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MODULO INSTRUCCIONAL

Nutricion: lo que todo profesional de la salud debe conocer

Preparado por: Lcda. Lymaris Gonzalez Bracero Modalidad: Médulo
Horas contacto: 2.0 horas Costo: $15.00
Vigencia: 28 de abril de 2022 al 28 de abril de 2023 Nivel: Intermedio

Audiencia solicitada: ASS, DN, NL, TEM, CR, TMN, CP, D, AD, HD, TD, ES, ESC, EMB, EE, EG, EO, EP, EA,
HL, HTL, F, AF, N/D, OP, OPT, POD, QUI, PSI, TR, TCR, TM, AUD, THL, PHL, TF, A/TF, TO, A/TO, TPM, MV,
TV, TGV, SG, SC, SV

Objetivos: A través de la lectura y el anadlisis del contenido de este mddulo instruccional, el lector:
1) Podrd establecer la relacién entre una alimentacion adecuada y el funcionamiento del cuerpo humano.
2) Conocera los diferentes nutrientes y sus funciones en el cuerpo.

3) Identificara el proceso de digestidn, absorcién y cdmo se relaciona la nutricién con los mismos.

4) Describir el proceso del metabolismo dentro del cuerpo humano.

5) Conocer los diversos instrumentos educativos con el propdsito de llevar un mensaje y practica de una
nutricién adecuada.

Instrucciones Importantes

1. Asegurarse que el médulo esta aprobado para su profesién en el siguiente enlace:
https://continua.agmu.edu/producto/nutricion-lo-que-todo-profesional-de-la-salud-debe-

conocer-2/

2. Unavez comprobado afiadir el médulo al carrito.
3. Finalizar la compra.
4. Leer el médulo instruccional.

5. Colocar las respuestas del examen en este enlace: https://forms.office.com/r/5htrhEQ8j7
(NO ENVIE FOTOS)

Para dudas o preguntas puede comunicarse al 787-288-1118 opcidn #7 o a los siguientes correos
electrénicos: joagonzalez@uagm.edu o educacioncontinua@uagm.edu
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Nutricion: lo gue todo profesional de la salud debe conocer

Introducciéon

La alimentacidn de los seres humanos tiene un
impacto directo en el estado fisico y
funcionamiento del organismo. La prevencion y
mantenimiento de condiciones de salud, podria
depender en gran medida de la seleccidn,
variedad y cantidad de alimentos ingeridos. Por
lo tanto, es imprescindible conocer como los
alimentos y las sustancias contenidas en ellos,
tienen un efecto en nuestro cuerpo.

Definicidn de conceptos

Cuando hablamos de nutricién nos referimos a la
ciencia de los alimentos, nutrientes y otras
sustancias presentes, ademas de la accion,
interaccion y balance de los alimentos, en
relacion a la salud, la enfermedad y los procesos
por los cuales el organismo ingiere, absorbe,
transporta, usa y excreta las sustancias en los
alimentos. Hay que destacar, que el alimento es
aquello que los seres vivos comen y beben para
su subsistencia. El término procede del latin
“alimentum” y permite nombrar a cada una de

las sustancias sélidas o liquidas que nutren a los
seres humanos, las plantas o los animales. El
término nutriente se refiere a los quimicos que
se encuentran en los alimentos, los cuales
nuestro cuerpo utiliza para vivir y crecer. Una vez
en nuestro cuerpo, los nutrientes sufren una
serie de transformaciones para su mejor
utilizacidn. Estos se clasifican en esenciales y no
esenciales.

La percepcidn individual de cuando hay una
alimentacién balanceada y una sensacidn de
ausencia de enfermedad, la lamamos bienestar.
Este término lo utilizamos para referirnos al
estado vital de una persona caracterizado por
estar satisfecho con la propia vida, experimentar

con frecuencia emociones positivas y disfrutar
de una salud fisica y psiquica ajustada a las
propias expectativas. El bienestar fisico puede
definirse como la sensacién de tener una buena
salud fisiolégica general, o sea, poder satisfacer
razonablemente

bien las necesidades primordiales del propio
cuerpo y de lo que el mismo permite realizar.

Marco conceptual

Es importante establecer las razones por las
cuales el alimentarnos es imprescindible para
vivir. Una de las razones principales es que de los
alimentos obtenemos la energia que
necesitamos para llevar a cabo todas las demas
funciones del organismo, desde movimiento
hasta procesos internos entre todas las células.
Aun cuando dormimos estamos utilizando
energia.

