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4.- LA D¡FTA E QtI/L/BR...ADA.' rtc5?FCTO& CtlANI/TAli­

VO& '1 CtlAL/TAT/VO& j)E 1.A D/i-:TA 


El concepto de dieta equilibrada se refiere a la distribucion porcentual de la ener­

gía aportada por cada uno de los tres p¡'jncipios ir;mediatos de acuerdo 2 las necesida­

des diarias de cada uno de ellos; se establecen las siguientes recomendaciotles: 


- 55-60 por cie;lto de la energía en formé d'" hidratos de carbono. 

- El 25-30 por ciento en forma de grasas. 

- Entre el 10-15 por ciento en forma d2 proceínas. 

Una dieta que se ajuste a este modelo lleva J;gados d su composición los micronu­

trientes (vitaminas y minerales) en las cantidades adecuadas, 


Estas necesidades en vitaminas y minerales pueden cubrirse con diet3$ que tengan 

a partir de 1.200 KcalJdía; por tanto, toda dieta hipocalórica que aporte una cantidad 

de Kcal. ínfericr deberá asociarse a un suplemento vitamí.lico y mineral. 


Por otra parte, cuando el gasto calórico es muy elevado 'j se necesii:an dietas de 

más de 5,000 KcalJdía, suele ser necesario ingerir alimentos a lo largo ael día ya que no 

es suficiente con las dos comidas importantes que se r'2alizan habitualmer.te. 


4.1. - Macrolflltl'iefft:es 

Los requerimientos nutritivos pueden clasificar$2 en relación con el componente 
'cuantitativo de la dieta; se consideran, pues, macronutrientes a los tres principios inme­
diatos (hidratos de carbono, grasas y proteínas), el agua y la fibra vegetal.: como vere­
mos más adelante, se consideran micronutrientes a los minerales y las vit3rninas. 

El carbono, el hidrógeno, el oxígeno y el nitrógeno son las LJnidade~ estructurales 
primarias de la mayoría de las sustancias biológicamente activas del cuerpo. Las combi­
naciones específicas de carbono con oxígeno e hidrógeno forman carbor"llClratos y gra­
sas, mientras que otras combinaciones con la adicción de nitrógeno y min=rales forman 
las proteínas. 

4.1.1. - Hidrtrtas de ("rbairo a (arbaltidrtrtas 

Los hidratos de carbono están formados por carbono, hidrógeno y oxígeno. Las 
reservas corporales de éstos en una persona bien alimentada son entre 375 y 475 gra­
mos, 	cuyo equivalente calórico es de 1.500 a 2.000 Kcal. 

Los diferentes tipos de hidratos de carbono son: 

- Monosacáridos o azúcares sencillos: 

• 	 Glucosa, también llamada dextrosa o azucar sanguíneo; la gluwsa puede ser 
utilizada directamente por ¡a célula para secar energía, ser almacenada como 
glucógeno en los músculos y el hígado o convertirse en grasa pal'a almacenar 

la energía. 


La glucosa se encuentra de manera natural en los alimemos o bien se produ­

ce en el organismo como resultado de la digestión de carbohidr atos más com­


plejos . 


• Fructosa o azúcar de las frutas, 
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• 	 Galactosa: se encuentra en la leche de los mamíferos. 

- OJigosacáridos: los tipos principales de oligoSddrídos son los disadridos o azú­

cares dobles; están formados por la combinación de dos moléculas de moncsacáridos; en 

la estructura d~ cada uno de estos ciísacáridos, la glucJsa es vno de los azúcares senci­

llos. Los tres dísacáridos principales son: 


• 	 Sacarosa = glucosa + fructosa. Se encuentra en el azúcar de calia y de remo­
lacha, el azucar moreno, jarabe de arce y miel. 

• 	 Lactosa = glucosa + galactosa. Se encuentra de forma natural sólo en la leche. 

• 	 Maltosa = glucosa + glucosa. Se encuentra en los productos derivados de la 
malta yen los cereales que ge;minan. 

- Polísacáridos: tres o más azúcares sencillos forman un polisacárido: 2stOS 9ueden 
ser vegetales o animales. 

• 	 Polisacáridos vegetales. Entre ellos están la fécula y la celulosa; la fécula se 
encuentra en las semiilas, el maíz y los diSi;intos cereales de los que se hacen 
el pan, los espaguetis y las pastas. Existen grandes cantidades !::n los guisan­
tes, las patatas, las judías y las raíces. 

La celulosa y la mayoría de los demás materiales "fibrosos (fibra) que se resisten a 
I as enzimas digestivas humanas son otra forma de polisacáridos. Se encue'1 tran exclusi­
vamente en las plantas y constituyen la parte estructural de las !'oojas, tallos, raíces, semi­
llas y las cáSCé;ras de las frutas. 

La distribución de estos carbohidratos en gt:neral dentro del organismo es: 
- De 275 a 300 gr. de glucógeno 2n el músculo. 

- De 90 a 110 gr. de glucógeno en el hígado. 

- De 7 a 12 gr. de glucosa en la sangre. 

Las funciones de los carbohidratos en el organismo son: 

- Servir de fuente energética. La energía derivada de la dE'gradadón de los car­
bohidratos es utilizada para potenciar la contracción muscuicr y tOG-3S las 
demás formas de trabajo biológico. 

Ahorro de proteínas. Cuando 13s reservas de glucógeno se agot,;!O en el orga­
nismo, la glucosa que se necesita puede sacarse de la combustiór. de las pro­
teínas, lo cual puede significar una reducción de! tejido magro y una sobre­
carga adicional para los riñones al excretar los productos nitrogenados de .la 
degradación de ías proteínas .. 

Un consumo y uso adecuado de los hidratos de carbono ayudan a mantener las pro 
teínas de los tejidos. 

_ Facilitar el metabolismo de las grasas. G21tOS fragmentos de cor.1ida produci­
dos por la degradación de los carbohidratos tienen que estar disponibles 
facilitar el metabolismo de las grasas. 

Combustible para el sistema nervioso cen"':.rai. El cerebro utiliza \3 glucosa san­
guínea como combustible casi exclusilJarnent,.:, y esencialmente no tiene un 
depósito de dicho alimento. Los síntomas de una reducción rnrx!erada en la 
glucosa sanguínecdhipoglucemia) incluyen sensaciones de debilidad. hambre 
y mareo. Dicha condición inhibe el rendimier:to en el ejercicio y cuede expE­
car en parte la fatiga asociada con el ejercicio prolongado. Un bajo nivel de 
azúcar sanguíneo mantenido y prolongado puede causar darlOS cerebrales 
irreversibles. 
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Hidratos de carbono y ejercicio: el glucógeno muscular y la glucosc:. sanguínee son 

los combustibles usados principalmente durante e: ejercicio intenso. l.as reservas de glu­

cógeno del cuerpo también desempeñan un papel importante en el equilibrio energéti ­

co durante el ejercicio moderado prolongado, como, por ejemplo, el maó-atón, el cicíis­

mo y la natación de fondo. 


Las bebidas é.zucaradas consumidas durante el ejercicio pueden mQjorar el rendi­

miento mediante el mantenimiento de las niveles de azúcar sanguíneo y quizás la demo­

re de agotamiento de glucógeno hepático y muscular. Sin embargo, se ha demostrado 

que dichas bebidas ret~asan la salida del líquido del estómago pudiend'J perturb2rse el 

equilibrio de 105 líquidos corporales. 


..::.. :..2. éjrasas J I(&iaos 

Las grasas, al igual que los carbohidratos, contienen átomos de caroono, hidróge­

no y oxígeno, pero la proporción de hidrógeno a oxígeno es mucho más alta. Lo-s molé­

CUlas degrasa están compue$tas por una molécula de glicerol y tres moléculas de ácidos 

grasos. 


Las grasas son sintetizadas por las plantas y los an;males y pueden clasificarse en 

tres grupos: 


Grasas sencillas =glicerol + 3 ácidos gíasos. 

Grasas compl..'estas = grasas sendllas + otras su:>tancias químicélS (fosfolípidos" 
glucolípidos y lipoproteínas). 

- Grasas derivadas = grasas sencillas + grasas compuestas (colesterol). 

La fuente más rica en colesterol, er. las comidas, es la yema de huevo, tambien es 

abundante en las carnes rojas, los riñones, el hígado. los sesos, los mariscos (sobre todo, 

las gambas) y también en los productos lácteos (heladcs,que~jtos, rnanJ.:equilla, leche 

entera). No está presente en ningún alimento de origen vegetal. 


Las grasas saturadas son de origen anirnal y los COll5umos altos de Jas mismas se han 

relacionado con el desarrollo de la enfermedad cardíaca coronaria_ 


La Asociación Americana del Corazón ha recomendado el consumo de no más de 
300 mg. de colesterol por día. 

Funciones de las grasas. 

- Fuente y reserva energética. Un gramo de grasa (Ontiene alrededor de 9 ealo­
rias de energía, más de dos veces la capacidad"energética de fos hidratos de 
carbono o las proteínas. 

- Protección y aislamiento. Protegen los órganos vitales (cerebro, I-¡ígado, !Jazo, 
corazón y médula espinal). Aísla del frío, maMeniendo una temperatura cor.. 
poral constante durante el estrés del frío. 

Transporta vitaminas. Las grasas c:mtienen las vitaminas llamadas liposolu·, 
bies, es decir, aquellas que sólo se disuelven en las grasas; éstas son: las vita­
minas A, D, E YK. 

