
Nuestro organismo utiliza la energía procedente de los alimentos para mantener estable el metabolismo de base (basal) por un lado, y para cubrir las demandas extras requeridas por la práctica de un ejercicio físico voluntario.

Metabolismo basal: las funciones orgánicas esenciales: respiratoria, circulatoria, nerviosa, digestiva... cuando estamos en reposo, sin el cual no sería posible vivir. 


Los alimentos están constituidos por una serie de sustancias todas ellas necesarias para satisfacer nuestras necesidades; estas sustancias suelen agruparse en seis grandes grupos, de los llamados nutrientes, que son: Hidratos de carbono, Grasas, Proteínas, Sales minerales, Vitaminas y Agua. Al margen de estos nutrientes cabe destacar la Fibra alimenticia, favorecedora de la función intestinal, es decir, evita entre otras cosas el estreñimiento.  
http://www.eufic.org/article/es/nutricion/fibra/artid/fibra-alimentaria-funcion-dieta-sana/
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Los nutrientes ejercen sobre nuestro organismo 3 funciones básicas:

1- Energética: imprescindible para la realización de funciones vitales (metabolismo basal), así como para el desarrollo del trabajo muscular.

2- Plástica: encargada de reponer la pérdida de sólidos y líquidos.

3- Protectora: necesaria para el normal funcionamiento del metabolismo celular y mecanismos de defensa del organismo.

1. Función energética

Los nutrientes energéticos, también llamados Principios Inmediatos, son los siguientes: Hidratos de carbono, Grasas y Proteínas.

1.1. Hidratos de carbono (1 gr.=4 cal.) 

También conocidos como carbohidratos o azúcares, son principalmente azúcares y almidones que el organismo desintegra para convertir en glucosa; Son el nutriente de mayor importancia para el rendimiento físico de moderada y alta intensidad. Los carbohidratos no consumidos son convertidos y almacenados en forma de grasa para su posterior utilización, por lo que no conviene abusar de su ingesta. 

Dentro de los tipos de hidratos de carbono podemos encontrar:

a) Asimilación rápida: llegan a la sangre poco tiempo después de ser ingeridos. Capaz de liberar rápidamente la glucosa, una vez ingerido el alimento, para poder utilizarlo (aparición rápida de un pico de glucemia pero pronto bajón incluso inferior a las necesidades basales: hipoglucemia); P. ej. cereales de desayuno, arroz hervido, pan, patata hervida o en puré, maíz dulce, fruta sin piel y madura, fruta deshidratada (pasas, plátano maduro, higos secos, orejones de melocotón ...), bebidas azucaradas, zumos, miel ...

b) Asimilación intermedia: el tiempo de llegada a la sangre en forma de glucosa para poder ser utilizados es medio; P. ej. cereales con fibra, pasta de todo tipo (espaguetis, macarrones ...), bizcochos y galletas con fibra, fruta con piel ...

c) Asimilación lenta: el tiempo de llegada a la sangre en forma de glucosa para poder ser utilizados es grande (aumento lento de glucemia sin picos evidentes pero de larga duración); P. ej. legumbres y verduras (lentejas, judías verdes...), leche, yogur, cuajada, queso fresco, helado…
Los hidratos de carbono se almacenan en el músculo y en el hígado.

Otra clasificación de los hidratos de carbono sería la siguiente:

a) Hidratos de carbono complejos o Polisacáridos: se asimilan más despacio pero dan energía durante más tiempo (serían los de asimilación lenta).

b) Hidratos de carbono simples o Monosacáridos: son los de rápida asimilación que aportan energía de forma inmediata pero para períodos cortos de tiempo y/o actividad.

1.2. Las grasas (1 gr. = 9 cal.)

Son una de las tres clases principales de alimentos y fuente de energía corporal, es la principal forma que tiene el organismo de acumular energía. Son una fuente de energía de lenta y larga duración, y además, cuando se emplean grasas como fuente de energía fundamental, los deportistas sólo pueden trabajar hasta el 60-65% de su capacidad máxima. Sirven además como transportadores de vitaminas liposolubles.

