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RACIONES DIETETICAS RECOMENDADAS

La Food and Nutrition Board de L National Academy of
Sciences (NAS} ha establecido racion#s dietéticas recomenda-
das (RAD) para la mayor parte de los nutrientes esenciales.
Estas raciones dietéticas {cuadro 212-1) no representan las
necesidades individuales de nutrientes™fueron elaboradas
como guia para la ingestién diaria de nutrientes suficientes
para prevenir la deficiencia nutricional en casi todos los miem-
bros de la poblacién. Asi pues, las RDA rebasan las necesi-
dades de nutrientes para la mayoria de las personas sanas.
Las recomendaciones sobre ingreso de energia son una excep-
exor, en la medicda gque vepresentin promedios £ | DE (des-
viacidin eatdndar) pars grapos de edad v sove en parpicla

Las RINA sk b determlnoda por extudios de equilibiis,
medicisn de ln cantldad de un nutrlenic necesaria para causar
aibursson deular, examen de miesivas de alimento e pobils-
Clones BENEE, examen de ingreiod mintmes e nitrmentes pe
cesarios pare preventr o eorreglr ups deficlencia navaral o
prodtucida en fonna experimentil, abservaciones epidomiolid.
gicia y extudios en andmiles. No se conocen lus RDA procisns
paru. alguisos nutrientes (pl 6f., vitamine K, selenfo, eie) a
tirtiza de daios edpeErnanialon limitados, Sin ermrhurea, in Na-
tondl Academy of Sciences ha determinado o liites de
ingestion segura de estos nutrientes (cuadro 212-2). El consu-
mo continuo de oligominerales por arriba del limite superior
de la gama recomendada puede provocar efectos téxicos.

Los alimentos para cubrir las raciones dietéticas recomen-
dadan debien ser varmdos por dos razones principales, En
primer lngar, cieriom componeites de I divta [pe ol clkPoberno,
fibra v posiblemienie oiros @i o defi il by U e A S
sideran siecesations, prcdon tener ne ohytante) us cieio il
sobre el linciomamiento corporal. Pur ejempglo, o e Eljroo b
limite @ uns diets gue contiens sdls witming A prefnnnada,
puede verse pirivide de los sapuestos efecton otles del orotene
[precursor e I vitaming A). En segundo hugar, Lo dietu
maniiina durante un lapso duridenos 1o siofnisten o peo-
Eoveitn idl de memrenees indbadiiales (. i, tn dieta con muy
alto contenido de carbobiideatos shmentn Tas secesidades coar-
porales de tamina), Muchas de estas interacciones entre un
nutriente y otro adn no se conocen bien.

El crocimiento, o tmmiio del cuerpa, of embaramo v i
lactacidn modifican las RDA. Oeros Dictodes fjue alieran lis
necenidades  diclficas som temperatacn amhbienial, febee,
menmirnscion {sumenio de lan necesidades de hinrea), enfer-
miedarded por muilabworcion v medicarmenios, Lag BDA fo se
pritciden wplicar & prcienies enfermish o ihiimitiesdos o a
sujetos con trastornos metabdlicos, como hipertiroidismo. El
cuadro 212-3 es una guia sobre los efectos posibles de medi-
camentos sobre las necesidades de nutrientes y los mecanismos
por los ciales ocurren estas interacciones.

Lus necendades de mutrienies v s reoognendaciones die-
téticas purn adilios se definen en amplios iprupes de'silad v
el il ro 24250, @ anber, 198 220008, M & 50 wias v 51 Gfios
¥ mis (76 adios ¥ mds ¢n lo que s refiersa la emerging, Como
fice se disprone de informecidn idecuad, las recotmendaciones
actuales para anciancs son lis mismas que para la pohlicion
de acultos pvenes, fon pocas excepckines. Sin embargo, los
cambion mn relaébdn com L sdol sfectan ls ibsopiEidn, metns
holiamo y extrecin de imuchos nutrientes, por lo (uE 5E Re-
ceditnm aorman especiliois pirn s oetli] ro ancianos, Adenids
la incapacidsd crdnics vn]i-rmcdud y e o de medicas

mentos en ancianos introducen otras variables. A pesar de
todas estas limitaciones, fas RDA sirven como normas iitiles
para el prolesional cuando se juzga lo adecuado de la dicia
del individuo,