Las grasas y el ejercicio. Durante el ejercicio ligero y moderado, la grasa constitUYE 
alrededor del 50 por ciento de los requerimientos energéticos. Al prolon9arse el ejerci­
cio, el papel de las grasas almacenadas se hace más importante y, durante el trabajo pro­
longado, las moléculas de ácidos grasos pueden p(o~orcionar más del 80 por cíe.nto de 
las necesidades energéticas del organismo. 
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Las proteínas constituyen alrededor del12 al15 por ciento del peso corporal; difie·· 
ren auímicamente de las grasas y de los hídrato~ de carbono ya que cún'j:'='len nitróge· 
no, además de otros elementos como azufre, fósforo y hierro. 

las proteínas están formadas por subunicades llamadas aminoácido,;. ::1 organismo 
requiere más de 20 aminoácidos diferentes; ocho de esos 20 aminoácidos no pueden sin .. 
tetizarse en nuestro cuerpo. Éstos son los aminoácidos esenciales y deben ser ingeridos 
a de la dieta. 

y de 
Tipos de proteínas. Las proteínas se encue'ltran en ia5 células de todas las plantas 

los animales. 
Proteínas completas o de al·ta calidad. Son las proteínas que contienen todo:. 
los aminoácidos esenciales. Son ejemplos de ellas los huevos, la leche, e: 
queso, la carne, el pescado y las aves. 
Proteínas incompletas o de baja ,:alidad. Les falta uno o más ce los arninoáci­
dos esenciales. Son las proteínas vegetales (Ien:ejas, alubias, guisantes secos, 
frutos secos y cereales). 

las proteínas incompletas tienen un valor biológico menor. Sin embargo, todos los 
aminoácidos esenciales pueden obtenerse consumiendo Liria gran vari,?dad de alimentos 
vegetales. 

Funciones de ¡as proteínas. 

Anabolista. Los aminoácidos proporcionan la sustancia principal ,:Jara la síntesis 
de los componentes celulares adem2s de la formación de tejido nuevo. El pro­
ceso por el que se construyen tejidos se llamé:; anabolismo. Durante los períudos 
de crecimiento rápido, como sen ia infémcia y la niñez, más de un tercio del con­
sumo de proteínas es retenido para la formación de tejidos. Una vez estabiliza­
do el crecimiento, sigue haoiendo una relovaciór contínua de :as proteínas de 
los tejidos. 

- Estructural. I_as proteínas son los componentes principales que forrr.an las mem­
branas celulares y además, las encontradas en el núcleo de la célula tranSrT iten 
las características hereditarias y son las responsables de la síntesis continua de'las 
proteínas dentro de la célula. 

- Proteínas globulares o catalizadoras. Constituyen las casi 2.000 e:lzimas diferen­
tes que catalizan o aceleran las reacciones químic2s. Dichos comp:'lestos son crí­
ticos para la degradación dE. las grasas, de les carbohidratos y d!? las proteínas 
para liberar la energía. 

- Las proteínas del plasma tienen funciones específicas, así, la trornbina, fibrina y 
fibrinógeno están muy implicadas en los fenómenos de coagulación sanguínea, 
la globina (proteína de la hemoglobina) transporta oxígeno. 

Otras proteínas, como la actina y la miosina, hace~ posible la contracción mus­
cular; otros arninoácidos forman parte de algunas ho¡monas y hacen posible la 
activación de ciertas vitaminas. 

- Regulación del equilibrio ácido-baSE:. Esta función de amortiguamiento es 
importante durante el ejercicio vigoroso, ya que se forman meti3~olitos ácidos 
en grandes cantidades. 

Cantidades dietéticas recomendadas de proteínas: como promedio, se recomienda 
un consumo diario de 0,8 grs. de proteínas por Kg de peso corporal. Dicha recomenda­
ción se mantiene incluso para gente obesa. Generalmente, el requerimiento de proteí­
nas disminuye con la edad. 

006 
203 

Digitalizado por: I.S.C. Hèctor Alberto Turrubiartes Cerino 
hturrubiartes@beceneslp.edu.mx

http:forrr.an


Para los níf¡os y chicos en edades de crecimiento, el consumo diario r::comendado 
es de 2 a 4 grs. por Kg. de peso corporal; de igual mocio las mujeres geSl:2ntes, durante 
la lactancia, el sobreesfuerzo, la enfermedad y las lesiones, aumentan los requerimien­
tos de proteínas (Ver cuadro 5). 

Cua.dro 5. Cantidades reLomendadas de protein.."LS para adolesccmes, 
bombres 'Y mujeres adultos 

¡ 

, 
I 

I 

I 

c..o\......TIDAD RECOME'í1),illA 

Gramos de pro!eírulS por 

de peso corporal 

HOMBRES 
ADOLESCF..:"TES ADUlTOS 

0,9 0,8 

M'-G'ERES 
ADOLESCE,'1ES ADULTAS 

0,9 

I 
I 

Gr.1ffiOS por día basados 

en peso memo 59 56 I 50 44 

Peso medio em bJ.S:!do en "un hombre y una mujer de referencia". 'P:lra ¡os adolescentes (t:dad 14-18), el peso medio es 
aproximadamente 65,8 kg. (145 libras) para los v.uones '! 55,7 kg. (123 libras) para mujen::s. Par;¡ los h'Jmbres adulros el 

peso medio r.:s 70 kg, 054 lior:lS). P:lra las r.,uj= adultas el peso medio es 55 kg, (120 libras). 

Tornado de McArdle y otros, 1990, 

En cuanto a las proteínas y el ejercicio, la investigación actual indica que las prote­
ínas pueden desempeñar un papel significativo para proporcionar la energíó durante el 
ejercicio. Dicho hallazgo es cierto para el ejercicio de larga duración y en :;h:l1aciones en 
las que se agotan mucho las reservas de carbohidratos. 

4,1,4,- Agita 

El agua es un elemento esencial para la vida; sin ella sobreviene la mUE'rte en pocos 
días. 

El agua representa entre el 40 y el 60 por ciento de la composición (orpora,l. Las 
pérdidas diarias de agua se desglosan en: 1.500 mi con la orina, de 100 a 200 mi con las 
heces, sudoración (en condiciones normales) de 500 a 700 mi y por la respiración de 250 
a 350 m1. 

El- aporte hidrico al organismo procede de tres partes: 

- De la ingesta de líquidos. En condiciones térmicas normales, el consumo habi­
tual de líquido diario se cifra en unos 1.200 mI. 

- Del aporte a través 'de los alimentos. Normalmente el aporte de agua va en 
relación inversa con el valor energético de los alimentos, así la lechuga, la col, 
etc., contienen bastante más ógua que la rnantequilla y los aceites.. El aporte 
diario de agua con los alimentos supone unos 1.000 mI. 

- Del metabolismo. Por el metabolismo de los principios inmediatos !;berados de 
los alimentos se produce energía, dióxido de carbono yagua. El aporte de 
agua por estos procesos representa al día unos 300 a 350 mI. 
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La función primordial cel agua organica es servir de medio reactivo I de transpor·· 
te cuerpo: transporte de gases y alimentos, evacuar productos de desecho (median·· 
te la orina y las heces), regular la temper(:jtura corporal, !ubriflCar las articulaciones y ayu·· 
dar él dar estructura 'j forma a nuestro cuerpo; son funciones del agua corporal. 

El ejercicio manera muy acusada !as pérdidas de ag'...l3 diarias, producién­
dose un aUrT.ento la tasa sudara! de hasta 80 veces el valor normal de pérdida por la 
pie:. De ahí la importar.cia de aportar el agua necesaria aunque no se te:lga sed, ya que 

lo con-::rario podría recer la deshidratación. 

Para prevenir la deshidratación, unos 10 a 15 mirutos antes del entrenamiento 
deberían beberse de 400 a 500 mi de agua y/ durante el esfuerzo prolongado, es acon­
sejable beber fracciones de 150 a 250 mi de agua cada 10 ó 15 minutos. 

4.2. - ).,,1icrofftr:rie;r;e.s 

Se consideran micronutrientes de la dieta a las vitaminas y a los minerales; son sus­
tancias que no aportan energía pero necesarias para el organismo ya q\JC son indispen­
sabies para el correcto desarr:;¡llo del metabolismo celular. 

4.2. í. - ).¡1j;rerales 

Cerca del 4 por ciento del peso corporal está compuesto de 22 elementos llamados 
minerales; éstos son parte de las enzima$, vitaminas y hormonas, y se enc.uentran en los 

. músculos, los tejidos conjuntivos y todos los líquidos corporales. 
t - . 

Los minerales se encuentran libremente en la naturaleza, son absorbidos dentro 
del sistema de raíces de las plantas y finalmente incorporados en los tejidos de los ani­

males que consumen dichas plantas. 

Con una dieta equilibrada hay generalmente un consumo adecuado de minerales, 
excepto en zonas geográficas en las que están ausentas ciertos minenles, como, por 

ejemplo, el yodo. 

La principal fLlnción de los minerales tiene lugar en el metabolismo, donde sirven 

como partes importantes de las enzimas reguladoras. También son importantes para la 

síntesis de los alimentos biológicos, glucógeno, grasa y proteína. 


Comentaremos ías características principales de íos minerales más importantes. 

Calcio. Es el mineral más abundante del organi:;mo; se encuentra formando parte 


de huesos y dientes. 


