Alimentos y nutricion

Enfermedades nutricionales

Una alimentacion balanceada consiste en consumir diariamente alimentos que
aportan todos los nutrientes que el cuerpo necesita para funcionar bien. Por el
contrario,

una alimentacion deficiente consiste en consumir menos o mas de los
nutrientes

requeridos para tener una vida saludable.

Una alimentacion deficiente causa enfermedades nutricionales, es decir,
padecimientos

causados por la falta o el exceso de nutrientes.

Si una persona consume menos de los nutrientes que necesita para vivir, puede
sufrir

enfermedades como anemia, desnutricion y raquitismo. Si se ingieren mas de
los

nutrientes requeridos se puede padecer obesidad.

5. Estudio ko informacién sobre las cousas, sintomas y medidas de prevencidn de las
algunasz enfermedades nutricicnales.
Es la deficiencia de

m glébulos rojos sanos,

causada por falta de nutrientes como vitamina B 12,
hierro y acido félico, que son necesarios para la forma-
cidn de esas células sanguineas. Puede ser causada
por una dieta deficiente o por otras enfermedades.

Algunos de sus sintomas son debilidad, falta de aire,
palidez, latidos irregulares, mareos, dolor en el pecho,
ufias y cabello gquebradizos, labios secos, entre otros.

Se presenta cuando el
cuerpo no recibe el tipo nl la
cantidad de nutrientes que
necesita, debido a una dieta
desbalanceada, a la falta de
consumo de alimentos, o a
otras enfermedades.

Cuando una persona estd
desnutrida puede sufrir
Cansancio, mareos y peso
mas bajo del recomendado
para su edad y sexo.

Para prevenir la anemia causada por una alimentacion
deficiente, se deben consumir alimentos que incluyan:

+ Hlerro. Estad en cames, higado, frijoles negros,
lentejas, verduras de hoja verde oscuro y frutas

deshidratadas, como pasas.
’ P Para prevenir la desnutricion

Acido féllco. Se encuentra en frutas, verduras de
hajas verdes oscuras, arvejas, frijoles rojos, mani,
arroz y huevos.

Vitamina B 12. Estd en la carne, los huevos, los
productos lacteos, algunos cereales y la soja.

Vitamina C. Se encuentra en frutas citricas (como
maranjas y mandarinas), guayaba, pimenton,
brécoli, tomate, meldn y fresas. Estos también
ayudan al cuerpo a asimilar el hierro.

causada por una mala ali-
mentacion, se deben consu-
mir diariamente alimentos

de todos los grupos, en la
cantidad adecuada para
cada persona, de acuerdo
con su edad, sexo, actividad,
gustos y costumbres, y adap-
tar las comidas principales a
los horarios de mayor apetito.



Es el deblltamlento
de los huesos deb-
do auna deficiencio extrema de vitamina D. Puede

Ser cm por unamala alimentacion o porotras (.o
R oyuda al cuerpo

Algunos sintomas del raquitismo son retrasoenel | aabsorberel
r . crecimientoy en el desarrollo de habiidades mo- | calcioy el fésforo
Los globulos rojos - de los alimentas
toras, dolor en |a columna vertebral, la pelvis y las -

llevan oxigeno a _
jemas, debilidad musculary deformaciones Gsegs, | oo oe AT
todas las células H y [y

 @el cusrpo. El raquitismo se puede prevenir con la adicién
de vitamina D 0 calcio a la dieta. La expasicidn
ala luz solar desencadena la produccién de la
vitamina D. Ademds, climentos como €l aceite
de pescado, los yemas de huevo y los pescados
 grasos, por ejemplo, el salmén y la siema, contienen
vitamina D. En algunas palses, se afade vitamina D
a algunos alimentos, como la leche y los ceredles,

Es una acumulaclén excesiva de grasa
en el cuerpo, que puede ser perjudicial

para la salud. Se da cuando el indice de masa corporal (IMC) es igual
o mayor a 30. Se debe al consumo de mas nutrientes de los que el
cuerpo necesita, debido, principalmente a que se comen alimentos

ricos en grasa, carbohidratos y azdcares en grandes cantidades, y se
hace poca o ninguna actividad fisica.

Algunas consecuencias de la cbesidad son dificultad para respirar,
caminar y realizar otras actividades flsicas, asl como un mayor riesgo
de sufrir fracturas, hipertension,
diabetes, osteoartritis y algunos

tipos de cancer, muerte prematura y
discapacidad. También tiene efectos
psicoldgicos, pues las personas cbesas
pueden sufrir depresidén, ansiedad,
baja autoestima y estrés, entre otras.

La cbesidad puede prevenirse si se
tiene una alimentacidén balanceada
y se realiza al menos 30 minutos de
actividad fisica diariamente.




