recomienda tomar entre 1'6-3 litros/dia.

Se debe llegar correctamente hidratado al momento de la ()4
competicion o entrenamiento, ya que, este sera un momento *OQ
de esfuerzo fisico en el que la sudoracién y la exhalacion de

aire provocara una disminucion de agua corporal. Se debe

tomar en torno a 1/2 litro de agua 2 horas antes de comenzar

la actividad fisica.

05 Durante la competicion se debe mantener el cuerpo hidratado. En
actividades fisicas de larga duracion seria adecuado hidratarse con
bebidas isotdnicas para reponer las pérdidas de sodio. Ademas, en
actividades de mucha duracion (+2 horas y media) seria
interesante anadir alguna fuente de hidrato de carbono simple,
como por ejemplo un trozo de fruta.

Después de la competicion es importante hidratarse bien para 0
reponer todo el volumen hidrico perdido durante la
competicion (cabe destacar que hay que cuidar la
temperatura de la bebida, puesto que tomar liqguidos muy frios
rapidamente, con el cuerpo caliente por haber realizado un
esfuerzo fisico, podria provocar uninfarto).

El liquido debe tomarse de forma progresiva y evitando
cambios bruscos de temperatura (entre liquido y cuerpo).

Peligros de la deshidratacion.

Puede desencadenar diferentes sintomas, como 0
mareos, dolor de cabeza, debilidad, fatiga, boca
seca, falta de apetito, etc.

7 ‘@%09 Episodios prolongados de deshidratacion pueden
- causar infecciones urinarias, calculos renales, e
incluso, insuficiencia renal.

En nifos hay que tener mas presentes las 10
posibles deshidrataciones, ya que estos se
mantienen mucho mas activos y tienden a no
manifestar cuando tienen sed.

{7 CABILDO DE '
FUERTEVENTURA @)

CONSEJERIA DE DEPORTES



01 La energia suministrada debe procede
mayoritariamente de hidratos de carbono
complejos (cereales, pan, arroz, pasta, papas,
legumbres, etc).

02

Se deben tomar fruta (minimo 3 piezas) vy
verduras a diario , evitando los zumos por su
cantidad en azlcares libres.

03 Se debe prestar especial atencion a los siguientes
minerales:
« Calcio: para fortalecer la masa dsea (huesos).
« Hierro: para el desarrollo de los globulos rojos
(sobre todo las mujeres, por las pérdidas de
sangre durante la menstruacion).
« Zinc: para el desarrollo de la masa dsea y musculo.

04 .‘\,\";‘“‘
Evitar las elaboraciones fritas, los refrescos y \‘\\{‘nw/
los productos ultraprocesados. No consumir ‘;\'

alcohol y/o tabaco.

05

Fomentar la actividad fisica al aire libre, al
menos 1 hora al dia a intensidad moderada.

Mantener siempre una correcta hidratacion,
intentando tomar entre 1'6 y 2'b litros de agua al
dia.

Esta etapa coincide con el periodo de mayores
necesidades nutricionales, por lo que una buena
alimentacion es crucial para mantenerse sano.

Se debe asegurar una adecuada ingesta de fibra, 08
esta puede proceder de cereales integrales,
hortalizas (mejor crudas), frutas (con céscara),
verduras, etc.

Es la mejor etapa para refirmar unos buenos habitos
alimentarios, esto ayudard a gozar de un buen
estado de salud en el futuro.

Es importante mantener de forma general y 10
siempre que se pueda unos horarios regulares
de comidas, intentado que las diferentes
ingestas sean siempre sobre las mismas horas.
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Ejemplos de
proteinas.

Origen animal.

Carne blanca.

P
. Pollo. i \ Nl ¢
. Pavo. = N,
- Conejo. ‘ y A )

Carne roja.
« Vacuno.
« Cerdo.
« Cordero.
« Cabra.

Pescado azul.
o Atdn.
« Salmon.
» Boqueron.
« Caballa.

Pescado blanco.
« Merluza.

« Bacalao. >=
» Dorada. = %b

« Mero.

. Rape. %%

Origen vegetal.

« Legumbres (lentejas, garbanzos,
alubias, etc).

« Frutos secos (pistachos, pipas de
calabaza, anacardos, etc).

« Quinoa.

« Soja texturizada.

« Tofu.

« Seitan.
« Avena.

« Miso (pasta de soja fermentada).
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Habitos no saludables

/Q:/Q Tomar bebidas azucaradas.
&

Comer ultraprocesados.

LAy

No realizar ejercicio fisico.

. Tomar alcohol.

No descansar
adecuadamente.

. Comer a deshoras.

Saltarse comidas.

No comer fruta y verdura.