La dosis recomendada de calcio es de 800 mgr. diarios para los adultcs, y se encuen­
tra principalmente en los productos lácteos, pescados enlatados, vegetales de hoja 
verde, riñón y frutos secos. Algunos autores piensan que la recomendación deberí,:; 
subirse hasta 1.000 mgr. diarios y llegar a 1.200 - 1.500 mgrJdía en mujeres postmeno­

páusicas. 

La pérdida ósea ocurre normalmente con la edad, a partir de los 50 años para el 

hombre y de los 35 para la mujer; se ha demostrado que si la ingesta de caicio es sufi­
ciente y no se lleva una vida sedentaria, sino que se hace ejercicio físico ;egularmente, 
el envejecimiento del esqueleto es más tardío y menos intenso. 
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FC570ro, Al igual que el calcio es impo:-:ante para la 'formación de! hue')o y los dien­

tes, forma también parte de algunos sistemas enzimatic05 y de la comp051CJ.:)n del ade­

nosín trifosfato (ATP) y la fosfocreatina (PC). 


Las dosis recomendadas son de 1.200 mgr./día y las fuentes alimentiCIas más ricas 

en eS'le mineral son los productos lácteos, huevos, pescados y carnes dentro del reino ani­

mal, y, entre los vegetales, las habas, zanahorias, trigo, guisantes, patatas y platanos. 


rY~égnesic. Este elemento es esencial en la acti\¡idad neuromuscular y en el meta­

b')lismo ce la glucosa actúa facilitando la formación de gluc6geno hepático y muscular 

e' partir-de la glucosa sanguínea. Interviene también en el metabolismo energético de la 

glucosa, ácidos grasos y proteínas, 


La dosis recomendada para los varones se establece en 350 mgr.ldia y para las muje­

res en 300 mgr.ldía, se encuentra en los cereales de grano entero yen vegetc.les con clo­

rofila, 


Sodio, potasio y cloro. eliminan en grandes :antidades por el sudor, luego son 

los minerales que más se ven afectados por la actividad física. 


- El sodio interviene en el balance hidroeléctrico, en el equilibrio ácido-base, en el 
transporte a través de membranas (bomba de sodio) y en la exci~abiljdad muscu­
lar. 

La alimentación normal diaria aporta de 10 a 15 grs. de cloruro sódico, lo que sig­
nifican 4 a 6 grs. de sodio; las dosis recomendadas no están estipuladas aunque 
hay autores que las estiman en 1 ó 2 grs. y otros en 4 grs.ldía. El aporte funda­
mental de nuestra dieta es ia de la sal que se emplea para condimentar; también 
lo encontramos en las aceitunas, las conserva$, los embutidos, los pescados secos 
y los mariscos. 

- El potasio está también relacionado (Con el equilibrio ácido-base y con la trans­
misión neurornuscular. Las dosis recomendadas no están es'.:abli=cidas, pero se 
piensa que oscilan para la persona adulta entre 1,3 y 5,6 mgrJdía; se encuentra 
principalmente en los cereales, frutos secos y frescos y vegetales en 9'::neral. 

Un vaso de zumo de naranja o de tomate reemplaza todo el potasio perdido en 
3 litros de sudor. 

El cloro intreviene al igual que los anteriore~ en el equilibrio ácido-ba'52. Sus nece­
sidades tampoco están estab!eddas, pero se estiman entre 1,7 y 5,1 mgr.ldía para 
una persona adulta. Forma parte del ácido clorhídrico del estóma90, :ntervinien­
do en la digestión de los alimentos. 

A pesar de eliminarse en grandes cantidades por el sudor junto con el sodio, sus 
necesidades son cubiertas ampliame:1te con cualquier dieta mixta 

- Hierro. Se encuentran de 2 a 4 grs. de hierro en un adulto de 70 Kg, d'e peso. El 
hierro es fundarr.ental para el transporte del oxígeno, ya que forma parte de la 
hemoglobina, de la mioglobina muscular y de 10$ citocromos. Las principales 
fuentes de hierro son las vísceras (hígado,rinon,corazór; y sesos), car'1l:;s, pescados 
y mariscos. Entre las fuentes vegetales destacan las judías,'los gui5antes secos, los 
cereales. los frutos secos, las patata'> y los vegetales ricos en clorofila, 

Las necesidades de hierro son de 10 mgr./día para el varón y de 18 mgr./día para la 
mujer. 
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Se describen déficits de hierro en un 20-30 por ciento de los deportistas, y dado que 
son los corredores de larga distancia y especialmente la:.; mujeres las rr'ás propensas a 
padecer este tipo de de-ficiencia, se tomarán en e;las medidas preventivcls y si hiciese 
falta aportes suplementórios de dicho mineral. 

Las personas que no toman suficiente hierro o tienen problemas con su absorción, 
desarrollan un cuadro anémico caracterizado po:-: cansando, pérdida de apetito, palidez 
de la piel y mucosas, y una re¿ucida capacidad para soportar el ejercicio suave, modera­
do o intenso de tipo aeróbiCO. 

Son sustancias orgánicas que ni proporcicnan erlergia ni contribuyen a la masa cor­
poral, pero cumplen funciones cruciales en casi todos los procesos corpora!es. Deben 
obtenerse de la comida o de !;uplementos dietéticos. 

Existen 13 vitaminas c1as¡ficadas como: 

- Solubles en grasa o liposolubles; éstas son: A,DrE y K. 

- Solubles en água o hidrosolubles; son las del complejo B y la vitamina C. 

Las liposolubles, cuando se toman en exceso, se acumulan en los t,ejidos y pueden 
resultar tóxicas. Los excesos de vitaminas hidrosolubles se eliminan por la orina. 

Las vitaminas regulan el metabolismo, facilitan la liberación de energía y son 
importantes para el proceso de síntesis de huesos y tejidos. 

Las investigaciones llevadas a cabo han demostrado que el suplemento por encima 
de lo que contiene una dieta bien equilibrada :'10 e~á relacionado con U"l mejor rendi­
miento deportivo y, de hecho, dosis excesivas, tanto de fiposolubles como de hidrosolu­
bies, pueden causar serias enfermedades. 

A continuación y a modo de cuadro, se relacionan las diferentes vitaminas, así 
como las dosis recomendas, las fuentes: alimenticias de donde provienen, 1,3s funciones 
que desempeñan en el organismo y qué enfermedades provocan tanto SI; déficit como 
su exceso 01er cuadro 6). 

o1 O 
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No CUADRO 6 ~ 

\lIalllln,\s solubles en ¡¡gU¡¡ y grasa, consulIlo diario recomendado, fuentes ¡\Ietét!cns, funciones principales en el cuerpo}' dedos (le dcfidendas r exC(~s .. s 

I 

',nTAMINA 

~ SOLUBlr"s 
IN AGUA 

VHtJ.UNA I1-1 
(11A~IlNA) 

VHMUNA n·2 
(RIroFLAVINA) 

~ 

NlAílNA 

I 

I 
¡ VHA.:HNA Il-bI (PílUDOXlNA) 

I 
ÁCl00 
PANIDTÉNIC 

I 

fOlA.CINA 

\ eDR PAHA 1I01ll1lltES 
I y MUJERES ADULTOS 

SANose (mg) 

1, ~-l, 5 
1,0,1,1 

1,6-1,7 
1,2,1,3 

18-19 
13-14 

2,2 
2,0I 

I 4-7 
4" 

,4 ~ 
I 

0,4 

I, 
\TfAJ.:INA n·u 0,003 

0,003 

FUENTES DIETÉTICAS 

Cerdo, 

cereales Integrales, le­
gumbrc:s 


Ampliamente distribuIda 
en los alimentos 

llligado, carnes, m'lgr,~s, 
I cereales, legnmbres (¡me-Ide ser formado de trlp-

IMano) 

ICarne3, vegetales, cerea· 
\ les In!egn.k, 

I 
I 

Ampliamente dblriimlúo 
en 1M alimentos 

(oC gt 
verdes, proc.lllctos de trIgo 
Intell:ral 

C!lrnes musculares, hue­
vos, produetcs lácteos (110 

está presente en los ali­
mentos veget;¡les) 

FUNCIONES PIlINCIPAJ.ES 

EN EL CllEHPO 


CocnzIma (!lamIna p1rofnsfato) en 
reacclones q\le Implican la cihnlnaclón 
de dIóxido c.le cnruono. 

Constituyente de dos coenztlll:ls de 
l1avln nuckÓl!do Impllcatbs en el 
melahollsmo elle tleo (I'AD r HIN) 

Con.ti¡u}'ente tic das coem.ímas :mpll. 
caJas en las re<1cclones de ox!daclón· 
reducción (NAD y NAO!') 