ENERGIA

Las necesidades de energia variai segiin el tamafio corpo-
ral, fase de crecimiento, edad, sexo v actividad. Los factores
que aumncntan las necesidades de energia son la exposicién al
frio, embarazo, lactacién, infeccidn, fiebre, hipertiroidismo y
traumatismo. Las raciones recomendadas de encrgia para to-
das las edades sc presentan en el cuadro 212-4. Las raciones
de energla paes witios se bonan en el promestin de estanaen de
nifis edtadounidenses & edudes difirenes, Las rrciones prara
adultos jwvenes se baman en din llamados prace adescablens
puravarones y migeres estaclonnidennes que’ realivan nabalo
feve (1. ¢, caminur, Ir de compras, jugar golf, wic.}, Adem
de los gropon de ednd de 19 o 12 afics v 29 0 50 aflos, s
recoinendariones de energia para personas de mayor edasd se
dividen en 57 & Thafios ¥ 75 aios v mar El procesa de
snvijeEmiento normabmente caiss Lajn progiesiva de Jis ne-
ceditluded de energla, sober 1ods o covseruencia de dlsmfng-
cida del gt de erergla,

Lan proteinas v carbolidrum suministiun agrosdmuda-
mefiE i culorips por gramo, el sleobol dlete calorfig ot
primme 4 i grasas mueve rilorin o grame, Kl gusio hasul
fe energlos [BEE) puede caloubirse prre wijetos sancs me-
dinoie lis eciincionen de Harrls Benedict

Varones: BEE = 66 £ (13.7 X peso en kg} + (5 X estatura
en cm) — 6.8 (edad en anos)
Mujeres: BEE = 65.5 + (9.6 X peso en kg) + (1.7 x
X estatura en ecm) — 4.7 {edad en afios)

Segnin, fustores, como wivel de astividad o enfermedades,
Lin viecetiilades e rnergli sumention muches seees e arribi
died mivml bunl. Por ejemplo, o gasto de efergin de un v
de i by on reposo oo de apmximadomente 7 keal por hora
Sin renbargo, lu labor pesads aumenos eute gasio o G0 keal
pod hone. For cadi grislo Celsius de Gebre, se requiere un
ammente de 13 % en I caloriss. En pacienten mtaholicos, e
fecennria |3 u 200 % del BEE parn prevesilr iayor desinte-
gracion tsular, La malnuincin canmueda princpalmente por
erergia mricieniy en la diet se conote ceine fEELamo, gue
st derivn de ln pulabed griees fue algnificn  sionsgmies
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PROTEINAS

Es neerserio un sumindatie s e ol prmielnes, parn
comserienr i funddn ¥ msrrioiues del CURTRG. 51 30 MEUE una
dietit sin protainan, o pendide nets promedio de proteinng del
CULTERD £’ Varones ed de deres de 003 ks e et curporal
Sin J‘I:n]'lﬂl'_:!"-'. cuando & mma e cuenti i utilizshcidn oo -
plety dde lan peoteinas en Ja dicts v Ja vagabilidad en las
neceaidatlen, ln rociin recomensdnda para stdulios suments =
(L0 g ele previeing por Klogramn, Las necenidades de prateing
e parte’ viriam pegiin, el ingreso de epergiis cinds auinesnits
witEoiaeryvin lan) proteimas, vl dismineciindel imggresr e
etla causa desviiiain de proteinee parn cubrar lis necesd-
ducles de onergia, El smbarneo v ja lactaeidn suinentnn las
necesidades corporales de proteinas.

Lis protelias en b dicta difieren en s digeatibilidad ¥
composicion de kminodcides, Woeve aminofieidos esencinbes
deben suministrame en la diets, pue e coerpo humano carece




