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EDITORIAL

Con mucha alegria podemos decir que NUTRICE cumplié 20 anos; que
pasaron en un abrir y cerrar de ojos, hoy compartimos nuestra revista
numero 20 con todos ustedes mis queridos amigos y pacientes.

Hace 2 décadas, frente al mar de Pimentel nace mi gran suefio - NUTRICE. La familia que formé con
ustedes, cuya base fue crear una empresa que me permita ayudar a los demas desde mi profesion
como nutricionista. Brindar servicios de asesoria nutricional personalizada de acuerdo a los reque-
rimientos de cada uno de mis pacientes, porque lo que mds importoé siempre fueron ustedes y sus
necesidades y poder orientarlos en su alimentacién y nutricion y con ello mejorar su calidad de
vida. Otro de mis anhelos era poder editar una revista nutricional que llegue a miles de personas
y actualmente puedo decir que se ha cumplido y que es parte de lo que hacemos en nutrice; brin-
dar educacion nutricional para que mas personas puedan alimentarse de mejor manera.

Hoy quiero agradecer a todas las personas que llevan anos colaborando con nuestra Revista
Nutrice y engrandeciéndola con su aporte; en esta edicidon mi sincero agradecimiento: Al Licencia-
do Miguel Leopoldo Alvarado desde México, la licenciada Romina Diamelio desde Argentina, la
licenciada Maria José Molina desde Argentina, la licenciada Victoria Chipén de Pera y a la licencia-
da Jenny Borda de Peru.

En esta oportunidad tenemos temas muy interesantes: La importancia de los fermentados en la
salud, el desafio de la comida chatarra, los beneficios de la palta, hacer dietas por cuenta propia,
nutricion en cancer de mama y un articulo muy importante ERC y proteinas, ademas en esta revis-
ta recordaremos a través de fotos lo que fue nuestro camino en estos 20 anos.

Espero que leer esta Revista sea un incentivo para aprender cada dia a comer mds saludable y poder
tener una calidad de vida éptima.

Gerente de Nutrice
Directora de la revista Nutrice
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Mag.Lic Cecilia Ferre Calderdén
Gerente de Nutrice

En los ultimos afos, los alimentos fermenta-
dos han cobrado protagonismo como aliados
para mantener una buena salud. Yogur,
kimchi, kombucha, chucrut, kéfir y miso son
solo algunos ejemplos de una tradicién culi-
naria milenaria que, ademas de deleitar el
paladar, puede traer grandes beneficios al
organismo.

Los fermentados son alimentos que han
pasado por un proceso natural donde
microorganismos como bacterias, levadurasy
hongos transforman sus componentes. Este
proceso no solo mejora la conservacién de los
alimentos, sino que también enriquece su
perfil nutricional, haciéndolos una fuente
valiosa de vitaminas, minerales y compuestos
bioactivos.

Uno de los mayores heneficios
de los fermentados radica en
su impacto positivo sobre la
salud intestinal.

Los probidticos, microorganismos vivos pre-
sentes en muchos de estos alimentos, ayudan
a equilibrar la microbiota intestinal, favore-
ciendo la digestién, fortaleciendo el sistema
inmunoldégico y reduciendo la inflamacién.
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Estudios recientes también sugieren que una
microbiota equilibrada podria influir en el
estado de animo y la salud mental, eviden-
ciando una conexién directa entre el intestino
y el cerebro.

Son aliados para combatir el
estrés, la ansiedad y la depresion.

Asimismo, el consumo regular de fermenta-
dos podria ayudar a fortalecer el sistema
inmunitario, gracias a la accién de los meta-
bolitos producidos por los microorganismos.

Incorporar fermentados en la dieta no requie-
re cambios drasticos. Una cucharada de chu-
crut en una ensalada, un vaso de kombucha
como alternativa a las bebidas azucaradas o
un tazén de kéfir al inicio de una comida son
formas sencillas y deliciosas de disfrutar sus
beneficios. Sin embargo, es importante elegir
productos de calidad que sean realmente
fermentados y no pasteurizados, ya que este
ultimo proceso elimina los microorganismos
Vivos.

