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Objetivos:

Los objetivos de éste tema estarán centrados en base a cuatro cuestionamientos, que intentarán darle una visión social y biológica al tema de Nutrición.

Nos despertaron cierto interés interrogantes como:

· Se le da a la nutrición la importancia que verdaderamente requiere?

· Cuáles son los resultados de un déficit o exceso de nutrientes?

· Cómo influye la cultura y la economía en la alimentación?

· Podrá alimentarse a todos los seres humanos que habitan en el planeta en un futuro?

Importancia del tema:

Nos resultó importante abordar ésta problemática ya que consideramos que resulta de suma importancia ampliar la educación alimentaria, para que ésta pueda irse integrando al desarrollo de las distintas sociedades, y de ésta manera despertar en los seres humanos una conciencia más profunda acerca de lo trascendente que resulta la incorporación de la ciencia y la tecnología en la producción de alimentos y que pueda decidirse libre y racionalmente cual es la dieta y el tipo de alimentos que permitan vivir de una manera más sana.

Metodología utilizada:

Los recursos que utilizamos para éste trabajo fueron consultas bibliográficas, a sitios de internet y encuestas.

Desarrollo del tema:
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· Realizar una alimentación variada y ordenada tratando en lo posible de respetar horarios, tomando el tiempo necesario para comer con calma.

· Comer lo necesario para mantener un peso adecuado.

· Aumentar el consumo de fibras.

· Preferir cereales integrales, legumbres, hortalizas y frutas.

· Consumir lácteos, preferentemente descremados, todos los días.

· Limitar el consumo de grasas de origen animal.

· Controlar el consumo de azúcar.

· Reducir el consumo de sal.

· Beber abundante cantidad de líquido. ( preferentemente agua)

· Si se bebe alcohol hacerlo con moderación.

· Cuidar la higiene al manipular y consumir los alimentos.

· Mantener una buena salud dental.

· Realizar actividad física en forma periódica.

· Si se fuma dejar de hacerlo lo antes posible: nunca es tarde.

· La alimentación debe de adaptarse al tipo de actividad que se realiza.

· Los cuatro nutrientes de los cuales hay que cuidarse son: las grasas, el alcohol, los azúcares y la sal.

· Se le debe dar gran importancia al desayuno ya que éste es indispensable. Su ausencia puede producir disminución del rendimiento físico e intelectual en mayores, adultos y en chicos.

· Los nutrientes que se pierden no se recuperan más tarde.
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Proteínas           El marasmo es una enfermedad que                        La ingesta excesiva de proteínas

                               ocurre cuando falta, además de proteínas,             durante mucho tiempo probable-

                               calorías. Provoca retardo en el crecimiento,            mente no resulte perjudicial,

                               piel seca y arrugada.                                               Pero sí resulta importante para

                               La enfermedad Kwashiorkor aparece en niños         algunas enfermedades, como la

                               destetados prematuramente. Provoca deten-         insuficiencia renal y la hepática,

                               ción de crecimiento, trastornos en la inmu-             en donde se debe disminuir el 

                               nidad, infecciones y edemas generalizados.            consumo de proteínas.

                               Es un tipo grave de desnutrición.
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Carbo -               La Cetosis se produce si la ingesta es infe-            Aumento de peso, si el total de

Hidratos            rior al 15% del total de calorías necesarias,           calorías es elevado.

                               ya que se utilizan las grasas como fuente de 

                               energía en lugar de los hidratos de carbono.

                               (por ejemplo,  como consecuencia de un ayu-

                                no prolongado); esto origina cuerpos cetó-

                               nicos que se eliminan con la orina.
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Grasas                  Insaciabilidad, disminución de peso, altera-            Aumento de peso, malestares

                              ciones en la piel.                                                      estomacales.
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Agua                      La Deshidratación provoca sed, sequedad              Molestias abdominales, dolor de

                               de la piel y delas mucosas y, en casos graves,         cabeza, calambres, convulsiones,

                               estados de coma.                                                    edema, insuficiencias circulatoria.
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Al comparar el tipo de alimentación o las costumbres alimenticias de un país con otro, como por ejemplo: EEUU, Argentina, Japón y Sudáfrica; es evidente como las diferencias culturales o económicas influyen sobre el tipo o forma de alimentarse de los habitantes.

Esto lo podemos comprobar al pensar por ejemplo en aquellos abundantes desayunos que se acostumbran en EEUU, éstas personas ya sea por costumbre o principalmente por su actividad o trabajo deben realizar ese tipo de desayunos ya que para continuar con su ritmo de vida muchas de ellas no se toman el tiempo necesario para su almuerzo y si lo hacen, éste consiste en la llamada comida chatarra. ( hamburguesas, panchos, sándwich)

Todo lo contrario ocurre con Argentina, ya que la mayoría de las personas no le dan la importancia que merece al desayuno, muy pocos realizan un desayuno adecuado y la gran mayoría recurren al tradicional mate.