Otra razon es que, a través de los alimentos,
obtenemos material quimico que promueve el
crecimiento y la reparacién de tejidos, procesos
que ocurren constantemente. Y se logra la
regulacién de procesos vitales en el cuerpo. El
promover una alimentacidn adecuada para
prevenir y manejar condiciones de salud es tan
importante, que existen iniciativas
gubernamentales con este propdsito. Entre
estas podemos mencionar “Healthy People
2020”. Dicho documento es desarrollado por la
Oficina para la Prevencidon de Enfermedades y
Promocién de la Salud del Gobierno de E.U. y en
el mismo se establecen objetivos de salud
nacionales basados en evidencia, con objetivos y
metas claras que permitan un esfuerzo guiado a
mejorar la salud en la nacidn. Se establecen
metas a 10 afos.

En dicho documento se establece la siguiente
meta especifica relacionada a la alimentacion y
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salud: “Promover una buena salud y reducir el
riesgo de enfermedades crénicas a través del
consumo de una alimentacién adecuada y lograr
y mantener un peso corporal saludable”. Estas
recomendaciones se realizan basadas en
evidencia cientifica que establece la relacion
entre el factor alimentacion y el factor salud.

Nutrientes

Los nutrientes son quimicos que se encuentran
en los alimentos, los cuales nuestro cuerpo
utiliza para vivir y crecer. Una vez en nuestro
cuerpo, sufren una serie de transformaciones
para su mejor utilizacidon. Estas sustancias se
clasifican segun su funcidon principal: si son
fuente de energia, si asisten en el crecimiento y
mantenimiento de los tejidos o si ayudan a
regular y facilitar los procesos que ocurren en el
cuerpo.

Los siguientes nutrientes se conocen como
macronutrientes debido a que se deben
consumir en mayor cantidad (por eso su
recomendacion de consumo es en gramos):
carbohidratos, proteinas 'y grasas. Los
micronutrientes son necesarios en igual manera,
pero en cantidades mas pequefias (por eso su
recomendacion de consumo es en miligramos),
estos son: vitaminas y minerales.

Los carbohidratos tienen como funcién principal
dar energia al cuerpo. Aunque las proteinas y
grasas también pueden ser fuente de energia, no
es su Unica funcién. También juegan un papel
principal en el crecimiento y mantenimiento de
tejidosy en la regulacion de procesos corporales.

En el caso de las vitaminas y minerales, estos no
aportan energia al cuerpo, siendo su funcidn
principal asistir en el crecimiento y
mantenimiento de tejidos y en la regulacién de
procesos corporales.

Carbohidratos

Contienen moléculas de carbono, hidrégeno y
oxigeno y su funcidn principal es brindar energia.
Ayudan a mantener el buen funcionamiento del
sistema digestivo y son indispensables para
poder metabolizar las grasas. 1 gramo de
carbohidratos aporta 4 kilocalorias.

Los carbohidratos se dividen en simples vy
complejos. Los carbohidratos simples, lo
podemos encontrar en: la leche, harinas
refinadas y frutas, y los complejos como los
presentes en alimentos con alto contenido de
fibra.

Grasas

Son la forma de almacenaje de la energia
consumida en exceso. Que provee energia
especialmente para trabajo muscular. Aporta
sabor, consistencia y estabilidad a las comidas.

Aporta acidos grasos esenciales para el
crecimiento y desarrollo. Es conductor de calor.
Protege los drganos internos. Ayuda en la
absorcion de vitaminas liposolubles (A, D, E K).

1 gramo de grasa aporta 9 kilocalorias.

Existen diferentes tipos de grasa; la saturada,
gue es soélida a temperatura ambiente, esta
presente en alimentos de origen animal, aceite
de coco, aceite de palmay aceites hidrogenados.
Su alto consumo se relaciona a un aumento en el
riesgo de enfermedad cardiovascular. La grasa
monodesaturada, se encuentra en forma de
aceite o liquida a temperatura ambiente. Es de
fuente vegetal y hay estudios que postulan que
su consumo puede disminuir los niveles de
triglicéridos en sangre y aumentar los niveles de
HDL o “colesterol bueno”. La grasa
polidesaturada, también es liquida a
temperatura ambiente. Aporta dacidos grasos
omega 3 y 6. Podemos encontrarla en aceites
vegetales como los de girasol, soya y en
pescados, como en el salmdn.
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Otro tipo de grasa lo es las grasas trans, las
cuales se forman a través de un proceso llamado
“hidrogenaciéon”. A través de este proceso los
manufactureros buscan convertir grasas que son
solidas a temperatura ambiente, en una grasa
liquida. Aunque se puede encontrar de forma
natural en algunos alimentos, la mayoria de la
grasa trans se encuentra en alimentos
procesados como productos de pasteleria,
saladitos (chips), etc. Estudios revelan que el
consumo de esta grasa puede ser igual de
perjudicial que la grasa saturada.