En definitiva, los alimentos fermentados
representan una combinacién perfecta de
tradicidon y ciencia al servicio de la salud. Con-
sumir diariamente Fermentados es una forma
importante de cuidar el cuerpo y el bienestar
integral.






La comida chatarra, ampliamente consumida
en todo el mundo debido a su facil acceso,
sabor y conveniencia, representa uno de los
mayores desafios para la salud publica actual.

Esta tendencia de consumo masivo de
alimentos ultraprocesados ha dado lugar a
una crisis de salud humana, la cual esta direc-
tamente inducida por la proliferaciéon de
alimentos industrializados.

Este fenomeno se asocia con el
incremento significativo de en-
fermedades cronicas que afectan
a las sociedades modernas, cono-
cidas como enfermedades de la
civilizacion industrial, tales como
la diabetes, la hipertension, la
obesidad, higado graso no alco-
holico, insuficiencia renal, enfer-
medad de Alzheimer y enferme-
dades cardiovasculares.

El desafio de la

comida chatarra

Lic. Miguel Leopoldo Alvarado Saldana
México.

La comida chatarra se refiere a aquellos
alimentos procesados que contienen una
elevada cantidad de ingredientes artificiales y
un bajo valor nutricional.

Estos productos son tipicamente ricos en
azucar, harinas y aceites refinados, y estan
cargados de colorantes, saborizantes y otros
aditivos quimicos que aumentan su atractivo
y su tiempo de conservacién, pero que,
lamentablemente, afectan negativamente la
salud humana.

Este tipo de alimentos se presenta general-
mente en forma de bebidas azucaradas, fritu-
ras, dulces, galletas, panes, botanas, y comida
rapida, entre otros.

Uno de los aspectos mas peligrosos de la
comida chatarra es su alto contenido de azu-
cares refinados, aceites refinados, grasas satu-
radas y sodio. Estos componentes, al ser con-
sumidos en grandes cantidades, crean un
ambiente favorable para el desarrollo de mul-
tiples trastornos crénico-degenerativos.



Por ejemplo, el exceso de azlcares incremen-
ta la resistencia a la insulina, favoreciendo el
desarrollo de diabetes tipo 2. Las grasas refi-
nadas y saturadas, presentes en productos
como las frituras y los postres procesados,
promueven la acumulacién de grasa abdomi-
nal y aumentan el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

El consumo de comida chatarra también
afecta a nivel celular y metabdlico mediante
mecanismos que fomentan el dano celulary
la inflamacion cronica, dos factores clave en
el desarrollo de enfermedades degenerativas.

Por ejemplo, el azucar refinado y los aceites
refinados e hidrogenados desencadenan una
produccion excesiva de radicales libres, molé-
culas altamente reactivas que danan las célu-
las y los tejidos.

A largo plazo, este estrés oxidativo
contribuye a la fibrosis y disfun-
cion de células y tejidos, acelera el
envejecimiento y aumenta el
riesgo de padecer cancer.

Ademas, los aditivos y conservantes presen-
tes en estos alimentos suelen alterar la micro-
biota intestinal, debilitando el sistema inmu-
noldgico y favoreciendo la apariciéon de pro-
blemas digestivos y enfermedades inflamato-
rias.

Otro riesgo importante que plantea la
comida chatarra es el desarrollo de habitos de
alimentacién poco saludables, especialmente
entre los nifos y adolescentes, quienes
suelen ser los principales consumidores de
estos productos.



La exposicion temprana y constante a
alimentos de baja calidad nutricional puede
llevar a patrones de alimentacién que perpe-
tuan la dependencia de estos productos y
dificultan el cambio hacia una dieta mas salu-
dable en la edad adulta.

