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e Al elegir la salud por encima de la delgadez; estamos

| 7)

— cligiendo el amor propio por encima de los juicios de otros”

-Steve Maraboli-
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Cuestiones iniciales
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01 02
Alimento Metabolismo

Los procesados

. Se acelera?
son alimentos?

[ ] |
03 04
Energia Grasas
1 kcal=1000 calorias? Consumir alimentos con

colesterol es malo?
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Def




e Natural o elaborado.

e Apto para ser ingerido y digerido.

e Contiene nutrientes que benefician al
organismo.

e Vegetal-Animal 6 Natural-Procesado

—Alimento




e Proceso CONSCIENTE y
VOLUNTARIO que consiste en el acto
de ingerir alimentos para satisfacer la
necesidad de comer.

e Debe ser:

Completa, equilibrada, suficiente,
variada e inocua.

—Alimentacion




Nutricion y
nutriente




Nutricion y nutriente

Nutricién

Involuntario. El organismo utiliza los
nutrientes para convertirlos en energia y
cumplir las funciones vitales.

Nutriente

Sustancias y compuestos que el cuerpo
requiere para sus funciones vitales como los
carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y

minerales.



La nutricién se compone de 5 fases:

Consumo Digestion Absorcion

Metabolizacion Eliminacion



Metabolizacion

JUGO
PANCREATICO

WJV,EE———————————SAUVA

JUGO
GASTRICO

INTESTINAL

www.visiblebody.com

Consumo

Digestion

Absorciéon

Eliminacién



Metabolismo

e Ocurre células

e Son todos los procesos que usan energia en el cuerpo:
o Respiracién

Circulacién

Contraccion muscular

Digestion de alimentos

Control de la temperatura

Eliminacién

o O O O O




Metabolismo

e Qué afecta el metabolismo:
o Edad
o Composicién corporal
o Sexo
o Dieta
o Entorno-Clima




Metabolismo
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Metabolismo

e Metabolismo eficiente
e Metabolismo i

i
ineficiente
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Dieta vs Plan Alimentacion



Dieta

e Dieta proviene del griego day‘a
que significa “régimen de vida".

e La dieta costarricense: casado,
gallo pinto, picadillos.




Dieta restrictiva

e Eliminan o disminuyen grupos de
alimentos.
o Vegetariana-Plant Based

e Procesos de salud:
o Baja en sodio
o Bajaen grasas




Plan de Alimentacion

e Plan estructurado, planificado y
ajustado a las necesidades
energéticas segln:

o Edad, sexo, peso, estatura
y proceso fisiolégico.




Plan de Alimentacion

o Necesidad energética?
e Calorias?
o 1kcal=1000 calorias

e Energia basal?




¢EN QUE GASTO
CALORIAS?

éSabias que alrededor del 60-75% de las calorias que utilizas son
para el funcionamiento de

- EAT‘ Producto de ejercicios fisicos

3 0-10% (‘;"‘;9;' g (deporte, gimnasio, etc)

=

- TEF Energia utilizada para la digestién y

= 10% (Efecto térmico de los -

'4_ amanion) absorcién de alimentos

o

= 15-30% NEAT Tus movimientos del dia a dia: trabajar,

-

8 &mg(‘m“;’u moverte en tu computadora, caminar, etc

= ejercicio)

o

‘9 Corresponde a tu metabolismo y a la energia

g que tu cuerpo utiliza para mantenerte vivo.

g BMR AGn asi no exista movimiento en todo el dig, tu

.5 “"“’b’:,’::")“'“ cuerpo gastard calorias para realizar sus
unciones vitales (respiracion, circulacion,

< f * 2 I ( - ‘ = . ' .6

o funciones nerviosas y cerebrales, etc)

Fuentes: A review: exercise and its influence on resting energy metabolism in man. Poehiman,
Metabolic adaptation to weight loss: iImplications for the athlete. Eric T Trexler. Abbie E Smith-Ryon. Layne Norton



Cémo pierdo o gano peso?

INGRESOS EGRESOS
Aumento de

peso corporal ‘
-~
Energia para crecimiento y GE 4
depdsitos grasos

Pérdida de peso
corporal

I Decplecion de masa corporal
(Catabolismo de depésitos)

Mantenimiento
de peso corporal

g W Equilibrio energético
™ — corporal







Macronutrientes:

Carbohidratos Proteinas Grasas
INEI‘\IZEISIQA?ES 1 Componen Mayor RESERVA de
o tejidos y enzimas. ENERGIA.
ENERGIA

T




Macronutrientes:

Carbohidratos Proteinas Grasas
1g=4kcal 1g=4kcal 1g=9kcal
CHO CHON Gliceridos-acidos grasos

T




Grupos de alimentos




Carbohidratos




15g de Carbo
3g de Prote
1g grasa

Carbohidratos

12g de Carbo
8g de Prote
0-8g grasa

5g de Carbo
2g de Prote

7g de Prote
2-8 g grasa



————— Carbohidratos
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1/2 de verduras

T

1/4 de
alimento
rico en
proteinas

1/4 de cereales /
legumbres / féculas












Cuestiones finales

01
Alimento

Los procesados
son alimentos?

03
Energia

1 kcal=1000 calorias?

02
Metabolismo

Se acelera?

04
Grasas

Consumir alimentos con
colesterol es malo?



Gracias!

Alguna pregunta?
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