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Breve Introducción 

El presente trabajo consta de un cuestionario relativo al tema de nutrición partiendo de conceptos generales de los nutrimentos, su transformación y funciones en el organismo: Hidratos de carbono, proteínas, lípidos. vitaminas. iones inorgánicos, agua. Los alimentos como portadores de agentes biológicos, físicos y químicos causantes de enfermedades, manejo higiénico. técnicas de conservación. Grupos de alimentos, clasificación y valor nutritivo, alimentos sustitutos y equivalentes. ∙ La dieta como unidad fundamental de la alimentación. nutrimentos y alimentos, incluyendo los habitos nutricionales aspectos generales sobre el metabolismo del agua , las vitaminas D y C  repasando mas ampliamente el tema de los ácidos grasos saturados e insaturados cuya temática fue revisada en una serie de paginas web que se ha listado al final del trabajo. 
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DESARROLLO DE EXAMEN /CUESTIONARIO

    1. ¿Cómo se define alimento? 
Llamamos alimentos a todas las sustancias que los seres vivos necesitan para llevar a cabo sus funciones vitales. Los alimentos contienen nutrientes que son sustancias con función directa o indirecta en las actividades celulares que ninguna otra sustancia puede desempeñar.[footnoteRef:1] [1: /Wukipedia la ecciclpedia  libre .Tomado el 18 de febrero de 2024. https://es.wikipedia.org/wiki/Nutrimento página 1-] 

2. Señala la diferencia entre alimento y nutrimento. 
Un nutrimento o nutriente es un producto químico procedente de la célula y que esta necesita para realizar sus funciones vitales. Es tomado por la célula y transformado en constituyente celular a través de un proceso metabólico de biosíntesis llamado anabolismo, o bien, es degradado o catabolizado para la obtención de otras moléculas, energía y nutrientes.
Llamamos alimentos a todas las sustancias que los seres vivos necesitan para llevar a cabo sus funciones vitales. Los alimentos contienen nutrientes que son sustancias con función directa o indirecta en las actividades celulares que ninguna otra sustancia puede desempeñar.[footnoteRef:2] [2: /Idem] 

3. De la siguiente lista anota en el extremo de la derecha la letra A sí se  trata de un alimento o la letra N si se trata de un nutrimento. (Servín Rodas, 2013). 

Vitamina C (N)
Pollo (A)
Naranja (A)
Fructosa (N)
Glucosa (N)
Leche (A)

Azúcar  (A)

Lactosa  (N) 

Aceite de maíz (A) 

Niacina (N)

Ácido linolénico (N)

Hierro (N) 

Triptófano (N)

Frijol (N)

Fenilanina (N)
4. De los alimentos que consumes habitualmente, ¿Cuál consideras que puede ser “extraño” para otras personas y por qué? 
De los alimentos que consumo habitualmente la mayor parte no son extraños pero si podrian considerarse desconocidos por la mayoría de extranjeros como serian: el motate que es un brote de plantas que se comen en nuestra dieta, igual podría considerarse la flor de Izote que es la flor nacional  del país  
5. ¿Te atreverías a comer un alimento “extraño”? Si o No y por qué.  No me atrevería a comer un alimento extraño como el gusano de la palma aguaje en Iquitos Perú que es un plato típico. Comentan que es muy sabroso pero para mi es desagradable a la vista igual puedo decir de comer escrpiones en china Perrs en Japón zompops de mayo en mexico
6. De las preparaciones que consumes habitualmente, menciona por lo menos dos en las que combines cereales con leguminosas, cereales con oleaginosas o leguminosas con oleaginosas. 
Arroz y maíz como cereales y frijoles como leguminosas
No acostumbro comer oleaginosas como: pistacho, nueces, avellanas, semillas de girasol, soya, canola, mani entre otras
7. Registra durante cinco días todos los alimentos que consumes (omite el  sábado y el domingo).  
Acostumbro comer: Queso, crema, requesón, (contienen Calcio y vitamina D ademas de grasa en la crema y queso)   frijoles, arroz tortilla, pan, yuca o mandioca remolacha, (contienen carbohidratos) carnes rojas en sopa , gallina en sopa, (contienen grasa y proteínas).aguacate con acidos grasos insaturados
Frutas: melón, mango, papaya, sandia guineo, plátano  repollo, güisquil  (contienen vitaminas y minerales)
Refrescos naturales de semilla de morro o cebada, (contiene carbohidratos) limón  jugo de naranja  (contienen  vitaminas)