El colesterol es otro tipo de grasa que es utilizada
en el cuerpo para diferentes procesos. La
podemos obtener de los alimentos de origen
animal, pero también nuestro cuerpo es capaz
de producirla. El exceso se acumula en las
paredes de los vasos sanguineos causando
aterosclerosis. Existe el colesterol de alta
densidad o HDL (colesterol bueno), el cual ayuda
a remover el colesterol de la sangre
devolviéndolo al higado. Y el de baja densidad o
LDL (colesterol malo) el cual se acumula en la
pared de las arterias disminuyendo el flujo de
sangre.

Proteinas

Son compuestos organicos enormes que
participan en los mas importantes procesos y
estructuras de los organismos. Tiene funciones
de transporte y almacenaje. Brindan soporte y
estructura. Se encuentran en alimentos tanto de
origen animal como los lacteos, carnes y como
de origen vegetal como en los granos, nueces y
semillas. 1 gramo de proteina aporta 4
kilocalorias al igual que los carbohidratos.

Vitaminas

Son sustancias quimicas presentes en pequefias
cantidades en los alimentos. No producen
energia por lo tanto no aportan calorias, a
diferencia de los macronutrientes. Intervienen
como catalizador en reacciones bioquimicas. Se
clasifican en liposolubles, las cuales se

almacenan facilmente en el organismo y son
solubles en grasas (A, D, E, K). Y las hidrosolubles
las cuales no se almacenan (Cy complejo B).

Minerales

Son sustancias inorganicas que se encuentran en
todos los tejidos y liquidos del cuerpo. A
diferencia de las vitaminas, los minerales no se
destruyen en la preparacion de las comidas.
Agua

Es el Unico nutriente y alimento a la vez. El 70%
del cuerpo esta constituido por agua. Se pierde a
través de orina, piel, respiracién y defecacion.
Acarrea nutrientes por todo el cuerpo, ayudaala
digestion, incrementa el nivel de energiay ayuda
al control de peso metabolizando las grasas.

Sistema digestivo

A través de este sistema se convierte el alimento
en sustancias que puedan ser utilizadas por el
cuerpo. Comprende los procesos de digestion,
absorcién y excrecion.

El sistema digestivo va desde la boca hasta el ano
y mide aproximadamente 30 pies. El mismo
comienza sus funciones luego de ingerido el
alimento, se secretan fluidos y enzimas
digestivas, se mezcla y se mueve el alimento a
través del cuerpo. Paso seguido se digiere el
alimento en particulas mds pequeias llamadas
nutrientes. Se absorben los nutrientes y se
excretan los desechos.

e Digestion

Tiene un componente mecdnico que incluye
todos los movimientos (peristalsis) que
hacen posible la masticacién y tragado del
alimento. Ademds, un componente quimico
gue incluye las enzimas digestivas que son
los quimicos que rompen las moléculas
grandes de alimento en moléculas mas
pequefias. En el caso de las proteinas
rompen en aminoacidos, las grasas en acidos
grasos y glicerol y los carbohidratos en
azucares simples.

4
Revisado. diciembre 2021



g

Ana G. Mendez University

9 AGM

UNIVERSITY

Educacion Continua
Teléfono: 787-288-1118 opcién #7
PO BOX 21345 San Juan PR 00928-1345

Num. Proveedor 00032

e Absorcion

Durante este proceso, los nutrientes pasan a
través de canales en la pared intestinal y
entran al torrente sanguineo. La sangre los
distribuye al resto del cuerpo. La mayor
parte de la digestidn quimica y la absorcion
ocurre en el intestino delgado.

o Excrecion

Funcidn final del sistema digestivo. Remueve
sustancias no digeribles por el cuerpo para
gue no se acumulen en el intestino.