Emilio
Perdomo de Leon
DIETISTA




Factores condicionantes dela

hutricion en ninos y

Consumo irregular de energia a través delo ()2 7 »

alimentos. _?_

03 Ingestion de productos poco alimenticios entre
horas.

Excesivo consumo de comida rdpida precocinada 06
(hamburguesas, pizzas, perritos, etc).

@ 07 Iniciacion al consumo de alcohol.
AN

A\

Aumento del consumo de bebidas gaseosas vy 08 ﬁ

refrescantes.

‘?’ 09 Disminucion del consumo de aguay leche.

. gy

Regimenes alimenticios sin supervision de un 10
especialista en la materia.

Hortalizas
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imentos adecuadosyno
adecuados en un hotel.

Q

Alimentos adecuados: Alimentos no adecuados
Frutas. (limitar el consumo):

Yogur natural.
Frutos secos.
Verduras.

Carne magra (pollo, pavo, conejo,

ternera).
Pescado.
Ensalada.
Arroz.
Panintegral.
Agua.
Leche.
Quesos.

Legumbres (lentejas, garbanzos,

judias, guisantes, etc).
Pasta.

Salsas naturales.

Huevos.

Papas arrugadas.

Crudités (encurtidos).
Tortilla francesa.

Tortilla espanola.

Tortilla de verduras.
Aceite de oliva virgen extra.
Avena.

Cereales (no azucarados).
Sopas.

Potajes.

Purés.

Elaboraciones salteadas.
Elaboraciones a la plancha.
Elaboraciones al vapor.

Salchichas.

Perritos.

Hamburguesas.

Bacon.

Papas fritas.

Salsas (mayonesa, alioli,
mostaza, ketchup, etc).

Pizzas.

Tortitas.

Helados.

Siropes.

Chocolate.

Miel.

Tartas.

Postres.

Embutidos.

Sal.

Alimentos salados.

Refrescos.

Zumos.

Bebidas energéticas.

Azlcar.

Bolleria en general (croissant,
palmeras, donuts, etc).
Elaboraciones fritas en general.
Elaboraciones empanadas.
Elaboraciones rebozadas.
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. Como formar mi plat
comida?

El 50% (la mitad) del plato debera estar compuesto por vegetales, se pueden
combinar crudos y cocinados, es importante que hayan varios colores, pues
eso es sefal de que tenemos presentes varias vitaminas y minerales.

El 25% (un cuarto) debera estar compuesto por proteina, carne magra (mejor
blanca como pollo, pavo o conejo), pescado, huevos, lacteos, legumbres, etc.
El otro 25% (un cuarto) debera estar compuesto por cereales y/o tubérculos,
pasta, arroz, papa, batata, pan, etc. Lo ideal seria buscar siempre o en la
mayoria de lo posible la opcion integral, ya que esta es mucho mas interesante
nutricionalmente.

Postre: optar siempre por fruta fresca y de temporada, ya que estard mucho
mas buena y serd mas econdmica.

Bebida: preferiblemente que siempre sea agua.

Se aportaran 2 posibles combinaciones a modo de ejemplo.
Opcion 1.

« 19plato: vegetales (crudos o cocinados) en ensaladas, salteados, etc.

« 29 plato: mitad de hidratos de carbono complejos como cereales, pasta, arroz,
papa, batata, etc. Siempre intentado incluir la opcion integral. Y la otra mitad
proteina, carne (blanca como el pollo, pavo o conejo), pescado, huevos.

Opcion 2.

« 192plato: vegetales (crudos o cocinados) en ensaladas, salteados, etc.

« 22 plato: legumbres (aportan hidratos de carbono y proteina). Pueden
presentarse en potaje, puré, ensaladas, etc.

En el postre optar siempre por fruta fresca y de temporada, ya que estard mucho
mas buena y sera mas econdmica.
La bebida preferiblemente que siempre sea agua.
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. Como evaluar mi estado
hutricional, IIMC?

L

Para calcular el IMC se debe aplicar una sencilla féormula,
la cual daré un valor que se podra comparar con una tabla

de referencia para conocer nuestro estado nutricional. La
formula es la siguiente:

peso (kg)

IMC =
altura (m) x altura (m)

Exemplo
85

MC= —F— —— =312
1,65 x 1,65

Tablade IMC Para la Edad, de NINAS de 5 a 18 afios (OMS 2007)

Normal Sobrepeso Obesidad
Edad =2=2to=+15D >+1to < +2 5D »+2 5D

[afos:meses) {IMC)

