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Introduccidn CREAS

. b . .. La principal funcién de la dieta es aportar los nutrientes
Ciencia y Tecnologia al Servicio necesarios para satisfacer las necesidades nutricionales

de la Alimentacién del ser humano.
Ciertos alimentos, y algunos de sus componentes tienen

Proyecto EXPLORA- CONICYT efectos fisicos y psicoldgicos beneficiosos, gracias al
Valoracién y Divulgacién de la Ciencia y la Tecnologia aporte de los nutrientes bdsicos
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@ ¢Cémo ha evolucionado el hombre?
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Incremento de la obesidad en el mundo @ @

Prevalence of Obesity “REAS Obesidad en mujeres adultas (% de Ia poblacién adulta) CREAS
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Consumo de 5 o mas
porciones de frutas o

Consumo de sal en
gramos

verduras al dia

OBESIDAD EN ESCOLARES EN CHILE

‘La obesidad se ha ampliado hacia rangos etarios menores, comenzando
a muy temprana edad. Si un nifio es obeso entre los seis meses y siete
afos de edad, la probabilidad de que sigan siendo obesos en la edad
adulta es del 40%. Si un nifio es obeso entre los diez y trece afios, esas
probabilidades aumentan a un 70%"._Esto se explica porque las células
que almacenan grasa (adipocitos) se multiplican en esta etapa de la vida
por lo cual aumenta la posibilidad del nifio de ser obeso cuando adulto”
MINSAL( 2011).
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Actividades sedentarias:
Tuso automdvil; 4
1 Horas frente TV

T6rasas;
T Carbohidratos refinados
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v [ Segin cifras del afio 2006, la situacién en la Regién de Valparaiso
capa de la realidad nacional. La prevalencia de obesidad
za el 20,4% de la poblacién de escolares de primero bdsico
AEB, Situacién Nutricional de los Escolares Chilenos de 1°
ico).
vl Las comunas de Valparaiso y Vifia del Mar poseen valores sobre la
alencia regional con un 21,0 % cada una, mientras que
ué alcanza un 19,5%.
Ita interesante destacar que el 84% de los escolares de
imero bdsico con obesidad se concentra en escuelas urbanas
\ mientras que el 16% restante corresponde a escuelas rurales. En
términos de género, el predominio lo tienen los varones,
ulando el 56% del total de casos de obesidad en pril
0. -

S TENDENCIAS DE CONSUMO EN CHILE
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Uvas de Mesa

CIM& en exportacion de frutas

N°1 en el Hemisferio Sur y a nivel

mundial

N‘q;;I ﬁ;;sferio Sur y a nivel

 mundi

N°1en eI Hemlsfeno Sur y cuarto en
| el mundo

N°1 en el Hemisferio Sur y quinto en

el mundo

N°1 en el Hemisferio Sur y segundo en
| el mundo

Ciruelas
Manzanas
Duraznos / nectarines

Paltas
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Arsndancs N°1 en el Hemisferio Sur y quinto en

el mundo

N°lenel Hemlsfenn Sur y quinto en
| el mundo

N°2 en el Hemisferio Sur y segundo en
| el mundo

N°3 en el Hemisferio Sur y sexto en el
| mundo

Frambuesas

Kiwis

Peras
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¢Que hacer?

- dejar de comer?

¢Todas las grasas son malas?
étodos los carbohidratos son ma
¢Qué podemos comer?

CONOCER LOS
ALIMENTOS

Que moléculas son importantes de estudiar

* Agua

+ Lipidos

* Carbohidratos

* Proteinas, péptidos, aminodcidos
Q) * Minerales

*’%} « ofros

SADAM
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nsumo de frutas

Con.umo de frum todos Consumo de frutas todos los
£ dias, seguin quintiles

2000 2006 2000 2006
Hombres Mujeres 1Quntl POt 9 Quatd  AQuetl 5% Quetd

te: IT Encuesta Nacional de Calidad de Vida y Salud Chile 2006

Nos nutrimos de dtomos y moléculas; somos todos CriaS
dtomos

Meni Ser humano adulto

Proteinas  desnaturalizadas;  polipéptidos;
enbigen -II-—

aminpdaid tvueltdw isae @ikes, ceb

colesterol, dc. linglgifgre dc. Propidnico, dc. Oxigena ||| 68 018
oleico. Carbono 18  Magnesio 005
Hadrégeno 10 Fluor 0.02

Ntrégeno 3 Herro 0006
Proteinas con isole@&m lisina, metionina,
hierro, fésforo, magnesio, zinc, niacina y
riboflavina Fésforo 1 Cobre  0,00014

Calcio 15 Zinco 00033

Azufre 03 Plomo. 0,0001

Lactosa, seina, Iucfo albdmina, calcio, e e |
fésforo, )f ‘1'£ “zﬂﬂ&acaridas, Sodio 015 Arsémico 000002
esteres anilicos, acemldehido
"Ningun alimento contiene todos los
nutrientes que necesitamos en las
proporciones regueridas”

Que son las calorias y que significan CREAS

Seres vivos necesitan energia para vivir

Alimentacién principal fuente de energia
*Desde los macro-nutrientes
Diferentes alimentos aportan diferentes cantidades
de energia

Requerimientos energéticos:
*Metabolismo basal
*Desarrollo de actividad fisica
«Situaciones de stress
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La caloria se emplea como un indice para medir la energia de los
alimentos ingeridos

Dietas por debajo de 1.200 kcal estdn consideradas como
peligrosas,

También existen las calorias basura

Lipidos : 9 Kcal/g
Carbohidratos : 4 Kcal/g
Proteinas : 4 Keal/g

Es précticamente imposible hacer una estimacién exacta del
gasto energético de una persona, sin embargo la O.M.5. ha
caleulado que las necesidades energéticas diarias de una persona
en edad escolar son de 50 Keal, por Kg. de peso.