El impacto de la comida chatarra en la salud
humana es tan profundo que, en muchos
casos, un cambio de dieta es el Unico antido-
to capaz de revertir el dano causado por estos
alimentos industrializados.

Este cambio implica optar por alimentos
naturales y minimamente procesados, cono-
cidos como comida real. Los alimentos natu-
rales, como frutas, verduras, granos enteros,
proteinas magras y grasas saludables, son
ricos en nutrientes esenciales y en compues-
tos bioactivos que fortalecen el organismo,
previenen enfermedades y promueven un
estado de salud 6ptimo.

El consumo de comida real ayuda a contra-
rrestar el dano de la comida industrializada al
aportar antioxidantes, fibras, vitaminas y
minerales, que protegen las células y regulan
el metabolismo. Asimismo, promueve el equi-
librio de la microbiota intestinal, lo cual forta-
lece el sistema inmunolégico y reduce el
riesgo de enfermedades inflamatorias.

En conclusion, la crisis de salud publica rela-
cionada con la comida chatarra es una preo-
cupacioén real y urgente.

La presencia de azucares, harinas y aceites
refinados, junto con aditivos quimicos en la
alimentaciéon contribuyen al desarrollo de
enfermedades crénicas y al deterioro de la
salud en general.

Sin embargo, la adopcién de una dieta
basada en alimentos naturales y minimamen-
te procesados constituye una de las mejores
estrategias para prevenir y revertir estos efec-
tos negativos, promoviendo asi una vida mas
saludable y prolongada.

La verdadera solucion al proble-
ma radica en educar y concienti-
zar a la poblacion sobre los peli-
gros de la comida chatarra y la
importancia de la alimentacion
basada en productos naturales
para alcanzar una salud optima y
una mayor calidad de vida.






Los Beneficios de

La Palta

Lic. Maria José Molina
Argentina

(QUIERES REJUVENECER,
CONTROLAR TU COLESTE-
ROL O EVITAR EL ESTRENI-
MIENTO?

Aprovecha el hueso de palta (Aguacate) que
contiene gran cantidad de antioxidantes que
ayudan a reparar los tejidos y células danadas
o envejecidas, ya sea tomado o aplicado de
forma externa. Por esta cualidad es usado en
innumerables recetas para rejuvenecer la piel
y sanar el cabello, aplicado en champu, jabo-
nes, cremas, aceites, etc.

Para aprovechar esta propiedad se puede
también anadir diariamente a las comidas, sin

duda notaremos como la apariencia de la piel
y el cabello mejora notablemente. Aporta al
cabello brillo, sedosidad y ademas cura la

caspay previene el cabello seco y maltratado.

Es rico en fibra, lo cual ayuda a mantener el
estdmago e intestinos saludables, con una
evacuaciéon constante y fluida, ayuda a que el
cuerpo no acumule toxinas y esté en constan-
te liberacién de desechos toxicos. Ademas,
contiene grasas naturales: las grasas del
hueso de aguacate son las mas ricas y benefi-
ciosas para la piel, la lubrican, la alimentan y
rejuvenecen.

Rico en aminoacidos: los cuales ayudan a
reparar y mantener los musculos del cuerpo
saludablesy fuertes, es un alimento ideal para
el crecimiento en los nifos, para deportistas y
personas que desean tener musculos firmesy
con buen tono.

Ayuda en la prevenciéon de enfermedades
cardiacas debido a sus aminoacidos, a sus
aceites y antioxidantes, reforzando venas y
arterias, y ayudando a evacuar desechos que
circulan por la sangre.

Ayuda a reducir los niveles de colesterol
nocivo, ideal en dietas para bajar de peso.
Ayuda a curar el estdbmago, ideal en infeccio-
nes gastrointestinales, dolores de estdmago,
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estdmago inflamado, gases, etc. También
combate la diarrea y mantiene los tejidos
abdominales eldsticos y firmes. Ayuda a pre-
venir Ulceras en la piel, a curarlas y a reparar la
piel ayudandola a cicatrizarla correctamente.