Hay dos tipos de grasa:

a) Grasa saturada (animal): Esta grasa eleva el colesterol LDL (colesterol ‘malo’), tiene un efecto dañino sobre las arterias y favorece la arteriosclerosis. Su exceso provoca problemas cardiovasculares. Se encuentra en la carne y los productos de origen animal (tocino, manteca, mantequilla, embutidos) y en productos de origen vegetal elaborados con aceites tropicales de palma, coco y palmiste. Asimismo, la repostería, la bollería y todos los productos lácteos enteros (quesos, nata) tienen una gran cantidad de grasa saturada.

a) Grasa monoinsaturada (vegetal): Se encuentra principalmente en el aceite de oliva, base de la dieta mediterránea. También aparece en el aguacate y algunos frutos secos. Es la grasa preferible para usar en nuestra alimentación, ya que eleva el colesterol HDL (colesterol ‘bueno’) y disminuye el colesterol LDL (colesterol ‘malo’).

b) Grasa poliinsaturada (vegetal): Se encuentra en los aceites de semillas (girasol, soja, maíz), en los frutos secos y en el pescado azul, en lo que se llama ácidos grasos poliinsaturados omega-3 (la grasa poliinsaturada omega-6 es la del aceite de girasol). Supone un punto intermedio entre la grasa saturada y la monoinsaturada, por lo que su consumo siempre es preferible al de la grasa saturada.

c) Acidos grasos trans: Apenas se encuentran en los alimentos naturales, acaso en la carne de vaca y de buey. Suelen producirse tras el tratamiento industrial de grasas de origen tropical, como los aceites de palma y de coco, muy baratos pero muy líquidos. Para hacerlos más consistentes y utilizarlos en los alimentos preparados y en la bollería industrial se someten a un proceso, la hidrogenación, que consiste en convertir grasa líquida en otra sólida. El exceso de ácidos grasos trans aumenta el colesterol malo (LDL) y disminuye el colesterol bueno (HDL).

Otras funciones de la grasa: Aísla el cuerpo e impide pérdidas excesivas de calor, envuelve órganos vitales como el corazón y riñones, es el vehículo de transporte de las vitaminas liposolubles (A, D, E, K), es imprescindible para la formación de determinadas hormonas, suministra ácidos grasos esenciales (linoléico, linolénico) que no puede sintetizar el organismo.

1.3. Las proteínas (1 gr. = 4 cal.)

Están compuestos de aminoácidos; las proteínas son necesarias para el desarrollo de la masa muscular, la regeneración de tejidos y, la formación y adaptación de los encimas. Habitualmente, no suelen utilizarse como combustible energético. La necesidad de proteínas se puede suele ser de 1 gr por cada Kg. de peso y 1/3 de éstas debe ser de origen animal.

Veremos dos tipos de proteínas:

a) Proteínas de origen animal: pescados, carnes, huevos y leche.

b) Proteínas de origen vegetal : legumbres, verduras, frutas, cereales, frutos secos ...

Todos los aminoácidos esenciales se encuentran presentes en las proteínas de origen animal, por tanto, estas proteínas son de mejor calidad que las de origen vegetal (deficitarias en uno o más de esos aminoácidos). Sin embargo, proteínas incompletas bien combinadas pueden dar lugar a otras de valor equiparable a las de la carne, el pescado y el huevo (especialmente importante en regímenes vegetarianos). Las combinaciones favorables al equilibrio proteico son mezclar legumbres con arroz o con trigo, cereales con frutos secos, etc. 

Otras funciones de las proteínas: Contribuyen al equilibrio orgánico al transportar grasas y oxígeno, forman parte de determinadas hormonas y de las inmunoglobulinas o anticuerpos responsables de la defensa del organismo.

1.4. Las vitaminas (complementa con texto)

No tienen valor energético. Se dividen en dos grupos: 

a) Vitaminas hidrosolubles (se disuelven en agua) Son las pertenecientes a los grupos C y B.

b) Vitaminas liposolubles (que se disuelven en lípidos, o sea, grasa). Son las pertenecientes a los grupos A, D, E, K (no hay F ni G).