Coellzlma (plrltloxal fosfato) implicada 
en eí Illet.-.hollsmü de los :!!nlnoñcldos 

Constitllyc!lte de la coenzlma A que 
desempeña \In papel cea:.,,! en d

Imetabollsn.o energético 

• Coenzlma (forma reducldllJ implicada 
en h !ralaferencla de unidades de 1111 

carb-ono en el f¡ict:1l'\oll:;fn~~ ~~~l ~{"!d(J 
ilnclelco y de 105 all~lno::c1(lo$ 

I 
ICoem'Jm:-l Implicada en la transferencia 

de las unidades de \:t~ cOIrhoao en el 
met;¡ho!lsmo dd ácido nuclelco 

Tomado de Me Ardle y otros, 1990, 

-r 
DEFICIENCIA EXCESO 

Ilerlherl ((¡Hllhlos en los Ile,-y¡os Nn M' ha ''('glslra''" 
pedférlcos, e,\cm:!, fallo can!i;'cn) 11 In):1I "" 

L'lhlos '~lIr()lecld()s, grlcl:IS en las 
comisuras (le los Iahlos ('I"ello,ls) 
leslolles oculares, 

Pelagra (lesIones cllt;'ínt'as r gas­
trolntcst!lInles, trastornos !I('nlo· 

sos r menlales) 

Irrl!;lhlll,lad, co(\vlIls!oncs, 1I,'s 

musculares, dermat!tl, cerca de 
108 ojos, cAleuios renales 

-t 

FatIga, trastornos del suci'w, "u'I' ­

dlnación deficiente, .dmsca (rara 
en el homhre) 

Anemia, trastol'nes gastrd,¡:".• ¡I· 
nales, dlaírt~a~ lengua rüja 

Nu se ha (lescdto 
nln~nnn 

Eurolcc\m!enIO r 
sefl,,,c\ones de ardo!' 
r I'knr alrededor 
del cllello, cara r 
nl~Hlns 

No se ha ,'eglstr¡lllo 
¡jhJ~(u\() 

________· __ 

N(, se ha rcgblnHI" 
IIlngllllo 

r:a se Íla reg(s'nulo 

nlng"lIu 

-------------.-1---.---------

AnemIa perniciosa, (ras(orn(l' No se ha regIstrado 
IIcurológlcos ninguno 

_ .._____._, __.____ .. _ .. 1 

<=> 
1-4 

1-.....4 
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CllAnno (, 

Vltanlna5 soluble, en aBUR Y grasa, consumo diario recomendado, fuentes dietéticas, fllllc!OIlCS principales cn el CHerp') r ('rcctos ¡\(' tldld(~IIc1:ls r excesos 

Vn1MINA 

SOlUBLES 
ENA.GUA 

El 1 0TIl"l-_ 

I 

COR PARA nOMBRES 
y MUJE.RES ADULTOS 

SANOSe Cmg) FUEN1T~ DIETÉTICAS 

0,10-0,20 l.egumbres, vegetales, carnes 
1,10-0,20 

VITA.MINA e 60 Fmtas cítricas, tomates; 
(ÁCID~ 60 pImientos verdes. lechugas 
ASCÓRlICO) 

I 
I 

SO!Um..ES 

EN GRASA 


kTMf.'lA O 

1,0 
OA 

Provltamlna A (beta-caroteno) 
!tnlnU~_mrnle: lll.~rrlhl1lda f"O 

I .~. "geules ventes, ." ....v., 
: est~ presente en leche. n'an­It~qullla. <1\1::50 y margarina 

I ­

10 Semillas, vegetat/'s de hojas 
(TOCO/EROl) 
YITMfNA E 

8 - ­ verdes. margarinas, m::nteeas 

G,ü7.J},14 V..g=,aie~ ce hoj•• vemes. 
(FILOQJINONA) I ü,07-O,l4 
VTI""~{N" ¡{ I 

pequeña cantidad en cerea­
les, frutas y carnes 

__J 

- ---------. ----1 

fUNCIONES PIUNCiPAIJ!S 

EN EL CUERPO DErIClENCI,\ 
 EXCFSo 

------~---

No se ha regl str:ah.Fa! Iga, depresión, IlCÍusea, (krl1la! il ¡s.ko,","'" "q"''''""" !, ,i"",,, d, 1;" '~", 
ningunodolores 1\l\l5C\lbrc~IdO""boll'"'" d, '"' ""In'"~cI"", , " In"'" 

ción de glucógeno (almIdón animal) 
--_.IMantlenc la matrlL Intercelular de c.irtílago, EscorlJ\Ilo «kgcncr.lclón ,Ic pl<"l, I«-Ia, "'alllt' ¡ lt e no IÓ­

0,075 Aeche dc hl¡¡ado dc bacalao. de 
0,075 huevos, proUltctos lácteos, ¡lOS huesos. Aumenta l". absorción del cale 

leche con vitaminas y 
margarina ­

hueso y demln::.lml'0rtJnte par.1 la síntesIs 
lIe colágeno 

COIIS'Ilul'elt!C de la rodopslna (plR!IlemO vi­
, '\1.t\ M~r,I<,,,I,,ndo t!~ los 1!'lIdm "nltdla1es. 

pe •".1 IsaGÍrldDs . 

IFomenta el ~r!'cllllkntQ )' mineralización 

Fundooa como un antioxldanl~ parahnp,,,!, 
daño. a las membrao:ls Ccl111~res -
hllptJftanttS P;,f:l la co~gujac:(¡¡, de la san 

(Implicada ;:0 la formación de la protrom 
Ha activa) 

-

~ 
<.:) 
'() 

• Los prlm<ros \'llores son pan hombres 

Tomado de Me !>.rdle y otros, 1990 

<:::> 
f-' 
p.) 

dientes, vasos sanr.llíncos, hell1orct· xlca. blste 1. poslhilí· 
,b" dc c:iku ,1> '~II;tksgbs C'pltdi:llt'sJ 

~----

pCf~n:¡nent 

Ilaqultls,1'o (ddnrm~c\on~5 6sca~), ('1\ 

los n¡iín~. OSlcol11',tlacia en lOS at!ul¡:l:; 

!'~!bl,"",," ,,,,,..!. 
---1-------_.- ---------.~-¡- - --- - I 

gre l.l~lIC;Cil':l;¡~ com:lclonadas ~sociatl.,s ~t<-lali\';¡nH'tHe no !!ÍJ(kaJ 
1 

)1- con Itcmor¡-;¡gia5 st'\'eras, hClllorra- L15 formas sintéticas con 
¡nlecnas altas ,lllsis pm·,kll c:tu 

,;Ir Ic(ericia 
~---~_. - ­

~-----

e7a, \"\lIIt· 

;ldur.\s, ano­

l('~la, halón de los 
hut'~o't bft!os 

1-~~6:¡¡iíOS' ':iMrta,pérdida \. 
d(' I'('so, darlOS r('na!cs 

,1 ",!,,,,-,,,,,,,, "" ,é,1,'" Il 
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INDI(~E 


Programa 

Bloque 1. El sistema digestivo: su estructura y su función 

en el proceso nutricional de niños} adolesct'ntes 

• La dieta equilíbrada: aspectos cuantitativos y cuaJitati\'os de la dieta 
Isabe! Pascual Brllmós O::: 

• Aparato digestivo 
Anr.x:on Gorrotxalegi y Parx! ,4ran:::abal 13 

Bloque 11. El papel fundamental de los procesos bioquímicos 

para generar movimiento 

• Nutrición y actividad física 
Isabel Pascual Bnllnós 19 

• Producción de energía 
Antxol1 Gorrotxategi y Paed Aranzabal 25 

• Procesos energéticos y actividad física: sistema aeróbico y anaeróbico 
Alfredo Boné Pueyo 34 

Bloque IJI. El sistema urogenital. Funcionamiento y relación 

en el proceso de termorregulación en la. actividad físka 

de niños y adolescentes 

• Tenno-regulación 
Antxon Gorrotxategi y Patxi Aranzabal 53 

• Tenno rregul ación 
Isabel Pascual Bntmós 61 

• La piel 
Rafael Bravo Berrocal 69 

• Nociones básicas, morfo-funcior.ales, del aparato excretOl, 
en relació:} con la actividad física 
Rafael Bravo Berrocal 

EL CUERPO. ESTRUCTURA y FUNGONES II 
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ti Reproducción y desarrollo 
Dm'i.:1 Le Var 80 

Bloque IV. El sistema endocrino y el sistema nervioso: 


principales \Ías de regulación del organismo 


• Sistema endocrino 
Isabe! Pascual Brumós 89 

• Sistema nervioso 
AJ1lXO/l Corrolxalegi y Parxi .-lrwcabal 104 

• Sis~ema nervioso 
j 10Isabe/ Pascual Brumós 

! ' 

. ' 

EL CUERPO. ESTRUCTURA y FUNCIONES II 
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APAH.ATO DIGESTIVO 

Glándulas_____ 
salivares 

Esófago 

Estómago 

II ígad(l-­

llll~stilln delgado_ 1r;.fR~~ 
(yeyuno) 

Inlcslino ,Iclgadp_ 
(ílelln) -­

Ciego ~! ...Ap6ndice "'-'c-

Recio ~---I----...--l1'1 
Intestino grueso ~ 
(co!;:¡1\ SigIlH¡id¡.j('!:.---J 

E~~ (:"lt ~i:;tcnld f.!TH ¡1fgi1do (!p apcrt<tl jpt.; 1)1!1ri{'ntl'~ ne~'(,~:-'t1i'in.::: P¡lltl (,¡ \ 

incdianle :ú de~!l.,l~iónt digestilH\ y ilbscrC!l);, d(' IUS :~!iI\H·uios. 