Ordena los alimentos en el grupo que le corresponda.  
Analiza si en tu dieta consumes en cada comida por lo menos un alimento de cada grupo y de no ser así ¿qué alimentos y de qué grupo te faltan consumir? 
Creo que como de todos los grupos: vitaminas, minerales, proteínas, grasas, carbohidratos y agua
8. Realiza el mismo ejercicio pero ahora con tu familia.  Vivo solo.
¿A qué conclusiones llegas? Como sano y balanceado
Consideras que es necesario cambiar algunos hábitos y costumbres  alimentarias. No los cambiaria ¿Por qué? No los cambiaria porque responden a una herencia cultural y a una educación superior de buena alimentación (como médico y biólogo)
De ser afirmativa tu respuesta ¿crees que sea posible hacerlo?  ¿Cómo? 
9. ¿Qué entiendes por dieta? Es un hábito y una forma de vivir 
10.¿Por qué la dieta es la unidad de alimentación? Es lo que consumimos diariamente que nos calma el hambre, nos satisface el gusto, nos proporciona energía y los nutrimentos que necesitamos para realizar las funciones de crecimiento, desarrollo y reparaci´n  
11.La dieta recomendable debe ser satisfactoria en los aspectos:

a) Calmar el hambre
b) Satisfacer al paladar
c) Aportar energía y nutrientes
12.¿En qué momento se inicia la contaminación de los alimentos? En el lugar de la siembra y la cosecha, 
13.Menciona tres factores que pueden descomponer los alimentos.
                        a) Factores químicos
b) Factores biológicos
c) Factores físicos
14.Los agentes que contaminan los alimentos son: 
a) Agentes químicos como fertilizantes, herbicidas , insecticidas
b) Agentes biológicos como insectos mosca de la fruta, roya del café, broca del café  
c) Agentes toxiinfecciosos como coliformes fecales, shiguela, salmonela etc 
15. ¿Qué papel juega el hombre en la distribución de los agentes biológicos que contaminan los alimentos? Es justamente el principal agente en la contaminación biológica primero vierte las aguas servidas a los ríos que sirven para riego de los cultivos, segundo instalan fosas sépticas que contaminan los mantos acuíferos y tercer no observan normas de higiene al manipular alimentos.
16. ¿Cómo se deben manejar las frutas y los vegetales que se consumen crudos y por qué? Por supuesto colectados conforme normas cortados del árbol no caídos, deben ser saneados con métodos físico como agua abundante y secados con métodos físicos para eliminar residuos químicos, residuos sólidos como tierra, y agentes biológicos pudiéndose usar también radiación ultravileta para eliminación de agentes biológicos
17.Los aditivos en los alimentos son utilizados para darles 
a) Darles sabor y
b) Conservarlos
18.Menciona, tres saborizantes naturales que puedes emplear en la  preparación de tus alimentos. 
a) especias como la pimienta
b) hojas como el laurel, o el oregano
c) hierbas como el cilantro, perejil, albahaca, hierbabuena 
19.¿Cuál es el fundamento de la conservación de alimentos por calor? El fundamento es la destrucción por calor de los microorganismos
20.¿Cuáles son las tres formas en las que el organismo obtiene agua? 
                        a) a través de los liquidos ingeridos 
b) Por el agua contenida en los alimentos
c) Pr la producida or cada una de las células del organismo.
21. ¿Cuáles son las formas en que el organismo pierde agua en forma natural? Por la orina, por el sudor, por el aire húmedo exhalado por las lágrimas y por las heces
22.¿Cuáles nutrimentos, de los que has estudiado, ayudan al organismo a  retener agua?  El potasio, el sodio y las proteínas
23.¿Por qué en los lactantes la sed no es el mejor indicador para la  ingestión de líquidos?  El niño debajo de los seis meses no se le suministra agua basta con la contenida en la leche , la necesidad de líquidos se mide por la fontanela si esta hundida o  no, después  de los seis meses el consumo diario debe de ser de 30 a 60 ml diario que se aumenta progresivamente
24.Registra los alimentos que consumes en un día normal, identifica los  alimentos que son una fuente de calcio y reflexiona sí consumes por lo  menos tres de estos alimentos. 
Queso, crema, requesón, tortillas, y si los consumo a diario
25.Busca en el supermercado los tipos de leches que han sido fortificadas con vitamina D. Se encontró la leche marca NIDO 
¿Qué relación existe entre esta vitamina y el calcio de la leche? 
Hay leches fortificadas con vitamina D y se le añade para favorecer la absorción del calcio contenido en la leche-.
26.Cuándo un niño o adulto no se asolea ¿qué vitamina y nutrimento inorgánico faltarán en su organismo?  
R/La vitamina D y el calcio
27.Anota los alimentos que consumes en un día que no sea de trabajo (sábado, domingo o el que descanses), identifica los alimentos que son  una fuente de hierro hem y reflexiona sí consumiste por lo menos dos de  estos alimentos durante ese día y si los acompañaste de una fuente de  vitamina C.  Los alimentos ingeridos corresponde a pollo, pescado,  frijoles, rábano, mora espinaca siempre se acompaña con bbidas limnada o jugo de naranja com fuente de vitamina C.