Cada grupo tiene unas funciones determinadas: Transformar hidratos y grasas en energía (B-1), prevenir catarros(C), disminuir la inflamación(C), regular el crecimiento (D), etc.

1.5. Los minerales

Regulan las reacciones químicas en las células. Calcio, Hierro, Yodo, Magnesio, Sodio, Potasio,...Su falta produce desequilibrios físicos y psíquicos.

Fuentes dietéticas de sales minerales: Están ampliamente distribuidos en los distintos alimentos: frutas, verduras, hortalizas, levaduras, lácteos, legumbres y cereales, carnes, etc.
2. Función plástica

La función plástica constructora también es responsabilidad de las proteínas (por ej: crecimiento y renovación de los tejidos), de las sales minerales (tienen responsabilidad en la formación de los huesos, dientes...) y el agua (esencial para el mantenimiento de la vida y presente en un 65% del peso total de una persona adulta).

3. Función protectora

Fundamentalmente la efectúan las vitaminas y las sales minerales. Al ingerir principios inmediatos o nutrientes energéticos, estos se transforman en energía (depósitos de glucógeno para poder utilizarlos incluso glucógeno en sangre para asimilarlo rápidamente); una buena parte de éstos son consumidos rápidamente, pasando el resto a formar parte de nuestras reservas.

LAS UNIDADES DE MEDIDA: LA CALORÍA Y EL JULIO

Se utiliza la Caloría como unidad de medida energética y se define de la siguiente manera: cantidad de calor necesaria para elevar la temperatura de un gramo de agua de 14,5º a 15,5º.

En previsión de futuras demandas, la energía almacenada por el cuerpo se encuentra localizada fundamentalmente en el tejido adiposo, músculo e hígado. Las primeras en ser requeridas son las del propio músculo; el hígado contiene glucógeno, sustancia que permite reponernos rápidamente gracias a la facilidad que tiene el organismo para transformarlo en poco tiempo; sin embargo una persona que realiza un ejercicio importante, dependiendo sólo del glucógeno, aguantaría algo menos de una hora.

Las grasas comienzan a utilizarse un poco más tarde, existiendo un consumo simultáneo de éstas y de glucógeno hepático. Las grasas, pese a tener un contenido energético superior, exigen un esfuerzo metabólico mayor por lo que las grasas no permiten desarrollar el mismo rendimiento a corto plazo que los hidratos de carbono.

1gr de Grasa ........................................... 9 calorías/gr

1gr de Hidratos de carbono ................... 4,1 calorías/gr

1gr de Proteínas ..................................... 4,1 calorías/gr

Los requerimientos o necesidades energéticas dependen de la actividad desarrollada (y de la persona que lo realiza); un sujeto normal de 70 kg de peso, que no desarrolla ningún tipo de actividad demandará para sus necesidades un promedio de 1.700 kcal, lo que refleja más o menos sus necesidades basales.

Otra de las unidades de medida hace referencia a la cantidad de energía necesaria es el  KiloJulio. Una Kcal equivale a 4,18 Kj y 1 Kj equivale a 0,239 kcal.

A la hora de alimentarnos, si el tipo de nutriente es el adecuado, el proceso seguido sería más o menos el contrario que para las reservas:

1) A partir de los hidratos de carbono se completaría la capacidad de glucógeno almacenado en músculo e hígado.

2) La cantidad sobrante se transformará en grasa, proceso que requerirá su tiempo y esfuerzo metabólico.

3) Por último, tenemos las proteínas, que no se almacenan como tales de un día para otro, pero las que se consumen para la actividad del día tienen una significación energética equivalente a la de los hidratos de carbono, y pueden también emplearse para su transformación en grasas, aunque sólo a título de recurso, ya que no suelen aportar más del 10-15% en una alimentación normal y equilibrada.