(imc)
5:1 12.7-16.9 19.0 o mas
56 m 12.7-16.9 19.1 o mas
6:0 | 7126 | 127-170 19.3 o miés
6:6 | 1712 | 127 19.6 0 mds
7:0 12.7-17.3 19.9 0 més
76 12.8-17.5 20.2 0 més
8:0 12.8-17.7 20.7 0 mds
BB 13.0-18.0 m 21.1 o mas
96 13.3-18.7 22.1 0 més
10:0 135-190 | 10a-226 [IREEITE
10:6 13.7-19.4 23.2 o més
11:0 | 127138 | 135-199 23.8 0 més
11:6 14.1-20.3 24.4 0 mas
12:0 14.4-20.8 25.1 0 més
12:6 14.7-21.3 25.7 0 més
13:0 14.8-21.8 26.3 0 mds
13:6 15.2-22.3 26.9 0 mds
14:0 15.4-22.7 27.4 0 mds
14:6 | 142156 | 157-23a 27.9 0 mds
15:0 15.9-23.5 28.3 0 mas
15:6 16.0-23.8 28.7 0 mds
16:0 16.2-24.1 29.0 0 mds
16:6 16.3-24.3 29.2 0 mds
17:0 16.4-24.5 29.4 0 més
17:6 16.4-24.6 29.5 0 més
18:0 16.4-24.8 29.6 0 més
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.Como evaluar mi estado
nutricional, IMC?

Tabla de IMC Para la Edad, de NINOS de 5 a 18 afios (OMS 2007)

Desnutricidn Desnutricidn

SeVEra moderada Mormal Sobrepeso

Edad <-3 50 z—3to<-25D z-2to=+150 >+1to=+250

(afios:meses) {InaC) {IMIC) {IMIC) {IMIC)

5:1 menos de 12.1 12.1-129 13.0-16.6 16.7=18.3
556 menos de 12.1 12.1-129 13.0-16.7 16.8-18.4
Bl menos de 12.1 12.1-129 13.0-16.8 16.9=185
66 menos de 12.2 12.2-13.0 13.1-16.9 17.0-18.7
i menos de 12.3 12.3-13.0 13.1-17.0 17.1-19.0
76 menos de 12.3 12.3-13.1 13.2-17.2 17.3-19.3
L menos de 12.4 12.4-13.2 13.3-17.4 17.5-19.7
BB menos de 12.5 12.5-133 13.4=17.7 17.8=20.1
9:0 menos de 12.6 12.6-13.4 13.5-179 18.0-20.5
9:6 menos de 12.7 12.7-135 13.6-182 18.3-209
1000 menos de 12.8 12.8-136 13.7=185 18.6-21.4
10:6 menos de 12.9 12.9-138 13.9-18.8 18.9-219
11:0 menos de 13.1 13.1-14.0 14.1-19.2 19.3=225
11:6 menos de 13.2 13.2-14.1 14.2-19.5 19.6-23.0
1230 menos de 13.4 13.4-14.4 14.5=-19.9 20.0-23.6
126 menos de 13.6 13.6-14.6 14.7=20.4 20.5=24.2
13:0 menos de 13.8 13.8-14.8 14.9-20.8 20.9-24.8
136 menos de 14.0 14.0-15.1 15.2=21.3 21.4=-253
14:10 menos de 14.3 14.3-15.4 15.5-21.8 71.8-25.9
146 menos de 14.5 14.5-156 15.7=223 22.3=265
1510 menos de 14.7 14.7-159 16.0-22.7 22 8-27.0
15:6 menos de 14.9 14.9-16.2 16.3-23.1 23.2-27.4
1b:0 menos de 15.1 15.1-16.4 16.5=235 23.6=279
16:6 menos de 15.3 15.3-16.6 16.7-239 24.0-28.3
170 menos de 15.4 15.4-16.8 16.9-24.3 24.4=-28 B
176 menos de 15.6 15.6-17.0 17.1-24.6 24.7=-29.0
18:0 menos de 15.7 15.7-17.2 17.3-249 25.0-29.2

Clasificacion de IMC para adultos

NORMAL

18,5-24,9
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Una correcta alimentacion es fundamental para el
deporte, ya que la energia que se utiliza para
desempenar la actividad fisica se obtiene de los
propios alimentos, estos seradn claves para
aspectos como el rendimiento, prevencion de
lesiones, mareos y mejores capacidades, éxitos, etc.

Permanecer correctamente nutridos 02
previene multitud de enfermedades, tanto a

nivel deportivos (lesiones) como a nivel
general.

Cada vez son més las personas que se interesan por la
nutricion y comparten contenido a través de internet, muchas
veces con informacion incorrecta que crea confusion vy
conocimientos falsos en la poblacién. Por eso, es importante
acudir a profesionales cualificados que se hayan formado en
el campo de la nutricion y la dietética y que puedan facilitar
informacion veraz.

