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Come poco y cena menos,
gue la salud de todo el
cuerpo se fragua en la
oficina del estbmago.

Don Quijote.
Capitulo XLIII. De los consejos segundos que dio don Quijote a Sancho Panza.
Miguel de Cervantes Saavedra.
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La nevoluci-no de | a espec
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Alimentaciony nutricidon(digestiony absorcion)

Alimentacion es un proceso voluntario que incluye desde la

adquisicion de un producto alimentario hasta su ingesta.

wDigestion: proceso por el que los alimentos
- ingeridos se convierten en sustancias absorbibles
Nutricion es un en el tracto gastrointestinal como consecuencia del
proceso involuntario fraccionamiento mecanico y quimico de los

que comprende la alimentos.

digestion y absorcion
de sustancias wAbsorcidn: Mecanismo a través del cual las

nutritivas. sustancias digeridas pasan a través de los villi

intestinales, conectado a los sistemas linfatico y
circulatorio.

-iVoy a convertir tu vida en un infierno!
Te quitaré lo que mas quieres.

-Si, si ya me habian dicho que eras
buena nutricionista.
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Rueda de los alimentos

rupo | caracaricas ——

I, 1l Energéticos
I,V Formadores

Vv, VI Reguladores
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- Esta manana he estado
en el dietista.

- &Y qué te ha quitado?

- Lailusion.
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La piramide de los alimentos

a lavecinaturbia_ + Sequir
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Trampantojo de avena, frambuesas,
arandanos y leche con melocoton.
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Tamano de las porciones
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79 calories 194 calories
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Hidratacion y balanade fluidos en el tracto gastrointestinal.

7.4y 9.4 litros
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alimentos
y flluidos

Secreciones
intestinales

Martinez de Victoria E, Mafias Almendros M, Yago
Torregrosa MD. Fisiologia dedigestion.EnGil

Angel, Alvarez J., Culebras J. , Garcia de Lorenzo A.
Tratado de Nutricion. 2. edicion. Madrid: Médica

m Panamericana, 2010.
pancreatico
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Calculo calorico. Componentes

A Metabolismobasal Energianecesarigparamantenerlos procesosvitales Represent/3 de
las necesidadesVariasegunla edad, sexo,el tamafoy composicioncorporal Suprincipal
determinanteesla masamagra

A El ejercicio fisico. Representaun tercio del gasto energéticototal. Esel componentemas
variable Variasegunla edad,sexo,el trabajoy lasactividadesle ocio.

A Latermogénesis Representael gasto energéticonecesariopara mantener la temperatura
corporal

A Elefecto térmico de los alimentos Esel gastonecesariopararealizarla digestion,absorcion
y utilizacionde los nutrientes Dependede la cantidadrelativade macronutrientesingeridos
Esmayorparalasproteinasy menorparagrasasy lipidos Enunadieta mixtasuponeun 10 %
del gastototal.
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Calculo calorico. Componentes

A Ecuacion de HarrBenedict

A Varones: Gasto energético = 66.473 + (13.751 x Peso en kg) + (5.003 x Tallg @n758)
Edad en anos)

A Mujeres: Gasto energético = 655.095 + (9.563 x Peso en kg) + (1.894 x Tall& éh 676)
Edad en anos)

Factores de actividad: 1.0 para el reposo en cama, 1.3 para la deambulacion.

Ejemplo. Mujer 28 afios 175 cm 75 kg = 1573 Kcal. (2044 kcal al aplicar factor de actividad 1,3)

Ejemplo. Mujer 26 afios 195 cm 85 kg = 1716 kcal. (2230 kcal al aplicar factor de actividad 1,3)
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Mi hijo no come Pescado
¢con que lo puedo reemplazar?

Ejemplo:

m:tria,las nutrias aﬂ
Desayuno:

1 vaso de leche entera (200 ml) con 2 cucharadas de colacao (20 g).

1 vaso de zumo de naranja (400 g naranjas)

1 donuts (100 g) y 1 croissant (80 g)
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kcal ~ prot(g) hdQg) gras(g)

leche entera (200 ml) 136 7.0 9.2 7.8
colacao(20 g). 73 1.1 15.5 1.2
donuts (100 g) 469 5.6 79.1 15.2
croissant (80 Q) 375 4.5 63.3 12.2

zumo de naranja (400 g naranjas) 128 3.2 26.3 0.5

TOTAL 1181 21.4 1934 36.9
Calorias (aprox 86 774 332
% 7.2% 64.9% 27.9%
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Table 1 | Energy content of meals from eligible restaurant chains included in analyses

Restaurant chain No of meals  Mean (SD) kcal/meal No (%) meals <600 kcal  No (%) meals 21000 kcal
Fast food restaurants (n=6)*: 751(128) - -
(Over)eating out at major UK restaurant chains: observational SRR 1 711 (214) 17 34) 48
study of energy content of main meals KIC 106 387 (273) 26) 23 50
Leon 14 597 (86) 8 (57) 0(0)
Eric Robinson, Andrew Jones, Victoria Whitelock, Bethan R Mead, Ashleigh Haynes McDonalds 127 726 (242) 35 (28) 14 (11)
Subwayt 2436 763 (252) 760 (31) 490 (20)
Wimpy 64 721(221) 17 (27) 6(9)
BMJ 2018;363:k4982 Full service restaurants (n=21)*: 1033 (175) - -
http://dx.doi.org/10.1136/bm;j.k4982 All Bar One 33 871(263) 5 (15) 11(33)
Ask hé 790 (184) 7 (16) 7 (16)
Bills 16 966 (310) 2(13) 7 (44)
Chef and Brewer 95 1177 (390) 6(6) 63 (66)
Ember Inns 75 1085 (334) 5 45 (60)
Flaming Grill 52 1232 (496) 6(12) 36 (69)
Harvester 62 1166 (370) 5(8) 43 (69)
Hungry Horse 333 1358 (472) 19 (6) 261 (78)
|D Wetherspoons 114 1119 (428) 16 (14) 72(63)
Nando'st 9293 1019 (231) 282 (3) 4911 (53)
Old English Inns 67 1125 (392) 6(9) 45 (67)
Pizza Express 34 854 (234) 6 (18) 71(21)
El Majara de Turno Pizza Hut 33 975 (238) 4(12) 19 (58)
@majara0 Sizzling Pubs 87 1269 (575) 7(8) 56 (64)
Slug and Lettuce 37 963 (243) 2(5) 15 (41)
-Quiero matricularme Stone House 23 1275 (323) 0(0) 18 (78)
durante un afio. Table Table 57 869 (273) 9(16) 17 (30)
; Toby Carvery 20 942 (166) 1(5) 8 (40)
'E_Sto esf una p,aSteIe”a' el Vintage Inns 40 1064 (414) 6(15) 21(53)
gimnasio esta en el portal Wagamama 40 836 (259) 7 (18) 12 (30)
siguiente, Zizzi 44 735(337) 23(52) 10 (23)
'LO Sé. *For descriptive purposes, values in this row represent mean (SD) of individual restaurant values for mean kcal per meal.

1The relatively large number of eligible meals identified in some restaurant chains was due to a large number of meal variants (eg, chicken with choice of
any two sides, sandwich meal with choice of bread type, size, and sides) in these restaurants.

P

: : SE
% Estilos de vida. e ida v
@ SEMG Aragon Promocién y prevencién B Promocién de la Salud
Sociedad Espanola de Médicos GeneraleS'y de Familia de Ia salud / m- " I Izaragma




BMJ 2018;363:k4982
http://dx.doi.org/10.1136/bmj.k4982
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