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Damos la mas cor-
dial bienvenida a las
Estudiantes y Docen-

tes del Programa
Académico de Nutri-
cion y Dietética en
este Segundo Se-
mestre Académico
2012-2.

A través de los futu-
ros numeros de este
Boletin, que sin duda
seran muchos, el
fortalecimiento de
los lazos de coopera-
cién y solidaridad
entre todos los
miembros de esta
Comunidad Educati-
va seran evidentes.

que causan las molé-
culas conocidas como
radicales libres.

Los radicales libres
alteran el buen funcio-
namiento de las célu-
las de nuestro organis-
mo, atacando a com-
ponentes estructurales
claves de las mismas,
tales como lipidos y
proteinas de la mem-
brana celular, enzimas
e incluso al ADN, res-

y generar espacios de
encuentro por interés
tematico.

Muchos éxitos.

Cordialmente,
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cién  primordial en celular.
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EDITORIAL protegemos  del dafio ;e incluyen: por o menos 3 veces al

dia para aprovechar la
capacidad antioxidante
que por naturaleza

poseen.

¢ Por qué su importancia?

Los antioxidantes son
importantes ya que son
una forma de defensa

mueven una Optima
salud ya que protegen
las células del cuerpo y

del cuerpo humano  reducen el riesgo de
Los propésitos del Lic, ND Yadira Jiménez  contra los radicales desarrollar enfermeda-
prop libres. Son agentes des croénicas .

Boletin pueden ser
apreciados con su
lectura: informar, co-
municar, entretener

Directora

Programa Académico
de Nutricion y Dietética

que inhiben o neutrali-
zan el dafio potencial
que los radicales libres
pueden ocasionarnos.

Es por ello que pro-

Como nuestro organis-
mo no puede fabricar
los antioxidantes, es
necesario consumirlos
en la dieta .
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Prevencion

Nuestro cuerpo y, en concreto,
nuestras células, se encuentran
constantemente produciendo

energia necesaria desde para
caminar hasta para pensar o,

simplemente, para mantener
todos

nuestros érganos en funciona-
miento. Para obtener esa energ-
ia, utilizamos oxigeno y los

nutrientes que contienen los ali-
mentos (hidratos de carbono,
grasas y proteinas) en un pro-
ceso llamado «respiracion celu-
lar», independiente de lo que

conocemos como respira-
cion, el aire

que entra en los pulmones,
etc. Todos sabemos que

para nosotros (como para
todos los

organismos que se denomi-
nan aerobios) el oxigeno es
fundamental para vivir. Sin
embargo, a

veces la naturaleza tiene
aspectos contradictorios:
aunque ese oxigeno es im-
prescindible para nosotros,
Su uso en la respiracion ce-

lular dara lugar a esos com-
puestos que ya hemos men-
cionado, los radicales libres,
qgue en efecto tienen efectos
perjudiciales para nosotros.

Los vegetales y las
frutas mantienen a nuestras
familias sanas.

Alimentos Antioxidantes

Son sustancias presentes en
numerosos alimentos que
reducen la oxidacion y blo-
quean los efectos perjudicia-
les de los radicales libres,
causantes del envejecimien-

to y de algunas enfermeda-
des.

Su papel es clave en la pre-
vencion de enfermedades
cardiovasculares, en el de-
sarrollo de tumores o en la
disminucion de alteraciones
en el sistema nervioso, y
también pueden servir de

refuerzo del sistema inmuni-
tario.

Los expertos aseguran que
seguir una diera rica, variada
y equilibrada es la mejor ma-
nera de aportar a nuestro
organismo la cantidad de
antioxidantes que necesita
para prevenir que nuestras

células envejezcan en exce-
so.

Modelo de dieta antioxidante elaborado por la Sociedad

El cacao como el . S
, ;i ) Fruta 3 piezas diarias 6 un vaso de su zumo y
vino y el té contienen .
n determinado tipo una pleza
u - .
e Pan 100-180 grs. Diarios
de antioxidantes, los 5 - —
polifenoles, que apas 1 6 2 papas diarias
ejercen un efecto Hortalizas Un plato de verdura de verdura o ensalada
protector sobre la al dia
funcién vascular y Cacao* Una o dos cucharadas soperas
neutralizan la Legumbres Dos o tres veces por semana
accion de radicales Frutos secos 30 grs. Diarios
libres. Aceite de Oliva En cantidad suficiente para aderezar y/o
cocinar
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jProtege tu salud con antioxidantes!



iEjercitate! Es un complemento

El sindrome metabdlico es un
trastorno complejo que com-
bina obesidad, dislipemia,
hipertension y resistencia a la
insulina, por lo que una gran
parte de la poblacién la pade-
ce y corresponde un enrome

Los vegetales y las frytas"ﬁos
dan energia _5%,

para correr’
Yy jugar.

ol

gasto para los sistemas de
salud.

En este conjunto de enferme-
dades se produce dano oxi-
dativo, el cual genera radica-
les libres los cuales empeo-
ran la salud del paciente. Por
ello se realizé un estudio pa-
ra saber si la actividad fisica
aerobica podia reducir los
niveles elevados de dafio oxi-
dativo que presentaban las
mujeres mayores de 40 afios
con sindrome metabdlico,
funcionando como un antioxi-
dante.
Los resultados fueron favora-
bles, concluyendo que los

ejercicios aerobicos de inten-
sidad ligera/moderada au-
menta las defensas antioxi-
dantes en mujeres con
sindrome metabdlico, sin em-
bargo, se debe estudiar los
efectos secundarios de este
estudio.