Valores energéticos aproximados en la realización de algunos deportes

	Caminar en llano 
	250 kcal/h

	Marcha ligera 
	300 kcal/h

	Alpinismo 
	700 kcal/h

	Esquí de montaña 
	850 kcal/h

	Escalada deportiva 
	850 kcal/h

	Marcha por nieve blanda
	1200 kcal/h



Los valores reflejados se refieren a la práctica correspondiente en un nivel de intensidad elevado. En el caso de ambientes muy fríos, el consumo de energía puede llegar a cuadruplicarse. La ración calórica para cubrir las necesidades básicas de nuestro cuerpo depende de muchos factores pero nosotros utilizaremos una ecuación que tiene en cuenta el peso, la altura en centímetros y la edad para calcular el Gasto Energético Basal (GEB):


Hombres: GEB = 66,5 + (13,8 x Peso) + (5 x Altura en cm.) – (6,8 x Edad)


Mujeres: GEB = 65,1 + (9,6 x Peso) + (1,8 x Altura en cm.) – (4,7 x Edad)

Otros cálculos para el Metabolismo Basal son los que utilizan únicamente el peso corporal como referencia para calcular el gasto (no es tan preciso como el anterior, pero es más práctico):     Hombres = 1 kcal/h kg peso corporal x 24 horas


        Mujeres = 0,9 kcal/h kg peso corporal x 24 horas   

http://www.alimentacion-sana.com.ar/Portal%20nuevo/actualizaciones/gasto%20energetico.htm#3
http://salud.latino.msn.com/nutricionyfitness/articlepage.aspx?cp-documentid=100166620
ACTIVIDAD

Calcular las calorías que se deberían de tomar al día en función del GMB y la actividad realizada.

P.ej. Cálculos basados en GMB, actividades y ETD de un varón adulto sedentario de 75 kg:

· Metabolismo basal: 1 kcal/h kg x 24h x 75kg…………….…………1800 kcal

· Actividades físicas por encima del nivel basal

· Leer, escribir, telefonear, comer: 0,4 kcal/h kg x 12,5h x 75kg…375 kcal

· Caminar lentamente: 20 kcal/h kg x 1h x 75kg………………………....150 kcal

· Tocar el chelo: 1,3kcal/h kg x 1h x 75kg…………………………………….120 kcal

· Efecto dinámico específico: 2500 kcal ingeridas x 8%..………..200 kcal

· NECESIDADES TOTALES………………………………………………………..2645 kcal

Página Web que calcula el gasto calórico por actividad 
http://www.dietas.net/tablas-y-calculadoras/calculo-del-gasto-calorico/
ÍNDICE DE MASA CORPORAL

El Índice de Masa Corporal sirve para determinar si la relación entre nuestro peso y estatura son adecuados. El IMC resulta de la división de la masa en kilogramos entre el cuadrado de la estatura expresada en metros.
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Por ejemplo, si pesas 70 kg y mide 1.70 m, o sea 170 cm, el IMC se calculará:
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Estos rangos se aplican a personas de entre 25 y 34 años, y aumentan en un punto por cada diez años por encima de 25. Así, un IMC de 28 es normal para personas de 55-65 años.

Clasificación de OMS del IMC 

· 16 a 17: Infrapeso 

· 17 a 18,5: Bajo peso 

· 18,5 a 25: Peso normal 

· 25 a 30: Sobrepeso. 

· 30 a 35:Sobrepeso crónico 

· 35 a 40: Obesidad premórbida 

Reparto calórico recomendable por comida

La dieta debe contener un 60% de hidratos de carbono, un 25% de grasas y un 15 % de proteínas. El consumo calórico debe distribuirse  de forma correcta entre las distintas comidas del día, teniendo en cuenta que los hábitos y factores culturales y climáticos modifican la importancia relativa de las diferentes comidas y sus horarios (no hay más que ver las diferencias existentes en los horarios, tipos y cantidades de comida en verano o en invierno).