En el <1 l'<1t'n[o digestivo, <1demfts del propltl tubo dig..~ti'.'ll, l'xiste!\ otws ¡'rg~11Hls 
medi¡mle los cuales t'stas fundones «lüeriOrlm!l11l' citadas van a spr p"~I'blt's, n'l1l(l 

o son 1<15 glftndulas saliv<1res, hígado y piÍll('l(',lS, <[ut' Ilmllaremos úrgallos 
1-0\ tes. " 

.J:::.,. 
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COl'vlPOSICIÓN 

I.~ TUBO DICESTIVO 

En n'alid,l,1 se trala tll' (111 l<Hg" lubo, qut' \',1 d""dt' 1.1 1>"'-,1 h,ISI;1 1,1 ,111", (011 111',\ 

",,,,ril' d\.' L''''-',lfH.'h.'tnientns, CI.JIlH{~pU·,-d(' ser 1.'1 C'SlÚII1(lgO, <1 lo IIHgO tit·1 cu.\1 Sl' \'~lf' (\ 

d"f' h'IH'llll!'IHl'~ IlH'(.jnit:os ~. qUIlllicos, tl.'nd{'nlt'S .1 Id di;;tH",tit'Hl. ¡lh~or(.. i'·11l y t'lillll­
Il.ICi{1(l de In...; "liIllt'nlns. Est.l ClllllpUl'slu ,\ su \TI por tllld .... (·fH· de p.Htl'~ (U\"d") 1\111­

\:inlH..'''-; l's!.lfl biell difl·rt>nl.-i~hL1S, ,~~i: 

lh.1~tl~_Lug(n donde ~e n'.lli/<\ 1.1 int;v~tíún. ¡n.lstiC:(\lit-)!l y Silh\' ..h-1ÚI\ 
';,lli'",lré'Sl. funcí",,,'s imrnrl,lIll!'s medianll' li1s c:t.1i\1,·s SI' '";1 " f;Kílíl.H 1.1 ,ldi,"id"d 
t !t.! t:stúln,lg(). Dl'nt ro (!e lo ql1l~ surol\p t'1 prtH:l':-;O d¡gt'~~j\·n. l'~' J., buca ril'rll't1 lug<H 

dt)s tipn~ (h~ tri\n~(nnnt1clt'fr 

l\lecántc;1 ch..bido (1 j(\ tritura(íún til' in~ illirnenll.ls qtH' Sl' d(l VI) J" n\dstit"tl· 

ciún (de ~hí 1,1 d"nt,ldllr,)), 1" 'lUl' \'.1 a d,lr lug"r .\ qllt' l., ,"!,,'rtí,-í,' (\(' 1,,<; 
d¡\'(~rsus (llin)(:'nln~ .lUnH!ntl). COIl lo qUL) \',lll ,nqtHlH 1.\ <At,,,·ti\'ld.HI dc los dil'", 
rentes 'ferrnentns' al ser 111ayor (·1 tl(L'(l dt' l~nnt(lrto. 

Qttlnl¡CJ. Y,l 'lut" (ltl la s~li\'a l!xistcl) fcrn1t\ntos que \'.111,1 CtlllH"f\7,n el prp­

ceso digesti\'ll cflzim;\tico, rrincirall1ll'l1h' de 11l'; hidr.1tt>s éi<' ,',¡rb"!Hl; 1,\ l(,lI' 
gua aylld~ l'n este proceso debido a la fUl1cítÍn de I1wzcla ,¡ue rt'alil<1, "!,Mtl' 
dt: la función gl!st.lti\'~_ 

Eilrllig~_Y-l:J.ltif.1gº. Son el .. mc'ntos de paso h<lCia ,~i ,'stúl11<tgt> 

La es UI1 elemento .1lh1lómict1 común a otras funciones (011\11 es 1.. 

,'ntr.1d" dc ai re ,1 los est(lndn en COftt.1CtO ('00 ft1~""S n¡}!~.1h·s ;' \'i.l~- P'>-­

f"lirilton;¡s. 

I\H~~ ll(ll~ pi fl!iI1H'nh) r,:~l ~',t' Vil}'., íl fos,~~ nasales ni l,¡lIJlrOCO.l ItHín~l·. l'\i~l"ll 

dllS l'lt!nlento~ lHlak'lInicus: 

"\'clo del ra1ad.u" que ",1 .1 impedir el r,lSl! h<leí" las fus<1s 1l,lS"h's, 

1.\ ;:pligt'tís ,¡W¿ ímride el p.lSO had.1 1.1 la rlnge, 

El prO(eSl' de la e:~i¡;e \111<1 Cllordin,lch'm muscular l·X'lUlsít.l quc se 
realiza d .. forma y" que '!n el momento 'lile d bolo ,1IinH'nt .. :io !le)?;" ;¡ 

1.1 Ltí¡n;~I.:. d;.·lwr~ ,:",--'r;;:¡ist: (.iJtnIL)át~l.plH·nt·_· 1;1S \:n~ t..:stq!~.:tll;-a:~ ~f.·:-~aLH1(1o..;, 


.1" de bl;l molle(,: el bol" alimenticio h.lcia :.:! 


El t'·~l'~f.\gt1 I.'~ un t'ullductn ~:PI"Pll('",II\ PO! dll\'lt'¡~I('''' (.q'l,l'" Vli!I!' I.,'~ '1'1t' p\hi, 
l el(\,\ 1l1l1"-t uJ.n dI' IlUl"'llJ!P Il'<tl. qut' \'" .1 !t'tti'r Ull.t', \ t1nll ,l( 

iH'~, I"wn~t.llllt'.h. ~1t'lhl(1 id~~ It·... I\(Hl~~.'tI)'t·, lit·1 '('llllqtJ!' \Jj'! 111il¡1 11.1".1.1 ,-11",,1\1111,1;'.\1 

r~.'n~·II1,;lg0 .._¡':' un gr.\I) '"l¡-\)" dlllldt' ,1t!l'll1,l"" dt' "tlhn,lt ('n.tI I\l'~ ,JlllliCI!lih Ifl:~t¡l: 

t!(l;-.. Sl' \',H\ ,11,!pdlll-íf un.1 <";t'llI' d,' l't'lHlllh'IHl"- t'H¡1i'·...,rinddl!..,,·, \'1\ (" ¡-'Itu I'~'\' dlt~l' 

li\'{i 

\·1 t"lllIH",~ll t',ti ,->,lll.hl(l ¡'JI 1.1 l.t\ 1.1.1.1 ,1I,.JIIIHIILd lH,.. ltI d,·I\,Ij!! llj·1 \11.lh.l:~II' 

st.l ~t'p~H.ltI( 1 dt'l t,...,úl.1}~n ('t Ir \11\ t' .... tíllh·{, ,·kilH·Jlh) IIlU""\ Ill.n \ ¡l H' ( ! 1.11\\ I~· '.1' ( \ ,¡ 

ti,\(., ítlipidl' l,1 ''l,\..:.u ("tln' {",l·ll.l~~P y t' ..... h~lll<lgn \ ~l'H: ,~'ll\, t nll' ,d 1'.1',,, tlt·1 h\ll~l.1 

Illt'nlicin; q¡ !uIH'iún prilH iP,ll \',1,1 Sl'l 1.1 tlt· illq~..dll d ".1",11 dt'l ~ lHlll'IH,ltt ~'"h!! 

.1Il'SÚ(tlg,O, lo q\!l' ~\. dl'nPtnirl,l rt>lIujn g.htln (·>dl.\:-:h'lI. F:'>Ll ';l'I'.lI.,d(l dt" 1I11t· ..... !11)' 

d .. lg:ldu ("'¡g\llt'nlt~ p"rh') I'('f ntrll t·I,·lll,'111n l',lIl" hin.d .1I1ft'lltl[. 11.1I1\.11!t\ 1\11\11' 
qut' nu ~l' ,11'11' h.l~L-l qlll' no ""(' 1,.1\'"'' l u!lIplidíl IIn" ';(" il' \11' \ ,illdIC\lH\I'" i'n \ 

.11 (pl1lvnidl) g,' .... trico, n'ft,rt'ntc-., .1 tp!lI!~t'I.\IUfll, .H !llt'/, t pfl\ t'IlI¡.ll·HH1, 

F! pnH':' .... \\ di;~{'..:.¡I\·lll·1\ l'! {··,t~·ql~tlt~n t·..." ..... lllld.u t')\ .dgUlh l .... '1·~1"'\. k'~, ,tI q\1~> .... t' ¡, 

h/,1 t'll t(~ bnt tI; !i¡·tH' dtl~; {-PP1 ,..." \lH·nl~· ..... t1!h I Inl'¡ ",1"1\ o \. Ht I P l!l' jj 11 i, t ¡. 

.. l\lcc.~¡Ú, \) FI t\~tt-llll.lgn !,lI11hi'"'I\ JlH· .... l·I1I.1 ('ullt' ',l;'_ 1·.'1·.' .... , IJI"I di: (lin',~ tdll 

qlH' \.1 ,\ t'olltr~'cr!'\tt tlL' ¡n~lIH.. r,l Pl'l i>l.iilh.1 ,11 t'dhn di' S·l O 1Il1l\1tlll'~ d,' 1..1 11\, 
ti,,· tllgún ~ll¡tnl'nt\l .1 "iU Inh'tillr. ,1 1111 rltlUtl tI,- :~, '\ t·t'lllr.h( i(~nt'~ r't'¡ 

nllllllltl; l'....¡t.l IHntrit'id.ítt g~\sirit·.l \·tI ,t ,n'lId,1I P!\ (,1 h.Il"C1P1Llrnit'ntu ""11'11 \ 

los t1línu'nlds y t'll 1;, adt'\"u.-ld" IHil1\Oí:\'Ilt'í/d(¡~'ln dt'¡ con!'l 

• 	 l)ulrnin). Fn t.1S p.Ht·d,'s dt·l t's""",,~:n h.1Y \.u io:-. lq'(I"" dt' !~!.lllduLl·, tl'll' ..... l·~~1 
~Illl d¡fl'n~llles susttllKl,1S t·Il~~lnb,;d.,~ t'U (·1 dt'IHlIllin.lito ¡ugn g.l~:,tri"" t'ntli' 

las qll\\ encpntr;tnltlS: 

t\gu., y Fll'l'trolito~ (/\(idn Clnllllt!!il¡l, (tofdfU lit' :'t11 "",¡n, lih.1I!:\11l,1ti 

S('hiinl \' Cloruru dc\ Sndin). 