El flavonol, sustancia presente en el hueso de
aguacate, previene el crecimiento de tumores
o cancer, los ayuda a reducir o sanar. Los com-
puestos fenolinicos del aguacate son un buen
remedio contra infecciones virales y bacteria-
nas. Tiene propiedades antiinflamatorias, lo
que ayuda en casos de gastritis, colitis, con-
juntivitis, artritis, etc. Aumenta la produccion
de colageno en la piel, por lo que es popular
en el tratamiento de piel seca, arrugas, piel
enferma u opaca, etc.

¢/, Como beneficiarte del hueso del
aguacate?

Para obtener el maximo beneficio del agua-

cate, no deseches el hueso. La préoxima vez
gue comas un aguacate reserva su hueso y
mejor rallarlo y secarlo para luego pulverizar-
lo, o consumelo rayado en alguna sopa.
Puedes hacer tacos de aguacate con el hueso
rayado, o dejarlo secar y luego molerlo por
partes en la licuadora, y agregarlo en guisa-
dos, sopas, jugos, licuados, etc. Para secarlo
necesitas rayarlo primero y luego pon las

partes en el sol, una vez que seque reservarlo
en una bolsa y usalo por partes en las comi-
das sugeridas. Puedes ademas preparar mas-
carillas con el hueso, usando partes del hueso
fresco encima de tu piel o cabello, y dejando-
las ahi un rato antes de banarte.
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Segun los expertos en Qigong, la semilla del
aguacate contiene gran cantidad de energia
que ayudan a armonizar y mantener en vigor
saludable nuestra energia en general.

Como veran, el uso y sus virtudes
son multiples de este alimento
maravilloso y nutritivo para
sumar calidad de vida y salud
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Peligros de llevar
una dieta sin
Nutricionista

Jenny Garcia Borda
Nutricionista clinica - ocupacional

Hoy en dia estamos buscamos el facilismo
para todo y en temas de la salud, especifica-
mente con la alimentacién y la nutricién, no
es la excepcién y esto es muy grave, ya que la
salud y la vida misma estan en peligro, asi
también el riesgo de aceptar como validas,
ideas y conceptos equivocados sobre el pro-
ceso de la Alimentacion y Nutricién.

El intrusismo, es el “ejercicio de
actividades profesionales por per-
sonas no autorizadas para ello y
puede constituirse un delito”.

Otro aspecto a mencionar sobre el intrusismo
en la préactica profesional de la nutricién es el
buscar en las redes sociales. Estas han revolu-
cionado la forma de comunicar y se han con-
vertido en una gran ventana para las marcas,
optando por una publicidad que le da una
gran importancia sin considerar el beneficio
real y sincero a la poblacién, por ejemplo
alimentos daninos que se venden como salu-
dables solo por“publicidad”.

Este tema nos debe llevar a reflexionar sobre
lo que es correcto cuando decidimos iniciar
responsablemente en el cuidado de nuestra
alimentacion y salud.
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Lo mas frecuente es acudir al internet para
iniciar una dieta para bajar de peso. Lo que
vamos a encontrar son dietas milagrosas, que
con poca o ninguna base cientifica, preten-
den resultados en corto tiempo y que no van
de acuerdo con los conocimientos actuales
de nutriciéon. Estas dietas muchas veces son
restrictivas y lo que se genera es pérdida de
masa muscular con poca o nada pérdida de
grasa corporal.

Normalmente, las dietas de moda producen
una pérdida de peso a corto plazo. Estas
dietas lo que pueden producir es un desba-
lance nutricional, ocasionando anemia, des-
equilibrio hormonal, estrefimiento, higado
graso, entre otras.