Con esto se puede decir que
si bien, los alimentos antioxi-
dantes son indispensables
para multiples funciones en
nuestro organismo, pueden
ser complementado con acti-
vidad fisica aerdbica para
disminuir la produccién de
radicales libres y llevar una
vida mas saludable.

La campana “5 al dia !Es vital!”. Se desarrollé en el periodo com-
prendido entre marzo de 2004 y marzo de 2007. Sus objetivos
eran promover el consumo de al menos 5 raciones de Frutas y
Hortalizas Frescas, informar sobre los beneficios que comportan
para la salud y concienciar especialmente a los jovenes y nifios.
Para hacer mas préximo el mensaje a la sociedad en general, se
creo el lema: 5 al dia jes vital! y un icono que representa el
numero 5 y especialmente humano: la mano.

La campanfia publicitaria estuvo presente en todos los medios y

se apoyo en acciones localizadas en punto de venta, colegios y
otros colectivos.

&n,,

¢Qué es un vegetal?
Zanahovrias, brécoli, papasy maiz

(elotes) son algunos.
iCuadles vegetales te gustan comer?

La Campana de Comunicacion y Promocion ‘5 al dia” estuvo co-
financiada por la Union Europea, el Ministerio de Agricultura,
Pesca y Alimentacion y la Asociacion ‘5 al dia”. La aportacion de
las administraciones publicas implicadas fue del 70% del total del
gasto efectuado en los tres anos de acuerdo con el presupuesto
aprobado, 50% la Union Europea y 20% el Ministerio de Agricul-

tura, Pesca y Alimentacion. El 30% restante fue aportado por la
Asociacion ‘5 al dia’
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XXII Jornada Cientifica de Nutriciéon y Dietética

se llevé a cabo durante los dias 28 y 29 de junio,

: Con la asistencia masiva de mas de 200 participantes,

este evento Cientifico, que propicid la exposicion de

Investigacion del dia

Un estudio advierte del "mito"
de beber dos litros de agua al
dia.

En realidad tal sugerencia engloba
a todo tipo de liquidos y no es-
pecificamente agua.

Investigadores de la Universidad
de La Trobe de Melbourne, en
Australia en un articulo que publi-
ca en la revista Australian and
New Zealand Journal of Public
Health, animan a los ciudadanos a
consumir otras bebidas como té,
café o zumos para llegar a este
cupo.

"Estamos bebiendo inutiimente
demasiada agua, principalmente
agua embotellada", ha reconocido
el profesor Spero Tsindos, del De-
partamento de Dietética y Nutri-
cion Humana de la Universidad de
La Trobe, que "hace treinta afios
no se veia una botella de plastico

por ningun lado y ahora parecen
accesorios de moda".

Tras revisar el Sondeo Nacional
de Nutricién de Australia, que des-
de 1995 ha seguido los habitos
alimenticios de los australianos,
encontré que las mujeres bebian
en promedio 2,8 litros de liquidos
y los hombres 3,4 litros diarios.
Esto incluia los liquidos que se
encuentran en verduras, frutas y
otros alimentos. Pero, cuando se
tuvieron en cuenta sélo las bebi-
das, observaron que el consumo
diario "6ptimo" era de 2,6 litros en
los hombres y 2,1 litros en las mu-
jeres.

Esto quiere decir, que si suple-
mentamos nuestro consumo diario
de liquidos con los dos litros adi-
cionales que recomiendan los ex-
pertos, "estariamos bebiendo de-
masiada agua", ha sefalado el
profesor Tsindos.

diversos temas de interés académicos y cientifico a
cargo de connotados profesionales.

Como es tradicional, las Alumnas del VII Ciclo del
Programa de Nutriciéon y Dietética tuvieron a su cargo la
organizacion de esta exitosa Jornada, apoyadas por las
autoridades y equipo de docentes. Ha sido destacable la

buena organizacién de este evento.

Nuestro agradecimiento a las Empresas que auspiciaron
esta Jornada y participaron en la NutriExpo 2012.

SINLOGISMO 1:

Beber alcohol mata a las neuronas...
...las neuronas que mueren son las
mas débiles...

...Si mueren las mas débiles quedan las
mas fuertes e inteligentes.
Conclusion: cuanto mas alcohol
bebo mas inteligente me hago...

SINLOGISMO 2:

Hoy en dia los trabajadores no tienen
tiempo para nada.

Los vagos tienen todo el tiempo del
mundo.

El tiempo es dinero.

Por tanto los vagos tienen mas dinero
que los trabajadores.

Conclusion: para ser rico no hay
que trabajar...

SINLOGISMO 3:

Imaginate un trozo de queso suizo todo
lleno de agujeros... cuanto mas queso
mas agujeros...

Cada agujero ocupa el lugar en el que
deberia haber queso...por lo tanto,
cuanto mas agujeros menos queso...
Cuanto mas queso, mas agujeros y
cuanto mas agujeros menos queso...
Conclusion: cuanto mas queso me-
nos queso...