El reparto calórico por día en las diferentes comidas quedaría reflejado de la siguiente manera:


Desayuno                         25%


Almuerzo (comida)        30-40%


Entre horas                      0-15%


Cena                                 30-35%

a- Desayuno: es recomendable una toma destacada de hidratos de carbono, como cereales o tostadas, mermeladas o fruta, a los que se añade leche, yogur o queso. Cuando sea preciso aumentar el aporte calórico, puede incorporarse algún alimento proteico, como huevos o jamón.

b- Almuerzo: la comida más importante en la dieta mediterránea (aunque cada vez va perdiendo peso acercándose a la de los países anglosajones), en el deportista es el momento adecuado para suministrar las proteínas, teniendo en cuenta que serán metabolizadas durante la noche y así podrán reponerse las pérdidas plásticas producidas en el esfuerzo en el tiempo de descanso nocturno. Es recomendable el aporte de proteínas de origen vegetal (legumbres), junto con carne magra, pescado o huevos; también de carbohidratos, es decir, pasta o cereales; puede añadirse un postre láctico (queso, yogur, cuajada ...).

· Carnes grasas: cuando el contenido graso es superior al 20% (cordero y cerdo).

· Carnes magras: cuando el contenido graso es inferior al 20% (ternera, hígado, pollo, pavo y caballo).

· Pescado graso: (azul) con más del 10% de grasa (atún, anguila, arenque y sardina).

· Pescado semi – graso: con una porción de grasa de entre 5-10% (anchoa, salmón, mero, lubina y besugo).

· Pescado magro: (blanco) contiene entre el 1-2% de grasa (pulpo, lenguado, calamar, gamba, cangrejo, langostino, bacalao, merluza, rape y trucha).

En general cualquier pescado graso contiene menos grasa que cualquier carne magra (no grasa).
c- Cena: más importante en el caso en el que el almuerzo haya sido liviano; se recomiendan alimentos cocidos al vapor o hervidos, preparados de manera ligera (nada de salsas o condimentos elaborados), en especial si se cena tarde. Pueden tomarse sopas, purés, verdura con patata, pasta o arroz hervido, pescado, jamón, huevos (con un máximo de 4 por semana). En el deportista se recomienda una participación destacada de carbohidratos, para recuperar los perdidos durante el día debido al ejercicio y al entrenamiento, lo que además favorece el sueño y el descanso nocturno.

d- Comidas entre horas : permiten repartir la carga alimentaria y son muy útiles en situaciones de esfuerzos prolongados en los cuales el ejercicio físico impide que puedas parar para sentarte a comer o te puedas permitir ingerir una comida con una carga alimenticia importante; lo que provoca que el deportista debe de actuar en consecuencia cambiando el régimen alimenticio normal por otro que le ayude en el esfuerzo a rendir el 100% teniendo en cuenta que en consecuencia cambia la comida antes, durante y después (por ejemplo la dieta de una travesía a pié por el pirineo o la dieta de un ciclista que está participando en una vuelta grande).

e- Bebidas: debe aportarse la suficiente agua líquida; además es recomendable un consumo adicional moderado de vino o de cerveza. No abuses de bebidas isotónicas (nunca más de tres al día).

Aspectos particulares de la dieta del deportista

La práctica física supone una mayor demanda calórica global; además, la importancia de la glucosa como combustible en el ejercicio obliga a fomentar su participación relativa, y en los deportes de fuerza, entre los que la musculación ocupa un lugar destacado, debe incrementarse también el número de proteínas. Por estas razones, han de introducirse algunas diferencias en relación con los no practicantes de actividad física intensa, tanto en el global de la dieta como en el reparto relativo entre los principios inmediatos.

Recomendaciones generales 

http://trabajoyalimentacion.consumer.es/documentos/18-40/lectura.php
http://trabajoyalimentacion.consumer.es/documentos/12-18/lectura.php
http://trabajoyalimentacion.consumer.es/documentos/18-40/pautas.php
http://trabajoyalimentacion.consumer.es/documentos/12-18/pautas.php
http://trabajoyalimentacion.consumer.es/documentos/18-40/error.php
http://trabajoyalimentacion.consumer.es/documentos/12-18/error.php
Recomendaciones generales para la alimentación del deportista

· Intenta repartir los alimentos en 5 ingestas además de la suplementación (ayudas ergogénicas...); el objetivo es no hacer ayunos de más de 3-4 horas.

· Se aconseja desayunar 2 horas antes del esfuerzo, sobre todo alimentos que el organismo tarde en digerir como la leche, el pan, cereales con fibra, grasa tipo mantequilla o margarina, jamón, queso, frutos secos .