Cuando oigamos decir que un alimento tiene 100 Calorias, en
realidad debemos interpretar que dicho alimento tiene 100
kilocalorias por cada 100 gr. de peso. Las dietas de los humanos
adultos contienen entre 1000 y 5000 kilocalorias por dfa.

La FAO (O.M.5.) es la seccién Por desgracia,
de la O.N.U. para luchar contra demasiada gente en el
el hambre en el mundo coeasasrome Planeta pasa hambre.

. Crganization of No sélo tienen falta
_— (e Gt st i
La Organizacion de las de calorias, sino

Naciones Unidas para la también de proteinas,
Agricultura y la Alimentacién vitami

o itaminas...
conduce las actividades
internacionales encaminadas a
erradicar el hambre.

Otras instituciones, en este caso no gubernamentales
(ONGs) intentan luchar contra el hambre.
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Leche T calcio, /.. . ) )
1 grasa x| Calcio { Riesgo osteoporosis
Ldcteos
fermentad E Q Probiéticos 1 Funcién gastrointestinal
ermentados by
Leche o huevos -~ I Riesgo enfermedades
. ©-3 coronarias;
cone -3 1 visién
Vino “ Flavonoides { Riesgo enfer:medodes
" coronarias
Cereales con @
- 3 Acido félico { Riesgo espina bifida
dcido félico b
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Ejemplo de una etiqueta de

___Macarrones con Queso

Datos Nutriciona
famaro por Racion 1 Inl, (2289)

Los alimentos envasados
llevan etiq con

i i6 icional.

Acostimbrate a leerlas.

Alimentos Saludables (funcionales naturales) @
CREAS
4 Riesgo cdncer prostata;
Tomate ,e‘ Licopeno .g . P )
e 1 infarto miocardio
Brécoli ? Sulfofarano { Riesgo cancer
Zanahoria Carotenoides  Riesgo cdncer
. Polifenoles y { Riesgo enferm.edades
Té ) coronarias;
. @B, catequinas  céncer
Acidos grasos
Pescado @ g  Riesgo enfermedades coronarias
o -3
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Quimica en lo que cocinamos

Reacciones quimicas y transformaciones moleculares

Asando; Cociendo: Mezclando
Emulsionando; Sazonando: Friendo
Estruyendo; Filtrando: Espesando
Destilando.

Fermentaciones (bioquimica)
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La conservacion de los alimentos Ceas

La alteracion y putrefuccion de los alimentos se debe, en gran medida, a microorganismos.
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MITOS Y REALIDADES DE LOS

\ ALIMENTOS

ALAZON  FERMENTACION
AHUMADO

- LA PARADOJA DE LA ALIMENTACION
ENVASADO AL VAclo PASTEURIZACIGN
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MITOS y VERDADES CREAS CREAS
* Los productos integrales engordan menos que los refinados * La leche descremada alimenta menos que la leche entera
* Al hacer menos comidas por dia, se engorda menos

. . « Para estar bien alimentado hay que comer mucha carne

 El helado de agua no engorda « El pescado azul y el aceite de oliva disminuyen el colesterol

« Consumir soya no engorda .
4 90! « Los aceites engordan menos que la manteca

« Consumir germen de trigo y levadura de cerveza antes de las comidas . .
« Los aceites vegetales son mds sanos

* Mejor margarina que mantequilla o manteca &
* Los huevos son malos para la salud

« El agua mineral retiene liquido porque tiene mucha sal 5 x
« El pan engorda o

« El vinagre de manzana sirve para adelgazar

p ]
ayuda a adelgazar R
* Tomar liquidos fuera de las comidas ayuda a engordar menos J&

Otras verdades que hay que saber!lll Agroquimicos

Aditivos alimentarios -Plaguicidas / productos fitosanitarios

Compuestos quimicos afiadidos a los alimentos (>2000): (Combatir insectos, hierbas, nematodos, microbios,

* mejoran sabor etc.)
- aspecto 1980°s revolucién de la agricultura
« vida media Convencién de Estocolmo (2004)

Arsenicales, Carbamatos, Derivados de Cumarina, Derivados de urea,
Dinitrocompuestos, organoclorados, organofosforados, organometdlicos, etc.

« entre otras

+Conservantes algunas enfermedades
*Antioxidantes 7

. . s (alergias, ulceras, Fertilizantes —
Emulsionantes y Estabilizantes - trastornes o . ' Alternativas
+Colorantes estomacales, gastritis nitrégeno, fésforo y potasio

*Aromas ’ ’ . “ "

-Minerales y Vitaminas etc.) Formas de producir el “abono’

Residuos, amoniaco


http://es.wikipedia.org/wiki/Vinagre

Otros
Nuevos y mejores alimentos (transgénicos)

Maiz, cebada , soya

Mejora > OM& 114,3 millones de hectdreas

e
Beneficios y perjuicios ? o= 4 ;
o : ) %“
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Al hablar de Alimentacion

CONOCIMIENTO

+

EQUILIBRIO
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