En el Perd, como nutricionistas tenemos una
formacion en aulas universitarias de 5 anos,
luego nos especializamos, cursamos con



maestrias y demas, los estudios son conti-
nuos, nos capacitamos y actualizamos con la
finalidad de brindar una atencién de calidad
con sustento cientifico, que sea personaliza-
do y que de adherencia sostenible en nues-
tros pacientes. Abordamos la nutricién como
parte integral de un sistema de salud con
otras especialidades para lograr el bienestar
de nuestros pacientes.

Planificar una dieta, régimen o plan de
alimentacién requiere de conocimientos de
bioquimica, fisiologia, anatomia, fisiopatolo-
gia, dietética, farmacologia, etc. No es una
prescripcion sencilla de elaborar. Hay una
inversion de tiempo y de conocimientos
técnicos por parte del nutricionista.

Siempre les digo a mis pacientes,
lo que encuentras en internet no
lleva tu nombre, o sea, no es algo
disenado para ti.

En la actualidad vemos como personas que
no son nutricionistas se atreven a prescribir
un régimen de dieta o dietoterapia incurrien-
do en un delito porque una mala praxis pone
en riesgo la vida y salud del paciente. El llevar
un curso o diplomado no te hace un profesio-
nal de la nutricién, como se menciond ante-
riormente es necesario obtener el titulo uni-
versitario para ejercer.

Antes de seguir una dieta

A quienes estan considerando seguir una
dieta para perder peso o simplemente para
llevar un estilo de vida mas saludable, mi
Unica recomendacién es acudir a un profesio-
nal en nutricién colegiado y habilitado. En el
Peru tenemos al Colegio de Nutricionistas
que brinda esa informacion y puede acceder-
se para verificar si el profesional que lo va a
atender es nutricionista y cumple con los
requisitos: https://cnp.org.pe/cono-

ce-a-tu-nutricionista-2/

En resumen, antes de iniciar un régimen, el
(la) paciente debe ser evaluada (o) clinica y
nutricionalmente. Cada paciente es Unico,
tiene condiciones diferentes, enfermedades
que necesitan una prescripcion personaliza-
da de su alimentacion.

Como profesionales en nutricién tenemos el
gran reto de educar a nuestros pacientes, pro-
mover la cultura de prevencién y promover
habitos saludables.

"Las dietas de moda suelen ser
insostenibles a largo plazo y no
fomentan la adopcion de habitos
alimenticios saludables"
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Nutricion en el
Cancer de Mama

Lic. Nut. Romina N. Diamelio.
Rosario, Santa fe. Argentina

El cdncer de mama se origina generalmente
en las células de los lobulillos, que son las
glandulas productoras de leche, o en los con-
ductos, que son las vias que transportan la
leche desde los lobulillos hasta el pezén. Los
tipos mas comunes de cancer de mama son:

- carcinoma ductal invasivo Las células cance-
rosas se originan en los conductos y después
salen de ellos y se multiplican en otros tejidos
mamarios. Estas células cancerosas invasoras
también pueden diseminarse, o formar
metdstasis, en otras partes del cuerpo. Es el
tipo de cancer de mama mas frecuente, alre-
dedor del 80 % de los casos.

- carcinoma lobulillar invasivo Las células can-
cerosas se originan en los lobulillos y después
se diseminan de los lobulillos a los tejidos
mamarios cercanos. Estas células cancerosas
invasoras también pueden diseminarse a
otras partes del cuerpo.

LOS sintomas que suelen presen-
tarse son:

- Cambios en el tamano de los pechos

- Irregularidades en el contorno de las mamas
- Aparicién de un bulto en la mama o en la axila
- Menor movilidad de una de las mamas al
levantar los brazos

- Irritacion, rugosidad, cambios de color o
Ulceras en la piel de las mamas

- Secrecién del pezdén que no sea leche.

- Dolor de los senos con la palpacién.

-Descamacion en la zona del pezén o hundi-
miento del mismo.

Dato de importancia: La preva-
lencia de desnutricion varia entre
el 15-20% en el momento del
diagnoéstico del tumor y puede
aumentar hasta el 80-90% en es-
tadios avanzados de la enferme-
dad, segun el tipo de cancer, la
edad y el estadio de desarrollo.