Se debe tener especial cuidado con los bulos que se 04
comparten, cada vez son mas las dietas " ‘milagro™ ", los
batidos sustitutos de comidas, alimentos que adelgazan,

etc.

Algunas webs o perfiles fiables que comparten contenido de
05 nutricion pueden ser los siguientes:

« Agencia Espanola de Consumo, Seguridad Alimentaria y
Nutricion (AECOSAN).

« Sociedad Espariola de Nutricion (SEN).

« Instituto de Ciencia y Tecnologia de Alimentos y Nutricion
(CSIC).

« Agencia Esparola de Seguridad Alimentaria y Nutricion
(AESAN).

« Mi dieta cojea (Instagram). Perfil de un dietista
nutricionista y tecnélogo alimentario.

Si te interesa el mundo de la dietética y la nutricion, 06
actualmente puedes formarte en centros oficiales que
imparten esta clase de grados y ciclos, tales como:
« Ciclo Formativo de Grado Superior en Dietética (2 afios).
« Carrera Universitaria en Nutricion (4 anos).
« Cursos formativos especializados en alguna materia
concreta impartido por algun profesional del gremio.
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« Hidrato de carbono: nutrientes que aportan principalmente energia, incluyen
los azUicares, almidones y la fibra dietética.

« Hidrato de carbono simple: es aquel azlcar libre que se encuentra en los
dulces, la fruta o la leche. Son absorbidos y convertidos en energia
rapidamente.

« Hidrato de carbono complejo: son cadenas largas de azlcares que aportan
un valor nutricional interesante. Su digestion es mas lenta y hace que la
energia sea mas duradera. Se encuentra en alimentos como los cereales,
tubérculos, almidon, etc.

« Proteina: son nutrientes esenciales para la construccion y reparacion de los
tejidos del organismo y el desarrollo de defensas contra las enfermedades.
Estéan formadas por aminoacidos esenciales y no esenciales. Las proteinas
también proporcionan energia al organismo.

« Aminoacido: es el compuesto organico que constituye la molécula de
proteina. Existen esenciales y no esenciales. Los esenciales se deben aportar
a través de la dieta y los no esenciales los sintetiza el propio organismo.

« Grasa: nutriente que aporta al organismo energia y sirven de transporte a las
vitaminas liposolubles.

- Necesidades nutricionales: cantidad de energia y nutrientes esenciales que
cada persona requiere para lograr que su organismo se mantenga sano y
pueda desarrollar funciones.

- Habitos alimentarios: conjunto de costumbres que condicionan la forma
como los individuos o grupos seleccionan preparan y consumen los alimentos,
asi sea por la disponibilidad de estos, la educacion alimentaria o el acceso a
ellos.

« Glucdgeno: es una reserva energética formada por cadenas de glucosa. Su
principal funcién es servirnos de fuente de energia cuando el cuerpo empieza
a estar escaso de ella.

« Glucogenogénesis: es el proceso por el cual el exceso de glucosa en el
organismo se convierte en glucdgeno, para su posterior uso.

« Glucogenadlisis: es el proceso mediante el cual el glucdgeno almacenado se
degrada para obtener glucosa y utilizarla como fuente de energia para el
organismo.

« IMC: el "Indice de Masa Corporal" es una férmula matematica que asocia la
masa Y la talla de un individuo. Con el resultado de la férmula, se clasificara a la
persona segun unos rangos establecidos por la OMS, aunque estos resultados
no siempre son una fuente fiable, ya que con el IMC no se calcula cuanta
cantidad de grasa o cantidad de musculo tiene la persona. De este modo, un
sujeto con mucho musculo puede tener un IMC alto y que esté clasificado
como persona con sobrepeso u obesidad, sin embargo, es un individuo que
simplemente est4 fuerte.

- Diabetes: enfermedad crénica caracterizada por una lata concentracion de
azUcar en sangre. Se debe a que el organismo no produce o no puede utilizar
correctamente la insulina (hormona necesaria para que el aztcar de la sangre
entre en las células y pueda servir de energia).

« Hipertensién: aumento cronico de la presion sanguinea en varias mediciones.
en estos casos, se debe cuidar muy estrictamente la dieta, limitando el
consumo de sal, de grasa, productos procesados, etc.

 Hidratacion: consiste en reponer los liquidos corporales que perdemos a
través del sudor, al exhalar aire y al eliminar residuos. Cabe destacar que la
forma dptima de hidratarse es mediante el consumo de agua.

- Deshidratacion: hace referencia a la situacion que ocurre cuando el cuerpo no

tiene tanta aguay liquidos como es necesario.
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