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La importancia de la dieta

tales como
st food", el ¢
nes rojas, a
excesos de gra
0 con una prope
de acidos

omega6/omega3 }
fiado de un esti
dentario conducen a la
obesidad y a contraer enfer-
medades asociadas al exce-
so de peso tales como las
enfermedades cardiovascu-
lares, el aumento de la pre-

sién arterial y la diabetes de
tipo 2 entre otras patologias.
En cambio, una dieta equili-
brada y saludable beneficia-
ra enormemente nuestra
salud y nuestro estado en
general.

na dieta equilibra-

day saludable debe

estar compuesta por todos
los nutrientes en las propor-
ciones y cantidades adecua-
das que satisfagan los reque-
rimientos nutricionales
diarios (Dietary Reference
Intake, DRI) recomendados
por el National Institutes of
Health de acuerdo con nues-
tra edad y actividades fisicas.

ambién una buena

dieta debe incorpo-
rar alimentos funcionales con
propiedades nutracéuticas
para prevenir, evitar y rever-
tir distintos tipos de enfer-
medades.
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Las razones para realizar
una evaluacion nutricional

1 estudio de evaluacién nutricional
es el primer paso que permite
detectar deficiencias nutricionales y riesgos
de salud asociados a problemas nutricionales.

Es un estudio facil de realizar que
requiere el registro de todas las
comidas diarias por parte del paciente
durante el periodo acordado para realizar
la evaluacién nutricional.

Quiénes deben realizar una evaluacién
nutricional de la dieta alimentaria?

& Personas con sobrepeso y
obesas.

& Personas que realizan dietas
para adelgazar.

& Personas que no tienen dietas
adecuadas y que puedan conducir
a situaciones de malnutricidén.

& Personas que deseen mejorar su
estilo de vida y su salud.
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La evaluaciéon nutricional brinda
importante informacién acerca del
estado nutricional de una persona y permite
detectar deficiencias nutricionales que afectan
la salud.

Los resultados de una evaluacién
nutricional profesional le permiten
adoptar estrategias y cambios nutricionales
y un nuevo estilo de vida que beneficien su
salud.

Eidos-Project.net le ofrece un servicio
online totalmente accesible de
evaluacién nutricional profesional el cual se
recomienda que realice para verificar su
estado nutricional y poder asi prevenir o
tratar enfermedades asociadas a la nutricién.

https://eidos-project.net
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Vitaminas y minerales

como suplementos nutricionales

I as vitaminas y los mi-

nerales son micronu-
trientes esenciales en la dieta
humana para el buen funcio-
namiento de las actividades
metabdlicas y fisioldgicas de
nuestro organismo.

I as vitaminas y los mi-

nerales siempre de-
ben ser ingeridos a través de
la dieta y evitar ser tomados
en forma de capsulas que se
venden como suplementos
nutricionales debido que
pueden aumentar el riesgo
de enfermedades cuando
principalmente la dosis su-
pera los valores de la inges-
ta de los requerimientos
diarios recomendados.

I as vitaminas y los mi-

nerales como suple-
mentos nutricionales en
forma de cépsulas sélo deben
tomarse cuando los alimen-
tos no pueden satisfacer las
necesidades nutricionales
diarias, para apoyar el au-
mento de las necesidades nu-
tricionales en etapas espe-

cificas de la vida, como en
las mujeres embarazadas o
en periodo de lactancia, los
recién nacidos o las perso-
nas de edad avanzada, y/o
para reducir el riesgo de en-
fermedad en determinadas
condiciones médicas, como
las personas con riesgo de
padecer osteosporosis.

I as personas deben

tomar vitaminas y
minerales como suplemen-
tos nutricionales sélo des-
pués de haber realizado una
evaluacién nutricional com-
pleta.

na buena dieta de-

be satisfacer todos
las vitaminas y los minera-
les diariamente requeridos
por el organismo como asi-
mismo debe estar compues-
ta de alimentos funcionales
con propiedades nutracéu-
ticas que permitan prevenir,
evitar y curar enfermedades.
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Fuentes alimentarias de
vitaminas y minerales

Vitamina C Vitamina B1 (Tiamina)
Alimentos mg/100g  Alimentos mg/100g
Guayaba (Psidium guajava) 228 Carne de cerdo 0.6 -0.9
Pimientos morrones amarillos 133 Arroz integral 0.4

Pimientos morrones rojos 128 Arvejas verdes (Pisum sativum) 0.26
Kiwi (Piinidia deliciosa) 93 Nueces de macadamia 0.7
Pimientos morrones verdes 80 Levadura (Saccharomyces cerevisiae) 18
Papaya (Carica papaya) 61