La malnutricion en los pacientes oncoldgicos
es una condicidon altamente prevalente ya
que es consecuencia tanto de la presencia del
tumor, como de los tratamientos médicos y
quirargicos de las neoplasias. Repercute
negativamente en la calidad de vida, favorece
el desarrollo de complicaciones e implica un
peor pronostico, por lo que su diagndstico es
una parte fundamental de la evaluacién inte-
gral de estos pacientes.

Factores de riesgo modificables:

- Tener sobrepeso u obesidad después de la
menopausia. Relacion entre ob y desarrollo
precoz de cancer de mama.

- Sedentarismo

- Tomar alcohol

- Malnutricién (Los habitos dietéticos son
responsables hasta en un 35% de desarrollar
cancer)

- Tomar hormonas. (estr6geno como proges-
terona) que se toman durante la menopausia,
si se toman por mas de cinco afnos. Ciertos
anticonceptivos orales (pildoras anticoncepti-
vas)

- Historial reproductivo. Por 12, >30 anos, no
amamantando y nunca tener un embarazo
que llegue a término.

- Las investigaciones sugieren que otros
factores, tales como el tabaquismo, la exposi-
ciéon a sustancias quimicas que pueden
causar cancer y cambios en otras hormonas
debido al trabajar en el turno de la noche,
también pueden aumentar el riesgo de
cancer de mama.



Factores de riesgo no modificables

- Tener mamas densas. tienen mas tejido con-
juntivo que tejido adiposo, lo cual, puede
hacer dificil la deteccién de tumores en una
mamografia

- Mutaciones genéticas. Genes heredados,
(BRCA1y el BRCA2)

- Historial reproductivo. Menstruacién < 12
anos y menopausia > 55 anos. exponen a las
mujeres a hormonas por mas tiempo.

- Antecedentes familiares de cancer de mama
o cancer de ovario. - Antecedentes personales
de cancer de mama o enfermedades de las
mamas que no son cancerosas. Hiperplasia
ductal atipica o el carcinoma lobulillar in situ.
- Hacerse mayor. Aumenta el riesgo >50 afos
- Exposicién al medicamento dietilestilbestrol
(DES) se administré a algunas mujeres emba-
razadas entre los afios 1940 y 1971 para pre-
venir el aborto espontaneo.

- Tratamientos previos con radioterapia. Las
mujeres que han recibido radioterapia en el
pecho o las mamas < 30 anos (Ejemp. para el
Tx del linfoma de Hodgkin).

Indicadores nutricionales:

- Aumento o pérdida de peso involuntaria
- Fatiga

- Obesidad

Otros: efectos adversos relacionados con la
quimioterapia o la radioterapia.

El cuidado y seguimiento nutri-
cional debe ser el foco principal
de la prevencion de la Eesnutri-
cion. En la valoracion nutricional
se debe tener en cuenta la canti-
dad de masa muscular y masa
grasa.

El cdncer y los tratamientos contra el cancer
afectan el gusto, el olfato, el apetito y la capa-
cidad de comer suficiente o de absorber los
nutrientes de los alimentos, causando la des-
nutricion, por falta de nutrientes esenciales.
Se han observado reducciones significativas
en la calidad de vida en pacientes desnutri-

dos en comparacién con pacientes bien nutri-
dos. Los habitos saludables son importantes
para la prevencion de cualquier enfermedad,
durante el tratamiento del cancer y posterior-
mente.

EXISTEN ALIMENTOS Y SUSTAN-
CIAS DE LA DIETA QUE AUMEN-
TAN EL RIESGO DE CANCER

Una dieta baja en antioxidantes (fruta, verdu-
ras, legumbres, frutos secos, semillas o
alimentos ricos en omega 3, como pescados
azules, aceite de oliva, etc.

La sal y los platos de alimentos elaborados
con excesiva cantidad de sal.