· El tentempié ingerido media hora antes de entrenar o del partido ha de ser de más fácil absorción como por ejemplo trozos de fruta, fruta deshidratada, zumos, cereales no integrales, yogur desnatado o líquido añadiendo alguna pasta o galletas pequeñas sin demasiada grasa o azúcares.

· El suplemento o la fruta post esfuerzo ingerido lo más precozmente posible ayuda a reponer, a nivel muscular, lo gastado durante el esfuerzo. En caso de no ingerir esta ración de frutas o de suplementos, intente comenzar su próxima ingesta con algo de ensalada, sopas de verduras, cócteles vegetales, ensaladas con fruta ...

· Escoge a continuación un plato rico en hidratos de carbono o bien un plato de tipo proteico pero acompañado de algo de pasta, arroz, patata o legumbre.

· Ante situaciones de cansancio importante o competiciones que se repitan en espacio corto de tiempo, es aconsejable introducir al máximo tanto al mediodía como por la noche platos con alto contenido de hidratos de carbono. Si no se da esta situación se aconseja ir alternando una comida rica en hidratos de carbono y la siguiente con mayor contenido proteico en forma de carnes magras, pescados ...

· Si comes a menudo fuera de casa, complemente las distintas comidas entre sí de manera que se alternen platos de carne y pescado con otros que contengan arroz, pasta, legumbre...

· Si comes pronto al mediodía, no aguantes hasta la cena sin ingerir nada, sobre todo si por la tarde realiza algún tipo de entrenamiento o competición. En este caso vuelva a tomar algo de fruta, zumo, galletas de cereales, cereales... o bien, si la espera es más larga cuajada, queso fresco, yogur, requesón, pan...

· Intenta beber entre horas abundante líquido, sobre todo antes, durante y después del esfuerzo, en forma de agua, suplementos, o entre horas zumos, té u otras infusiones...

· Durante la comida y la cena bebe el líquido necesario, y evita comer muy deprisa.

· Introduce alimentos de tipo láctico con poca grasa a la hora del postre o entre horas si hay suficiente tiempo de digerirlos; se puede recurrir a yogures, mousse, cuajada, quesos frescos o tiernos, requesón, helados con poco azúcar,  y en caso de tomar repostería recurre a tartas de fruta, frutos secos, de queso fresco... evitando el exceso de azúcar, nata, mantequilla o chocolate.

LA HIDRATACIÓN

Se recomienda ingerir más o menos entre un litro y un litro y medio al día. Al hacer ejercicio la necesidad aumenta por lo que, como norma general, se considera que se debe ingerir ½ litro media hora antes de iniciar la actividad. En deportes de duración se debe ir completando con 250cc (un vaso) cada 20 minutos. El líquido no debe estar demasiado frío (15º), un buen truco es mantenerlo en la boca mientras se calienta. La temperatura y la humedad relativa del aire, así como una vestimenta inadecuada nos harán perder más líquidos y por tanto correremos mayor riesgo de deshidratación. Son factores que debes tener en cuenta.

Una vez finalizado el ejercicio es conveniente rehidratarse con bebidas ricas en sales minerales: por ejemplo zumos. Puedes también fabricarte tu propia bebida isotónica casera, siempre que se conozcan los ingredientes: un litro de agua hervida, una cucharadita de postre de bicarbonato sódico y otra de sal, una cucharada sopera de azúcar, y el jugo de uno o dos limones (dependiendo de su tamaño).  Prueba  hasta que encuentres las cantidades a tu gusto.

No se debe tomar mucha agua durante la comida ya que dificulta las funciones del aparato digestivo. Es mejor beber a lo largo del día con pequeñas ingestas. Además, el agua disminuye la sensación de apetito. Un buen consejo es tener a mano un botellín todo el día. 

No hay que esperar a tener sed para beber pues la sed puede ser un indicativo de deshidratación (cuidado con los ancianos). Para comprobar si tomamos líquidos en cantidad suficiente, basta con observar el aspecto de la orina. Un color amarillo pálido o transparente, indica hidratación adecuada, mientras que orinar en pequeña cantidad y con un color amarillo dorado o intenso y olor fuerte advierte de que no estamos cubriendo los requerimientos de líquidos. 