Naranja (Citrus sinensis) 53

Pomelo (Citrus paradisi) 33

Vitamina B2 (Riboflavina)

Alimentos mg/100g
Almendras (Prunus dulcis) 1.14
Hongos blancos (Agaricus biporus) 0.4
Broccoli 0.2
Coliflor 0.08
Asparragus 0.18
Espinacas 0.14

Huevos 03 Vitamina B5 (Acido pantoténico)

Complejo de Vitamina B

Levadura (Saccharomyces cerevisiae) Alimentos mg/100g
Vitamina mg/100g Huevos 2.9

B1 (Tiamina) 15.6 Hongos 2.1

B2 (Riboflavina) 17.5 Broccoli 1.2

B3 (Niacina) 50.1 Palta 1.1

B5 (Acido pantoténico)  5.3-11 Coliflor 1

B7 (Biotina) 80 Lentejas 1.4

B9 (Acido félico) 1500 Manies 2.8

B12 (Cobalamina) 0.5

https://eidos-project.net 9
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Vitamina B6 (Piridoxina)

Alimentos mg/100g

Zanahoria Vitamina B7 (Biotina)
Bréccoli
Espinacas

Cebollas Huevos 20

Nueces Coliflor 17
Tomates

Alimentos mg/100g

Lentejas 13

Espinacas 7
Nueces

Tomates

Pomelos

Vitamina A

Alimento 1U/100g RAE/100g

Zapallo amarillo 1703 85 Vitamina D

Zanahoria 13790 690

Batata 6834 322 Alimentos mg/100g

Espinaca 9377 469 Huevos 28

Tomates 833 42 Salmoén 220-440

Kiwi 294 15 Pollo 50-65

Pimientos verdes 392 18 Cerdo 40
Sardinas 1500

Vitaminas liposolubles

10 https://eidos-project.net
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Vitaminas liposolubles

Alimentos

Ostras

Gema de trigo crudo
Harina de sésamo

Bife

Pollo

Porotos (Phaseolus vulgaris)

: Calcio
Selenio
Alimentos mg/100g
Queso gruyere 1011
Semilla girasol Mozzarella 716
Pollo Hojas de vid 363

Attn Almendras 269
Gema trigo crudo Salmén 239

Alimentos

Huevos marrones Kale 150

Huevos blancos Perejil 1140

Nueces

https://eidos-project.net 11




Eidos-Project.net
Nutri-Ciencia para todos

Cobre Manganeso

Alimentos Alimentos mg/100g
Hongos Siitake Avellanas 6.175
Sesame semillas Mejillones 6.8
Castafia de caji - . Germen trigo  13.3
Semillas girasol iMagnesio Jengibre 333

Almendras
Alimentos mg/100g

Apio 12
Nueces 158
Pimientos verdes 10
Hongos Siitake 132
Queso gruyere 36
Arroz integral 44

Porotos
Arroz integral

Potasio

Alimentos mg/100g
Arverjas 823
Uva 749
Espinaca 558
Paltas 485
Pollo parrilla 291

2 Aceitunas 9
Fosforo

Alimentos

Gema trigo

Queso suizo

Huevos blancos

Huevos duros marrones
Almendras

Porotos

Pollo parrilla

12 https://eidos-project.net
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L.a Dieta Mediterranea

Papas: porciones = 3

Came blancalaves): porciones 2
Pescado/Mariscos: porciones = 2

a dieta mediterranea es una de las

dietas mas saludables del mundo. Es
una dieta basada en pescados y mariscos,
acidos grasos insaturados, granos enteros,
nueces, legumbres, vegetales y frutas. Esta
dieta enfatiza sobre el consumo de
abundantes vegetales y aceite de oliva como
fuente principal de dcidos grasos y limitar
el consumo de productos lacteos, carnes en
general, especialmente carnes rojas, y vinos.

1 término “dieta mediterrdnea” fue

creado por el epidemiélogo Ancel
Keys en 1950 quien reconocié los beneficios
que tiene la dieta natural sobre la salud de
los pueblos que vivien sobre el mar
mediterraneo.

Porciones = 2: Dulces, Pasteleria.
2prciones & 1 Chorizos, Embutidos.
Porciones = 2; Cames rojas.

Porciones 2-4: Huevos
Parciones = 2: Legumbres.

En pruebas cientificas se ha visto que
esta dieta previene y reduce el riesgo
de contraer enfermedades cardiovasculares
y la hipertensién sanguinea, como asimismo,
posee efectos beneficiosos sobre la
prevencién y el tratamiento del sindrome
metabdlico, de enfermedades crénicas
degenerativas, el colesterol y la diabetes.