Metabolismo

Envuelve todas las reacciones quimicas que
mantienen vivas las células y el organismo.
Existen dos categorias: el anabolismo que es la
sintesis de todos los compuestos necesarios para
las células; y el catabolismo que es el
rompimiento de moléculas para obtener
energia. La formacién de energia es uno de los
componentes vitales del metabolismo.

La energia es la fuerza utilizada para hacer
trabajo o producir calor o luz. Cuando
consumimos alimentos o bebidas, la energia
obtenida de los carbohidratos, grasas, proteinas
y alcohol, es metabolizada y utilizada por el
cuerpo. Las calorias son una medida de energia.
Las personas necesitan diferente cantidad de
energia dependiendo, entre otras cosas, de su
edad, género, nivel de actividad fisica y tamafio
corporal.

Instrumentos educativos en nutricion

Durante muchos afios se han utilizado diversos
instrumentos educativos para llevar un mensaje
adecuado de una buena alimentacién que lleve a
la poblacidn a tener una salud dptima. Estos
instrumentos deben llevar un mensaje sencillo,
pero claro que tenga como meta un cambio
positivo a nivel de salud publica.

Mi Plato

Se utiliza desde el 2011. Es un visual asociado a
alimentos y simbolos de la hora de comer. Se
utiliza el término “Mi” para hacerlo personal.

Guias Dietarias 2020-2025

Disefiadas para ayudar a la poblacién a consumir
una alimentacidon mas saludable. Desarrolladas
por el Departamento de Agricultura Federal en
su novena edicion. Se basan en conocimiento
médico y cientifico y van dirigidas a individuos en
cada etapa de vida, incluyendo embarazadas y
lactantes. Se utilizan como base para desarrollar
politica publica, programas, instrumentos
educativos, etc.

Rotulacién nutricional

Desarrollada por la Administracién de Drogas y
Alimentos, la versién mas reciente se actualizé
en el afio 2016. Manufactureros con ventas
anuales de $10 millones o mas debieron haber
comenzado a utilizarla en sus productos a partir
del 1 de enero de 2020 y manufactureros con
ventas menores a partir del 1 de enero de 2021.
Tiene como propésito reflejar nueva
informacién cientifica, incluyendo la relacion
entre la alimentacién y las enfermedades
crénicas.

Conclusion

La nutricibn es una ciencia que estudia la
relacidn de los alimentos y el cuerpo humano,
por lo tanto, es una compleja y de constantes
descubrimientos. Su rol en la prevencion vy
manejo de enfermedades es indiscutible y
merece toda la atencién, no solo de la
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comunidad cientifica, sino también de todos los
seres humanos. Es responsabilidad de cada cual
mantener un bienestar dptimo para vivir de la
mejor manera posible y disminuir asi las
probabilidades de aumentar la incidencia de
enfermedades crénicas y altas tasas de
incapacidad y mortalidad debido a estas.
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PRUEBA DIAGNOSTICA

Maddulo instruccional: Nutricion: lo gue todo profesional de la salud debe saber

Instrucciones:
1. Conteste las preguntas en el formulario provisto.
2. Utilice la letra “C” para Cierto y la letra “F” para Falso.

Premisas:

1. La nutricién es una ciencia que estudia los alimentos, no asi los procesos de digestion y
absorcion.

2. No todos los nutrientes son fuente de energia.

3. Las vitaminas y minerales son macronutrientes.

4, El agua, es un nutriente que aporta energia.

5. El sistema digestivo comienza en el estdmago y termina en el ano.

6. Los carbohidratos se dividen en simples y complejos.

7. Las vitaminas liposolubles son las A, D, E y K.

8. Las proteinas constituyen uno de los componentes fundamentales de los musculos.

9. Mi Plato, es uno de los instrumentos utilizados en la actualidad para llevar un mensaje
educativo sobre una buena alimentacion.

10. Las grasas se digieren en sustancias mas pequenas llamadas amino acidos.

11. El metabolismo de los individuos depende Unicamente de su edad y género.

12. La caloria es una medida de energia.

13. La digestion mecanica se refiere a todo el conjunto de sustancias, como las enzimas,
que se utilizan en el proceso.

14. El consumo de grasas saturadas aumenta la probabilidad de enfermedad cardiovascular.

15. El colesterol HDL es al que comiunmente se le llama “colesterol malo”.

16. Tanto los macronutrientes como los micronutrientes se deben consumir en la misma
cantidad.

17. Los minerales son compuestos organicos.

18. Las vitaminas se pueden destruir en exposicién al calor.
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