FlH"h'r' liÜríI\Sl'I..~O. qtH' :-;,' l~nl.lIg,1 .. l., C.lpLI, 1.1 \'11.111111\.1 !~ J 2 l',lI.l ~r¡" J'tl\'¡ 

í1b.~nrbidi\. 

<lt H.' l'~ llll en./,lllhl 'lt1P l.lll'li('ll/.1 !.} dig{,~ti(1I1 dt' l.;,,> l'r,d~'ln_\~ 

-	 C:,l~:riJl:~, qUl1 i\ su ,'el cstil\Utl.l la Iihl'r.lt'j(·H\ dl\ Acidu ('lIHhidr i('p 

JDJcSlirLq)J~j~ªdu. E:; un tuho l':;!n'c!lt} y IHUY I.lq~tl qw' ¡;r,lIl f '.1[ 1" .1" 
c.l\'idad abdufllinaL nll*ditlntl' ft·plü~hul's ti\' .... , 11Ii:-.rHII, Itl:; ~t· ILll1l.Hl .I">.h 

¡ptt~:~t¡f';lh's~ ,\' iPUtll <fUI...· otrtl':' l·~tlt1C!Uf<1S .ti):c· ..... tl\.ls. ('H':...,'n!., ::;l,II:¡lP<1 ti,' nlt~":l't1-
tI" !;,..;;,1,. lj'~~· dd higai' ~ dn'; IIp, dt' P\\l\·qlli~·Hi[l. dll~. 1,.'11',1,'1111 ':~ ,p:(' t!.1 11lt~,jf ,\~ 

.~\'t\ll('t.· de su ((lntt.,.údo$ y un ;;t'}~\lndo dí.." hr,lI.11l., qut' lit'l1dt'.1 Illl'/d.H [ql'll "'~l d 

h'nido~ asi C0I1111 (1 ftl\'"r:,'ll'r I~l ~lh..;orl"iúll, 

\7::; 

c::> 
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El intestino delgado consta d(~ tres piutes: Proximal liltl'rnwclia 
y 1)islal (íleo), Ii! ctlal se continua con el intestinD gnll!so. 

Es la parte principal ('n ('1 fenóll1P!lo de la ab~(lrcitín, p('ro é~ta no St' lleva i!ldis­
linlat1\('l\te en ludo el tullo, sino que las distintas parles tie!len sus propii1S 
ridad('s. Para [,\\'on.!Cl>r la absorción la pared que está en contaclo COI1 la luz int,'sti ­
ni1l. presenta 'lllilS vellosidades, con el fin de a\ll1H'ntar la su!wrficie dl~ absorciún, 

En el duodeno, del esll)l1lago, está el orificio de salida del COI1­
dueto de secrpci,)n de I y páncr('as, por donde 5al(' la bilis y el jugo p:H1cn~¡\-
tico. 

El intestino ddgado se cnnlimli1 COI1 el intestino grueso, dei cllal esiá sl'p<Hado 
por la válvula il,'oc('c;¡!. 

!.!l.Ll;'sJino G[\~~o. Es ,ignific"ti\,i11lU'nte más corto, p.'rll bastilllte más gn\(~s(), 
com(l su propio nOlJ\b.e lo indica. 

En él, se varias parles: 

.. Colon i1~ce"dente. Comienza en el "ciegc" donde se enCUf'ntra el "üpéndke", 

.. Colon lrans\'erse . 

.. Colon desccndenlP. 

.. Colon sigmoideo y Recto. El rectn termini1 ('n la ampolla rectill donde se sit"lil 
el esfínter 

ElItre el Coloq aScendente y el Culon tmnsverso, as! C0ll10 l!lltre eí Cülo!l trans­
verso y p! Colon descendente, 5(' producen unos ángulos dC!l(,minados ángulos 
cólicos, ('1\ bs que a Vl'ces pucdén ;¡cuf11ularse ga~¡es producicndo dolores intensos 
de tipo cólico qt¡e SO!l 1" base dI' llna de li1s teorías de e,~plic'1cíón del 'flato'; (()I1H' 

bien se Silbe, se lI<1ma finto a LIII dolor intenso que situado justo debajo de las casti ­
llas y en uno dc los laterales del abdmnen, se produce ocasionalmcl1.te en dl'portís­
!as cuando reali7.an un esfuerzo de alta intensidad, y que les impide mi1!1tener ese 
esfucrzo; e5 un dolor intenso y ii!11itante, que puede echar por tierra el reSLl1tmio de 
una largi1 y costOSi1 preparación, A pesar de que el ",cúmulo ele gas~s es 'lIlil Il'oda, 
no se silbp con exactitml SI; causa, y por tanto ti1ll\pnco existe l1n 1I10do claro y se¡~u~ 
ro dfl s()¡l:C'ic~n.:1r1\-, o C\'i~(1l ;0. 

2.- ÓRGANOS ADYACENTES 

~Lín.d,Jl"s_:i~Ii'éan;~. Su fl1l\ci,'1Il ,'s S"~·.Il't;,\I 1.1 S<111\,l 1,. 1'11,11 jlltcn'j"IH' \,. ('11 

de IDs ''¡Úci'\('S, ¡':"ist"1l tll'S: I'.. "ilj,!.., ,,"\11\1\\:",.1 \' 5111'1\\,,,il. .. 

J!i.gil~lq. El híg~ld\l liS ltHpnrlIH\l(1 ,'ll ('1 .q1dl.11n d¡gl''-t{n'o 1'4.11 t~t Innll,h'i.'11 \' 

secreción de la bilis, El siSI('Ilt.l d ... ('~('n't'i,"1I .1., 1.\ "jlj~ lí"l\I' j"~'l" ,'1\ "11 ¡"j,'j" 11\\.' 

bulsa de l'l's,'rva lIallhlda V,'sÍt:ll!a hilí.lr. ¡.:¡ tuh,. ,""'1('\'" d.'",,·j.'I1II,· p ... " 1\l111.>""· 

con ellubn l'xcr<'lor del p~l1crl"lS f,'rlll<1l1du..t t',,!,"d(l""I,.H\('I\',ítj,'(} jllstn .1111.'" ,l.' 
deSl\tnbocar l'1\ III tuho dig('Slivo~ poco de~l",tH',,", dí,1 rl,l~\' ,"l"t'lttl' t'ullt' P ..... klfl1"H:t 1 ~' 

du"dl'110 (pI i\llera parl!' .1,,1 inl<'slillo delg.1\ ¡, ,) 

d\'tcdlO tl\\1 ,,\!,dnuH'IL ¡tl',h 1El 
t-tlsLd_ 

::ldl'lilás dt~ la fllt~CÜ)1l dt" ~e\:rt't'ipll ti .. > 1.1 bili-;, :l\'IU' i~) fUIH.·it~H' dí..' ~I,.'r el 
t'putro df.) trl)n~fOnH;h'iúl\ 1J1í,-t.ll,,'\li,·,\ dt'! nrg.lIÚSUHl, nH'dl..,uh·l., ~'l1.ll IIIl.\ 

:\dqttirir Ulld '(Prll\.,' qtH'I'(It~dt' ~t·r ...~il11ili.ld.l (1 1tH' 

(l 1'.... 1..1,)(' dich;,~ Sl\,;I.III('l,"'; (1'''1 "1<'1\\1'1,,: !~ln""s;1 

Pl\ (ulll'iún d~· l'¡('r l.,.,;, IH'('p,,,id.h h·s (pOI 


Tral\sJnnnad,,'ul (h~ tllnttltl,lt'idns t'l\ 


;:,;illl,h.I.) dt'llt) .... tit,t !'!,tl'\¡lLlgn,r:L¡;tiÍ!H:r~i!s.. Es I!n;, 
!.d !,>t' tllH' l'tHl pi qíii' \'it'I1t, dí ,srtlielldo eh> su Cilb..za el cunduL'l" o 

(Lolédoul) p;~r;1 tefIl\iu(1r t)11 (~\l duodl'liU 

El pánnl':ts ti':I\I,' tilia dl,hk fUI\' i<'Jp 

Interna. interviniendo ~'Il ...! I1H·lab.. )li~l1\\ 1. L,. í.l glllC~),"';.l ;,' ('tHllrot dI' Ll""; ¡ l..""¡ '1 \',1-';' 

nH~(\iaf\te la secrecl{)t\ de 1.1 "if!<adllld" \' "ghH'.;¡'~\)lln dln·cL1!lH';.lt' .1 