La variedad de alimentos que
componen esta dieta garantizan el
aporte de la racién diaria necesaria y
recomendada de vitaminas y minerales
ademads de proveer alimentos funcionales
con propiedades nutracéuticas que benefician
ampliamente la salud, la calidad de vida y
la longevidad.

https://eidos-project.net

15




Eidos-Project.net
Nutri-Ciencia para todos

La Dieta Eidos

La Dieta Eidos es una dieta basada en la Dieta Mediterrdnea y en fundamentos cientificos.
Esta dieta tiene en cuenta una serie de factores especificos tales como procedimientos
en la preparacién y procesamientos de los alimentos, la incorporacién y descarte de
determinados alimentos, patrones de comportamiento y otros elementos tendientes a
favorecer la salud y la calidad de vida.

https://eidos-project.net
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REEMPLAZAR EL ACEITE DE OLIVA
POR EL ACEITE DE CANABIS (HEMP OIL)

= Aceiles
Aetion fema Canabis | Oliva

Ac. Palmitico 5 15

Ac Stearico 2 0

Ac. Oleico 9 76

Ac. Linolenico (LA) 18:2n-6 56 g

Ac. o-Linelenico (ALA) 18:3n-3 22 <1

Ac. x-Linolénico (GLA) 18:4n6 4 0 Tabla comparativa de
Ac. Stearidonico (SDA) 18:4n-3 2 0 acidos grasos de los aceites
PUFA % 24 g de semilla de canabis y de
Promedio n-6/n-3 25 | >100 | oliva.

1 aceite de canabis (henpseed oil) proviene de las semillas de la planta de Canabis
sativa una planta que crece en climas temperados en suelos fértiles no requiriendo
pesticidas y herbicidas para su cultivo.

| aceite de canabis ha sido utilizado como alimento y medicina por 3000 afios
en China

| contenido the omega-6 y omega-3 y su alto contenido de fitosteroles hacen

este aceite que sea i beneficioso para la salud. Se ha encontrado que es ideal
para reducir los problemas cardiovasculares. decrementar la proliferacién celular
asociada con la arteriosclerosis. También es una buena fuente de acido gama linolénico
(GLA) y de vitamina D beneciciosos para prevenir y tratar la osteosporosis. De acuerdo
con investigaciones cientificas se encontré que es capaz de revertir desérdenes de la
piel, reumatismo, inflamacién, diabetes, eczema y psoriasis.

https://eidos-project.net 17
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BEBER DISTINTAS INFUSIONES
A LO LARGO DEL DIA Y
DISFRUTAR SUS SABORES NATURALES

omar a lo largo del dia
distintos tipos de infusiones
sin agregarles azicar ni edulcorantes.
Si lo desea puede acompafiar la
infusién con una fruta seca o un datil.

D isfrute el aroma y el sabor

natural de las infusiones.

eba infusiones durante y
después de cada comida
principal.

as infusiones le aportan

minerales y fitoquimicos
especialmente con propiedades anti-
oxidantes que benefician su salud.

La ingesta de una tasa de de té
negro por dia le proveera la
dosis diaria recomendada de fluor
que necesita. Deje hervir a fuego lento
entre 5 y 10 minutos para permitir
que el fluor se libere en el agua de la
infusién.

18
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COMER ABUNDANTES ALIMENTOS
DE ORIGEN VEGETAL

https://eidos-project.net
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CONDIMENTAR LOS ALIMENTOS

Toda vez que pueda, utilice especias variadas para condimentar lo mas que
pueda todos sus alimentos. Las especias contienen fitoquimicos con
propiedades nutraceuticas, antibacterianas y antioxidantes. Pueden ser utilizadas
como preservantes de alimentos, para darles color y para darles sabor.

Pimienta

Perejil

Mostaza

20
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Utilizar el mejor método para
preparar y cocinar los alimentos

Tratar de cocinar los vegetales con su propio contenido de agua:
Colocar los,vegetales.tales como zapallo y batata en una olla,
Tapat la olla y ponerla en el horno o en baifio maria,
Dejar cocinarunos 45 minutos oel tiempo necesario,

flas en remojo durante 12 horas,
udirlas periodicamente,

onerlas a hervir con agua,
Escurrirlas y tirar el agua donde se cocinaron,
Listas para comer.

varios clavos de o
-2-3 ramas de apio
-Hervir todo 15-20
minutos

-Colar la carne y tirar
todo lo demas

-Lista para comer

CARNES BLANCAS Y ROJAS:
Desgrasar,
Hervirlas con abundante agua,
Escurrirlas en un colador,
Tirar el agua donde hirvieron,
Listas para comer acompafiando comidas.

https://eidos-project.net 21
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