No ocurre lo mismo con los Argentinos a la hora del almuerzo o la cena, a éstas comidas les dan importancia desde el punto de vista de la cantidad y no de la calidad y variedad de las comidas ya que para la gran mayoría éstas son a base de carne vacuna; de ahí surge caracterizar a la Argentina como un “país carnicero”; ya que si nos remitimos a datos estadísticos un Argentino ingiere carne vacuna 4 veces por semana aproximadamente y un habitante de Japón sólo 2 veces por mes.

Esto se debe no sólo a una mayor concienciación sobre como alimentarse sino a los recursos con los que cuenta el país.

Argentina posee un gran comercio con la ganadería y los precios de las carnes son bastante accesibles, en cambio Japón basa su economía, además de otras actividades, en la agricultura y la pesca. Por lo tanto su alimentación se basa en legumbres, verduras y todo tipo de pescados.

Es por ésta razón que el acceso a la carne vacuna se le hace muy difícil, ya que por su escasez los precios son muy elevados.

No solo las costumbres o economía influyen en el nivel de alimentación de un país sino también la discriminación, tal es el caso de Sudáfrica, donde los blancos gozan de un nivel de vida comparable al de los países más desarrollados del mundo, pero no ocurre lo mismo con la población negra, la cual constituye el 75% de la población y solo obtiene el 28% de los ingresos totales del país. Esta diferencia económica entre blancos y negros es una de las mayores del mundo, más de la mitad de los negros viven en situación de miseria, la mortalidad infantil es del 13% en los niños blancos, mientras que en los niños negros es del 57%,  éste elevado porcentaje se debe al clima, la sequía, la deficiente planificación agrícola, la inestabilidad política y la ineficacia y la mala administración de los recursos naturales. Todas éstas causas hacen que la gran mayoría de éstos habitantes tengan una muy mala alimentación o casi no la tengan, y esto produzca  alto nivel de hambruna y raquitismo, ( producido por falta de vitamina D), siendo sus consecuencias que millones de personas mueran de hambre.

Se estima que fallecen entre 5 y 20 millones de personas por ésta causa, siendo la mayoría de ellas niños.

Actualmente  el programa mundial de alimentos (PMA) de la ONU es el responsable de proporcionar el 20% de toda la ayuda alimentaria que reciben las naciones carentes de recursos, y lo hacen por medio de dos modalidades diferentes: ayuda alimentaria de urgencia ( cuando hay carestía aguda o bien, debida a catástrofes naturales o guerras), y apoyo para el desarrollo socioeconómico en el marco del programa de salud, agricultura, educación y desarrollo rural.

[image: image16.wmf]En qué se basa la alimentación? 

8

6

3

11

13

20

6

17

7

0

5

10

15

20

25

Pollo

Lácteos

Cereales

Frutas

Verduras

Carne Vacuna

Pescado

Pastas

Postres

Cantidad de personas

                                                                                                                       

Durante la década de los noventa la población aumentó casi en mil millones de personas y se estima que el crecimiento será mayor durante las primeras décadas de éste siglo.

Para el año 2025 se estima que el planeta contará con una población de alrededor de 8mil millones de habitantes y se calcula que se estabilice para fines del siglo 21 en 10 mil millones.

Sobre la producción de alimentos es necesario contemplar varios aspectos como cantidad y calidad de los alimentos que se produzcan por un lado, y la cantidad de tierras cultivables por el otro, ya que de seguir talando y utilizando áreas naturales ( que aún no han sido alteradas como bosques y selvas) puede ocasionarse otro tipo de problemas mayores, en donde se incluya la falta de alimentos. Es necesario entonces buscar alternativas con las que se garantice una producción suficiente sin alterar más a los ecosistemas.

Los cultivos sustentables, basados en el uso de una misma área cultivable por períodos largos de tiempo, a través de cultivos mixtos; enriquecimiento natural de la tierra y rotación de éstos, recurriendo al uso de cultivos de organismos genéticamente modificados, son dos opciones probables para producir sin destruir.

La ingeniería genética ha producido alimentos que permiten ser cultivados en lugares ya determinados sin tener que seguir utilizando tierras nuevas, indispensables para la subsistencia del ser humano y además ha sido posible aumentar el contenido alimenticio enriqueciéndolos con un mayor número de vitaminas, aminoácidos y otras sustancias indispensables para el organismo.

Es posible garantizar que puede alimentarse al a población sin necesidad de destruir el medio ambiente y arriesgarse a otras catástrofes.