Una abundante ingesta de ultraprocesados y
bebidas azucaradas aumenta el riesgo de
cancer hasta un 65%.

El tabaco y alcohol aumenta todos los tipos
de canceres (Alcohol: es un factor de riesgo, la
combinacién con cigarrillo ejerce un efecto
sinérgico en el que el riesgo se multiplica
exponencialmente)

Presentar alteracion en el microbiota intestinal

Aflatoxinas: toxina presente en semillas,
frutas y hortalizas en mal estado de conserva-
cion.

Grasas saturadas: un consumo excesivo se ha
relacionado con mayor probabilidad de apari-
cion de cancer de mama, las grasas saturadas
de la carne cuando se asa a alta temperaturas
forman hidrocarburos aromaticos policiclicos.
Acrilamidas: producidas por efecto de freir los
alimentos como método de coccién

Nitratos, nitritos y nitrosaminas: presentes en
las carnes procesadas, ahumados,

Encurtidos

La alimentacién en los casos de cancer debe
ser individualizada en funcién de cada perso-
na, intentando respetar al maximo sus cos-
tumbres y preferencias.
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Enfermedad renal
cronica y proteina

Ms. Victoria Eugenia Chimpén Chimpén
Presidenta de la Asociacion de
Nutricionistas Renales del Peru

Las proteinas son nutrientes esenciales para
el organismo y componentes esenciales de
las células, son fundamentales para el creci-
miento, para la sintesis y mantenimiento de
diversos tejidos o componentes del cuerpo,
para mantener el equilibrio acido-base y la
presiéon oncodtica del plasma, para combatir
infecciones y mantenerse sano. Sin embargo
hay que tener en cuenta la cantidad de pro-
teinas en la alimentacion de los pacientes
con Enfermedad renal crénica (ERC), cuya
ingesta se basa en la etapa de la enfermedad
renal y el estado nutricional del paciente.

Las nuevas directrices hacen distinciones
entre pacientes en predialisis con y sin diabe-
tes, para pacientes clinicamente estables con
ERC en estadio 3-5 y sin diabetes, especifican
un rango de 0,55-0,60 g/kg/dia o una dieta
muy baja en proteinas de 0,28-0,43 g/kg/dia
suplementado con analogos de cetoacidos,
sin embargo, segun la opinidén de los exper-
tos, se recomienda un rango mayor de
0,6-0,8 g/kg/dia en pacientes con diabetes.
Para los pacientes que estan en dialisis se
recomiendan 1.2 g/kg de proteina, para
reemplazar las proteinas perdidas en la tera-
pia de reemplazo renal, ademas la dialisis
elimina los desechos de proteinas de la
sangre, por lo que ya no se necesita una dieta
baja en proteinas.

Las ultimas recomendaciones de la Guia de
practica clinica KDOQI 2020 no hacen reco-
mendaciones relacionado con el tipo de pro-
teina utilizada en dietas bajas en proteinas,
pero diversas publicaciones cientificas reco-
miendan fuentes vegetales de proteinas que
incluyen leguminosas, frutos secos, mante-
quilla de mani, semillas y cereales integrales,
que son alimentos ricos en fibra que contri-
buye a controlar los valores de glicemia,
reducir el colesterol y lipoproteinas de baja
densidad (LDL), aumentar los niveles de
colesterol lipoproteinas de alta densidad
(HDL), mejorar la microbiota intestinal,
ademas son ricos en antioxidantes y fitoqui-
micos, vitaminas, minerales y también bajos
en sodio. Ademas de las proteinas de origen
animal principalmente aves, pescado vy
huevo, porciones controladas de lacteos des-
cremados o sin grasa, asi como cantidad
pequeha de carne roja.