Sim¡;re, 

Externa. Interviniendo i'il la d¡gl'slil1l1, ll",di.mll' 1,1 ~",'I<','i'''1\ ,\., diilT"illl'" Sil";' 

tllndas al tubo digesiivo (l través dl~l ct1l¡d\lcttl p¡llh'llljti('tl, d.lIH.10)ugiU· tI! j1i;l!l\.:ldu 

riro ()n hiCHhtHitHO (qlll' í~IO"{H'i1 Ult ""tlibit' dl' pi t p., .... ;)\l;,.in dt' 

Lln pl~1 "cid(, en (~I eslúnla t;" qIH' i'\I('d" Ileg ..... 1 Sl~r .1 .. L, .1 ti" 1'11 l'lltn' 7'!' y ,,'2 ,'Il 
~I dt!nt'iel-,n) \' en ('tL/~inas fll'n t pl11;"t;cns :Hlt' V,UI i.\ .1\'!U¡H :; .. )t":·(~ r'!r~~:l·ít\.l~, i',r.l~~,'.~. ~. 

hídr(ltn~j th l f.lrhonu. 

c=:> 
>--~ 
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ll'lI'/'UEt'l\._I/\ 1)1: LJ\ ACTIVIDAD FlSICA 

Las n1ayon~s modificaciones derivarlas de la actividad física van a venir dadas 
lil redistribución del flujo san¡juíneo, lal y C()IHO hr~m(ls visto en el cilrílulo "nlc­
ello y en relación eOIl el nivel de intensidad, va a provocM una disminución del 

aporte silnguírwo al aparato dig(~slivo, con lo que va il producirse "11 gene!"al ulla 
disll',inllción en las secreciones de los diferentes órganos, una disminución de la 
absorción intestinal y una disminución de la movilidad general, con 1111 estanca­
miento reliltívo d" su contenido, Lil disminución del ilporte de sangre al aparilto 
digestivo puede slIl'0I1er entre un <lO y un 7()'Y" de los villores de reposo, cuando se 
reilliza un ('j!'rcicio de uni1 intensidi1d entre el (i0 y el 80% del V02n1i1x. Esta situa­
ción de flujo disminuido se m~ntíene tr1ls el esfuerzo, lIeg:mdo a ser inferior en 111\ 

8U% UlI" hora clespllés de hi1bcr completiltlo Ul1il pruebi1 de l11aratholl. 

En casos exlI el110s en los que Sl! h<l [('illizado una loma de comicia import.lIlte, 
~eguida de <In ejercicio n,;'\ntenido y ,le alta intensidad, puede lleg'lI· il producirse: 

dolores de tipo crílico il nivel g,íslríco (1 intestinal, 
lesiones simililrcs a las prodllcidas por las lílceras de stress. 
situaciones rle hipoxi<1 pudit>ndo dar lugar a microhemorragias. 

Por todo ello, es convenientc inridil "11 la necesidad clp qlle cllalldo se re¡¡lin~ u!\ 
pntrel\ilmit'ot" de cicrt~ intensidad, o l'ien una competición, dt+e respdarse un 
período mínim(1 de tres hor,1s desde el [¡nal de ia última COOlídil, proclIf<tncln 110 

incluir ell principio alimentos grasos en elb. 

Si el ejercicio es de liIlga dt,rnción, debe limitilrse el aporte de HlItrient('~ ill agua 
y a los hidratos de Cilrbrmo. Sólo en sítuilciones espedrllr:s de duración prolr'!1g:ilda 
de ejercicio y [('petición en ,",15 slicesiv()s, puede modificarse la alil11cnladón pr('­
c(l!11!wtitiv<l, indu)'p"dn otro< tipos de nutriente. 

el 
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1,- NUTR/C/O;'; rAC/IViDAD ¡=/cSiCA 

Se denomina nutrición al proceso de :;ur,1inistrar s..Jstancias alimenticias necesarias 
para mantener al individuo vivo y sano. L.os alimentos i.'lduyen hidratos de carbono y 
grasas, que proporcionan la mayor parte de 13 energía orgánica, y prote¡n2S, vitaminas 
y minerales, requeridos para la síntesis ce e.structuras y compuestos químicos especiales 
del organismo. 

La función principal de todos 10$ fenómenos digest:vos y metabólicos del orga:1is­
mo es proporcionar energía para efectuar las distintas funciones corporales. Se necesita 
energía para cualquier actividad que entrañe contracción muscular y, en general, para 
casi todas las funciones orgánicas, la necesidades energétkas son prooorcio'ladas a 'Ja­
vés de los alimentos que se ingieren en la dieta. 

Los requerimientos calóricos de las personas en general, y de los depoI1::stas en par­

ticular, dependen de diversos factores como son: la composición y el tamaño corporal, el 

sexo, la edad, el grado de actividad física y en muy pequeña medida de la composición 

de la dieta (los alimentos que ingerimos, al transformarse en sustancias rrá5 pequeñas, 

consumen energía). Los tres primeros factores están íntimamente relacior.ados entre sí, 

ya que la mujer promedio o la persona de edad avanzada posee un menor porcentaje de 

tejido magro (éste es metabólica mente activo) que los varones o las personds más jóve­

nes, por lo tanto sus necesidades calóricas son menores. 


El gasto calórico, relacionado con el grado de ac:iv'ldad física depende del tipo de 

deporte practicado, del nivel competitivo y de la intensidad del programa oe entrena­

miento. 


Finalmente, la acción dinámica especifica de los alimentos, que es la energía nece­

saria para su metabolismo tras la ingestión, determina mayores o menores gastos calóri­

cos según la distribución porcentual de los principios inmediatos (hidratos de carbono, 

grasas y proteínas) de la dleta. 


La ingestión de alimentos es regulada por las sensaciones de hambre y upetito, yen 

ella participa el sistema nervioso (hipotálamo). Se ha observado que los ejerCidos no muy 

intensos y prolongados (60 minutos), realizados de f',xrna continua, provcJ<.:an a corto 

plazo una disminución de la sensación subjetiva del apetito en mujeres jóvenes. Por el 

contrarío, los ejercicios más intensos e· intermitentes pueden aumentar dicha sensación. 


La mejor forma de mejorar el rendimiento físico consiste en asociar al entrena­

miento adecuado unos hábitos de vida saludables que incluyan una dieta equilibrada y 

ajustada a los requerimientos energéticos que imponga el trabajo físico desarrollado. 


2.- METABOLISMO BA&AL '1 CALOR/4S 

Esencialmente toda la energía liberada de los aliment05 al final se convierte en 
calor. En consecuencia, la producción de calor corporal, que se llama metabolismo, en 
realidad mide la magnitud de liberación de energía de les alimentos. El gasto metabóli ­
co de energía se mide en calorías. en las que también se expresa en valor e ...·ergético de 
los alimentos. 

020 
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Las células no utilizan los aiime'ltos como tales para obtener energí2, se vólen casi 
enteramente de ur,e sus-tancia cuímica llamada trifosfato de adenosínó :) adenosintri ­
fosfato (ATP); los alimentos se van u·tiliu:H1do para sintetizarla a medida que ésta se va 
consumiendo. 

Todo factor que aumente la líberación ae energía de los alim~ntos también incre­

mer.,,, el metabolismo; algunos de los facwres m35 importantes son: 


- La actividad física. Tal vez sea el factor que más aumente elrnetabo;ismo. Al con­
traerse los músculos, una gran canti~ad de ATF se convierte en ADP (difosfato de 
adenosina), lo que aumenta la oxidación de 105 alimentos y con ella la producción 
de nuevas cantidades de ATP. Durante un ejercicio muy intenso de breve dura­
ción, el metabolismo puede alcanzar 40 veces el normal. 

- Estímulos simpáticos - noradrenalina y adrenalina ..lI.l estimularse el sirtema ner­
vioso simpático, se libera noradranalina directamente en los tejidr:s: también la 
médula de las glándulas suprarrenales vierte a le circulación sanguínea c¡ran can­
tidad de estas hormor.a5 de tal forma que actúan directamente sobre I';s células, 
aumentando su metabolismo. 

Un estímulo simpático intenso puede aumentar el metabolismo incluso a 160 por 

ciento del normal, aunque este estímulo persiste solamente unos minutos después de 

cesar el ertímulo. 


_ Hormona tiroidea (tiroxina). Su acción es sim:la;- en todas las células a la de la 
noradrenalina, excepto que sigue actuando incluso cuatro a ocho semanas des­
pués de ser liberada por el tiroides. Puede aumentar el metabolismo harta el 200 
por ciento del normal; cuando falta por completo, el metabolismo cae a cifras 
muy bajas harta del orden del 50 por ciento del normal. 

_ TemperatL:ra corporal. Cuanto mayor es la temperatura de un medio químico 
reactivo, mayor es la velocidad a la c;ue ocurren las reacciones; en la fiebre ele­
vada, el metabolismo puede llegar a duplicarse. 

_ Acción dinámica especifica de los alimentos o efecto térmico de los alimentos. Es 
la energía necesaria para que se lleven a cabo Jos procesos fisiológicos involucra­
dos en el concepto de nutrición; éstos son: digestión, absorción, distribución y 
almacenamiento de Jos nutrientes; esto depende del tipo y cantidad de principios 
inmediatos que se hayan ingerido. 

El aumento postprandial (después de las comidas) de la tasa metabólica media, con 
respecto a la fase de ayuno, se cifra en un 10 por ciento cuando la dieta es mixta. En 
cuanto a los principios inmediatos aislados, los hidratos de carbono provocan aumentos 
del 6 por ciento, del 2 por ciento en el caso de las grasas y del 12 por ciento en el caso 
de las proteínas. 