Tabla de índices glucémicos de los principales alimentos

El índice glucémico de los alimentos es otra manera de clasificar los hidratos de carbono rápidos y lentos) y nos una referencia de la velocidad en que los hidratos de un alimento tarda en descomponerse en glucosa y llegar a la sangre.

Así veremos alimentos que rápidamente provocan una subida de los niveles de azúcar o glucosa en nuestro organismo (tendrán un alto índice glucémico). y otros que lo hacen muy lentamente (tendrán un bajo índice glucémico).

Sustituyendo los carbohidratos de bajo índice glucémico, especialmente en las meriendas o comidas aisladas, podemos mejorar la regulación del azúcar en sangre, reducir la secreción de insulina y ayudar a un programa de pérdida de peso. La tabla siguiente puede consultarse para elegir los alimentos de menor índice glucémico. 

	    INDICE          ALIMENTO 

     ---------           ----------------

        110  . . . . . Maltosa (2 glucosas)

        100  . . . . . GLUCOSA 

        92 . . . . . . Zanahorias cocidas

        87 . . . . . . Miel 

        80 . . . . . . Puré de patatas instantáneo

        80 . . . . . . Maíz en copos 

        72 . . . . . . Arroz blanco 

        70 . . . . . . Patatas cocidas

        69 . . . . . . Pan blanco 

        68 . . . . . . Barritas Mars 

        67 . . . . . . Sémola de trigo 

        66 . . . . . . Muesli suizo 

        66 . . . . . . Arroz integral

        64 . . . . . . Pasas 

        64 . . . . . . Remolachas 

        62 . . . . . . Plátanos

        59 . . . . . . Azúcar blanco (SACAROSA)

        59 . . . . . . Maíz dulce

        59 . . . . . . Pasteles 

        51 . . . . . . Guisantes verdes

        51 . . . . . . Patatas fritas


	51 . . . . . . Patatas dulces (boniatos) 

50 . . . . . . Espaguetis de harina refinada 

45 . . . . . . Uvas 

42 . . . . . . Pan de centeno integral

42 . . . . . . Espaguetis de trigo integral

40 . . . . . . Naranjas 

39 . . . . . . Manzanas 

38 . . . . . . Tomates 

36 . . . . . . Helados 

36 . . . . . . Garbanzos 

36 . . . . . . Yogur 

34 . . . . . . Leche entera 

32 . . . . . . Leche desnatada

29 . . . . . . Lentejas 

34 . . . . . . Peras 

28 . . . . . . Salchichas

29 . . . . . . Judías

26 . . . . . . Melocotones

26 . . . . . . Pomelo

25 . . . . . . Ciruelas

23 . . . . . . Cerezas

20 . . . . . .FRUCTOSA
15 . . . . . . Soja

13 . . . . . . Cacahuete


FALSOS MITOS (Completar con pdf)

http://www.vitonica.com/dietas/falsos-mitos-alimentarios-al-descubierto
DIETA EQUILIBRADA

http://trabajoyalimentacion.consumer.es/documentos/componentes3.php
TRABAJO SOBRE ALIMENTACION

Diseña una dieta ideal de una semana teniendo en cuenta la actividad que realizas en el ciclo y tus propias necesidades fisiológicas expresando los siguientes datos:

- La hora del día y tipo de comida (desayuno, cena...).

- La cantidad de comida ingerida (raciones, nº...).

- La composición de los nutrientes en cada alimento.

- El número de calorías de cada alimento.

- El porcentaje de alimento que supone en el día.

- Cantidad total de Calorías ingeridas al día.

UD 8 – LA ALIMENTACIÓN





TIPOS DE HIDRATOS:


CLASIFICACIÓN 1


ASIMILACIÓN RÁPIDA


ASIMILACIÓN INTERMEDIA


ASIMILACIÓN LENTA


CLASIFICACIÓN 2


COMPLEJOS


SIMPLES