Es oportuno senalar que en la prdctica clinica
el profesional Nutricionista renal, tiene en
consideracion la etiologia, etapa de la enfer-
medad renal, estado de nutricion, resultados
de laboratorio, juicio clinico, preferencia y
adherencia del paciente en la implementa-
cion prdctica de estas recomendaciones de
proteinas actualizadas.
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la salud es el valor mas importante que fenemos: y
lamentablemente es un valor que se estd perdiendo rapidamente.
El consumo ccfidiano de productos ultraprocesados dispara la
cascada de dlteraciones metabdlicas que dan lugar a las
enfermedades crénicas degenerativas. Conocer el concepto de
dlimentos funcionales y los alimentos que los contienen, permite’
redlizar una mejor toma de decisiones con respecto alos alimentos
que consumimos para lograr prevenir y refrasar el desarrollo ce
enfermedades . jEl momento es ahora y Es nuesira decision!
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Universidad Nacional de Colombia
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XV Congreso Latinoamericano de Obesidad FLASO 2024

y II Congreso Paraguayo de Obesidad SPEO 2024

XV Congreso Latinoamericano de Obesidad

FLASO 2024 Del 4 al 6 de abril
Il Congreso Paraguayo de Obesidad de 2024

SPEO 2024

Centro de Eventos Paseo La Galeria
Asuncién, Paraguay
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| jhoan valle

Instructora en Alimentacién Fisioldgica — Universidad Aconcagua — Arge)

ALIMENTOS
FUNCIONALES

Los alimentos funcionales son
aquellos que poseen componentes
bioldgicamente activos o
“funcionales", protegiendo y ‘ -
proporcionando beneficios a la salud . ) ‘ £ T
mas alla de Ilas capacidades -
nutricionales bdsicas y generando
efectos fisioldgicos deseables (Daliri
& Lee, 2015 ; Konstantinidi &
Koutelidakis, 2019 3 IFT,
2020 ; Ramakrishna et al., 2020).
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ALIMENTOS FUNCIONALES LA TENDENCIA Tabla 1 Efectos de los probioticos sobre
Q@fe) DE CONSUMO DEL SIGLO XXI funcionales en el merca
FUNCTIONAL FOODS: THE TREND OF

Componente
RECIENA CONSUMPTION OF THE 21ST CENTURY

bioactivo
Productos licteos Cepas probidticas
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Articulo Original ll

Alimento funcional

Recibidor 21/02/2022 - Aceptado: 23/03/2022
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con estanoles
agregados
Pescado azul y Acidos grasos creyesa
comida con la omega-3
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Productos de jugode  Las antocianinas
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RESUMEN ABSTRACT

The research focuses on the importance of consumption
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Charla sobre Alimentacion para prevenir el cancer
invitada por la Sociedad de Mujeres para prevenir el cancer

ios en fibra, la cual, segun algunos
estudios, puede a proteger contra &l cancer

colorrectal

Un estudio hizo seguimiento a 1,504 personas con
antecedentes de tumores cok wrectales, y encontro
que agquellas que consumian mas frijoles secos,

cocinados tendian a tener un menor riesgo de

contenido de fibwa, lo que
er colormectal. Los

trado que

onsumo de frijoles podria reducir el nesgo

colomrectales y cancer de
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TENEMOS UN PLAN NUTRICIONAL
PERSONALIZADO ESPECIALMENTE
DISENADO PARA TI

- DIABETES j».
- OBESIDAD

- INSUFICIENCIA RENAL '
- DISLIPIDEMIAS

- HIGADO GRASO

- ACIDO URICO ALTO

- HIPERTENSION

- ASPERGER, AUTISMO

- HIPOTIROIDISMO

- HIPERTIROIDISMO

- RESISTENCIA A LA INSULINA

Calle Alfonso Ugarte 682
3er piso Consultorio 9 - Chiclayo

ﬁ Nutrice

ﬁ Nutrice de Cecilia Ferré
Nutrice_oficial

- Lic.N rCec111a Fe eCalderon

@ /c/Nutrice_oficial - ‘Espeaahsta en obesidad,
www.nutrice-asesorianutricional.com sobrepeso y Nutrlqon Clinica.
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