Así pues, las proteínas poseen la mayor tasa metabólica, y las grasa'; el menor; el 
proceso metabólico más caro es la conversión de azúcares en triglicérid05 y su posterior 

almacenamiento en tejido adiposo. 

2.2. - Metabolismo basal 

Es la mínima actividad metabólica que se precisa para el mantenimierlto de la vida 
y de las funciones fisiolóS:l;cas del individuo en condiciones de reposo. 
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t:: metabolismo I depende: 


:1 tamaño del cueroo (peso y talla). 


- De su composición (proporción entre la ¡::arte magra y g;-asa). 


-: Sexo: mayor contenido graso en la mujer. 


- Edad: las necesidades metabólicas aumentan con el crecimiento y disminuyen 

conforme se va envejeciendo; sob;€' el vaJo¡- teór:co 3 los 25 años se reduce: 

" 5 por c;ento por caaa década . 

• 10 por ciento por ccda década a partir de los 60 ahos. 

La determinación del metabolismo basal por medía:; ;ndirectos se Tunda en la can-

ti de oxígeno consumido por el cuerpo en un tiempo determinado y en el llamado 

estado basal que es el siguiente: 


- En un;;; persona despierta. 

- En repose absoluto, que no esté realizando ejercicio ni lo haya hecho en los 30 
minutos a 1 hora previos. También reposo mental completo, para que el sistema 
nervioso simpático no sea hiperactivo. 

En temperatura ambiente neutra. De manera que la tempera"lUra corporal no 
será demasiado alta ri demasiado baja. 

- Después del ayuno nocturno (10 horas anteriores) para que los alimentos no pue­
dan causar acción dinámica específica en el metabolismo. 

Existen tablas para determinar el metabolismo basal en función del sexo, peso y 
talla. 

VARÓN= 66 + 13,75 * peso + 5* talla - 6,75 * edad 

MUJER:::; 65,S + 9,5 * peso + 1,8 * talla - 4,6 * edad 

Como referencia se puede decir que: 


- El VARÓN = 1 Kcal/ Kgr de peso /hora. 


La MUJER = 0,9 KcaJ/ Kgr de peso /hora. 


.2.3. - Calorías 

La energía de los alimentos se mide en términos de la cantidad de calor liberada 
por el desdoblamiento completo de la molécula h2sta C02 yagua; se expresa en 

Kilocalorías (calorías), unidades para medir el calol. 

La caloría es la cantidad de calor necesaria para elevar la temperaturij de un kilo­
gramo de agua a un grado centígrado. 

La caloría es una buena medida de la energía corporat, pues la mayor parte de la 
energía producida en el organismo al final se c';:mvierte en calor. Por ejemplo, de las reac­
ciones químicas a través de las cuales se obtiene energía de los alimentos, aproximada­
mente el 60 por ciento de la energía se transforma en calor al formarse ATP, 1/ cuando el 
ATP se utiliza para funciones celulares del 75 al 90 por ciento de la e'1ergía se transfor­
ma en calor. Del 10 al "25 por ciento restantes se convierte en acción muscula::I otras acti­
vidades del organismo (circulación sanguínea. fricción de los tejidos. etc) pero después 
de ellas casi toda la energía se convierte en calor. D 2 2. 
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Cada uno de los tres tipos de suS\.ancías alimenticias liberan en e: cuerpo las 
siguientes calorias por gramc: 

Ihidratos de carbono .1 . • calorías 

grasas calorías 

proteínas 4,1 calorías 

Como se puede observar 1 gr, de grasa proporciona el doble ce energr2 que 1er. 
hidratos de carbono o proteínas. Por ello puede pensarse a veces que se j'lgiere- una 
dieta pobre en grasas y sin embargo puede obtener:.e tanta energía de esas pocas gra­
sas (o lípidos) como de la ingesta más abundante de hidratos de carbono. Además, la 
grasa a menudo está en forma pura en los alimentos y los hidratos de carbono y las pro­
teínas están muy diluidos en agua. 

2.3. í ,1.- Necesidad energética diaria 

Un individuo de 70 kg. de peso que esté acostado todo el día y no 1129a otra cosa 
excepto comer y existir, suele ne':esitar 1.850 calorías diarias. Si decide senJ~arse en una 
silla, necesitará 200 calorías diarias adicionales. En consecuencia, 2.000 calorí3s diarias es 
la cantidad basal normal de energía necesaria simplemente para vivir; cualquier tipo de 
actividad o ejercicio que se realice exige energía adicional (Ver cuadro n° 1:" 

Cuadro 1. Gasto de energía por hora durante divt."1'SOS tipos de actividad 
para un hombre de 70 kg. CM. S. Rose) 

de actividad 

Sueño 
,.Estar despierto einmó,i1 


Sentarse en reposo 


Estar de píe en relajación 


Vestirse Y desverurse 


Sastrería .. 


Escribir rápidamente a máquina 


"Ejercid~ ligero~ 


Camin.ar lentamen~e (4 kal. por hora) 


Oupmteril, trJh~;os en metales. 
-
pmturJ. industrial ., 

, "Ejerdcio activo· 

':"Ejercicio'intenso" , 

Cortar madera 

-Ñadár 500 ro> ,~ 
~l. • ( 

"cO~ (8,~ k[.l1: 'po'i hora) , , 
.


'-uÉjerciClomuy intenso;''';' ­
~ - . . , . , 

'~ Caminar muy rápidamente,
. ' ·;(S:5'~~.p~r h~P'2" -

~ . 

. ' ", 
, '­..

-.subir escaleras', 
, 

, , 

Calorías por' hora 

65 
77 

lOO, 
., 

105 

118 

135 
140 

170 
200 

'240 
,290 
:4-50 

'48Ó' 
, 


... , ".

570 

_'6DO . 
: 

, ,. 

"~~G 
'~l.l00 .­

Tomado por Guy:on. A.C, 1975 
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Como se puede observar en el c:.ladro anterior. sóio el hecho de subir?sca con­
sume 17 veces más energía que el estar cormido en la carna. 

,-",,', - T/POS Di=' ACT/V/jJAD piS/CA t¡ qA3TO E/vEf\qt./1CO 

:! ejercicio físico incremen~a los requerimientos e.,ergéticos y activa I;)s sistemas 
metabólicos encaminados a aumentar la producciór¡ de esa enl2rgía con una mayor uti ­
lización de los nutrientes y el consumo de oxígeno. 

También tendrá que tenerse en cuenta la temperatura ambiente 'i los tactores psí­
quicos en los que se realiza la actividad física: 

• El clima. En épocas calurosas se consume menos eOlergía; por oda 10 grados 
menos de temperatura se incrementa el gasto calórico un 50 por ciflnto. 

• Factores psíquicos. IncrelTlentan el 	metabolismo basal el estrés, la angustia y la 
ansiedad. Éstas son si~uaciones ligadas a la competición. por ejernplo. 

A efectos de poder valorar el consumo que supone la actividad física "afilOS a esta­
blecer los siguientes tipos de activi':lad: 

Cuadro 2. Consumo total de energía 

(Kcal/Kg peso ¡hom) 

,--------------------------,----- ­
TIPO DE ACTIVIDAD VARONES HEMBRAS 

------.~--------
.~ 	 -'~ ." 

Muy ligera: sentado en ambientec~rrado. 


sentarse y permanecer de pie, comer; conducir,. 
 :;1,5 1,3 
pintar, coser, barrer, planch~¡' ,Iav~'r,' e~~ibir 
a máquina yiocár ins.tr~u:n~~tos.¡:::., 

r------------'--~;...;..¡------------+- ------i-----------i 
-,_._ ..~<,-..... ~., ..., •. - ' •• ,- .~-_._-_...... , , '.---.,-. ,­

Ligera: de pie en lugares abrigados, 


caminar (4-5 kmJhora) en llano, carpintería, 
 2,9 2,6 


:epa raci o rie~ -ca~eras,· i:a~~rer~s!.i~~ir~,;:rl;~~ t:.e!-~:~~' 1: 

Ir de compras y traer poco peso, golf; tenis mesa," 


voleivol, vela 


.----~--r-~------~----------~ 
Moderáda: de pie en lugares abiertos, c~nl'inar 

(5,5-6,5 kmJhora), albañiiería, estibadOl:et·· ".:. 
 4,3 4,1

'_,," ~, .•_.," "" ... ,' .:_,:.'~:J,-'.":'.f~ _..~",,, 

jardinería" fregar suelos; comprary Hevarpesos" . 

tenis, haile,'pasear en bi~'i.I,es'cjuf"d~ fo~d'ci ~ :/.""";' 

Pes,ád~: ~jercicio intenso. al aire lib.re~Ca~¡jnar 
,'rápidG{8,S KmJ hora) leñ'adc)res~.:ti~bajos,Al:iepico ... ' 

\ ~. ;-, ,.. '-/~ .-...'\~~!,~ ,~:'~,l:r-¡.::",;;¡;:.. \ .~c·;i. ~-':H"'" ," 

y pala, basket, natación,alpinismo;'::esgrima,':::';~~';;;¿~,f:", 
.",~~!"8.4 ,;. ,'l, 

• _ ' - _ •• , ',J - .... :-hí'-,.._.~......,~·l.. "" _ ',"~_...... i' ••.• ,;'.',,\L ... 

esgrima;' hípicáal ga¡o¡5€.~\rúgbY'_~·~!=:'-~;::.'~: ," '. 
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