En el futuro será necesario producir productos con mayor calidad, contenido alimenticio y mejor sabor para los consumidores.

Conclusiones:
1º OBJETIVO: En base a la información recaudada a través de las encuestas podemos concluir que la mayoría de las personas no le da la importancia que verdaderamente merece; esto se puede dar por falta de información, ya que para poder decidir que queremos comer, tenemos que saber que requerimientos tiene nuestro cuerpo, que alimentos pueden cubrirlos, que contienen los alimentos que consumimos y ser capaces de entender los contenidos alimentarios que ofrecen los productos que compramos, todo esto basándonos en información de trabajos serios que proporcionen información verídica.

2º OBJETIVO: Tanto un déficit como un exceso de nutrientes puede ocasionar diferentes trastornos en el individuo que los consume por lo tanto es importante que la dieta sea balanceada y respete las leyes de nutrición. (Cantidad, Calidad, Adecuación, Armonía). 

3º OBJETIVO: La falta de una buena alimentación se da en cualquier sector del planeta; no solo se manifiesta por un exceso o déficit de recursos alimenticios (países subdesarrollados), sino también se da por una falta de concienciación, educación y mala administración de los recursos.

Con esto queremos demostrar que la economía o la cultura de un país no asegura una buena alimentación de sus habitantes.

4º OBJETIVO: Es claro que se presenta un gran reto en lo que se refiere a la distribución y producción de los alimentos para que exista una sociedad mejor alimentada, pero también será necesario que los seres humanos sean más consientes en lo que se refiere a la cantidad y calidad de los alimentos que consumen, para poder tener una vida más sana.

En un futuro el panorama no es tan negro, existe la tecnología apropiada para poder producir suficientes alimentos para el próximo cuarto de siglo, el reto es si el ser humano será capaz de vencer sus propios límites y terminar con el hambre y la destrucción del mundo.


Resultados de las encuestas
Observación: éstas encuestas se han realizado sobre habitantes de la ciudad de La Plata, donde fueron encuestados 25 personas entre 15 y 60 años de edad, con un nivel socioeconómico medio.
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Aclaración: Consideramos como desayuno escaso aquellos que solo consumen infusiones como mate solo, leche sola, o alguno de éstos acompañados por galletas.

Consideramos como un desayuno adecuado aquellos que ingieren en el desayuno, lácteos, harinas, frutas, cereales, etc.

De las 4 comidas graficamos solo el desayuno por considerarse la ingesta más importante del día; y al observar las encuestas comprobamos que la mayoría de las personas no le da la importancia que realmente merece.

Los gráficos anteriores nos demuestran lo siguiente:

La gran mayoría no le da importancia al desayuno como debería; los nutrientes que más se consumen son mayoritariamente carnes rojas, luego pastas, verduras, y  en porcentajes menores el resto de los nutrientes.

Las bebidas que más se consumen son en primer lugar agua, luego alcohol y en menor porcentaje gaseosas.

Las mayoría de las personas no respetan los horarios de las comidas.

Los que acompañan la alimentación con actividad física son mayoritariamente los hombres con respecto a las mujeres, y en cuanto al sexo femenino son más las mujeres sedentarias que las activas.

Tanto los individuos que practican actividad física como los que no, no poseen una dieta adecuada, siendo los encuestados consientes de que su alimentación es regular.

Bibliografía:

· ALCO 2000 Fundación ALCO Dr. Cormillot  Revista  2º Edición

· VII Conferencia Internacional. Barcelona, Octubre de 1996. Roche.
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ENCUESTA 

TEMA: NUTRICION

Edad:                                    Sexo:  M           F

Peso aprox:                           Talla aprox:

Ocupación:

1) Practica actividad física?  Cuál?

2) Dosificación semanal

3)En forma profesional?       Si                 No

4)Por prescripción médica o por el simple placer de realizarlo?

5)En qué se basa su alimentación?

   Especificar: Tipo de comida, incluyendo postres, si los hubiese.                                            Periodicidad de la ingesta de cada nutriente en forma semanal.  


Desayuno                  Almuerzo                    Merienda                  Cena



6) Con qué bebidas acompaña cada comida?

7)Respeta los horarios de cada comida?     Si             No

8)Consume alcohol?      Con qué frecuencia?

     Si       No

9) Fuma?         Si                No

10) Considera usted que su alimentación es:  Buena         Regular        Mala

11) Cómo considera usted que debería balancear su alimentación diaria?



Trastornos provocados por déficit y exceso de nutrientes





Cómo mejorar nuestra alimentación?





Cómo influyen la cultura y la economía en la alimentación?





Podrá alimentarse a todos los seres humanos en un futuro?
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