28.Por qué es importante incluir una fuente de vitamina C en la dieta? 
La vitamina C se necesita para el crecimiento y reparación de tejidos en todas las partes del cuerpo. 
Se utiliza para:
· Formar una proteína importante llamada colágeno, utilizada para producir la piel, los tendones, los ligamentos y los vasos sanguíneos
· Sanar heridas y formar tejido cicatricial
· Reparar y mantener el cartílago, los huesos y los dientes
· Ayudar a la absorción del hierro
La vitamina C es uno de muchos antioxidantes. Los antioxidantes son nutrientes que bloquean parte del daño causado por los radicales libres.
· Los radicales libres se producen cuando el cuerpo descompone el alimento o cuando usted está expuesto al humo del tabaco o a la radiación.
· La acumulación de radicales libres con el tiempo es ampliamente responsable del proceso de envejecimiento.
· Los radicales libres pueden jugar un papel en el cáncer, la enfermedad del corazón y los trastornos como la artritis.
El cuerpo no puede producir la vitamina C por sí solo, ni tampoco la almacena. Por lo tanto, es importante incluir muchos alimentos que contengan esta vitamina en la dieta diaria.[footnoteRef:3] [3: /Medline plus 25. Vitamina C.Tomad el 18 de febrero de 2024. https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002404.htm] 

29. ¿Con la simple observación puedes saber si una grasa es insaturada o  saturada? Sí o no y por qué. 
    Los ácidos grasos saturados son sólidos a temperatura ambiente. Los ácidos grasos insaturados o poliinsaturados son líquidos aceitosos.
Los ácidos grasos son saturados cuando no poseen enlaces dobles, son flexibles y sólidos a temperatura ambiente. Los insaturados o poliinsaturados si en la cadena hay dobles o triples enlaces, rígidos a nivel del doble enlace siendo líquidos aceitosos.[footnoteRef:4] [4: /Proactiv. Colesterol.Tomado el 18 de febrero de 2024. https://www.pro-activ.com/es-es/corazon-y-colesterol/grasas-saturadas-y-no-saturadas/que-son-las-grasas-saturadas-e-insaturadas#:~:text=Los%20%C3%A1cidos%20grasos%20saturados%20carecen,las%20grasas%20insaturadas%20son%20l%C3%ADquidas.] 

30.Menciona dos alimentos que utilices con mayor frecuencia en la preparación de tus comidas que contengan grasas saturadas. 
31.Menciona tres alimentos fuente de ácidos grasos insaturados: (La respuesta se ha dado por tipo de ácido graso)
Algunos de los ácidos grasos insaturados más importantes son:[footnoteRef:5] [5:  /Wikipedia. La ecciclopedia libre. Ls ácids Grass insaturados.Tomadoel18 de febrero de 2024. https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_graso_insaturado] 

· Äcid oleico (ácido delta-9-octadecenoico); C17H33COOH; presente en casi todas las grasas naturales
· ácido palmitoleico (ácido delta-9-cis-hexadecenoico); C15H29COOH; presente en la grasa de la leche, grasas animales, algunas grasas vegetales
· ácido vaccénico (ácido cis-delta-11-octadecenoico)
· ácido linoleico (ácido octadecadienoico); C17H31COOH; presente por ejemplo en el aceite del lino
· ácido linolénico (ácido octadecatrienoico); C17H29COOH; presente por ejemplo en el aceite del lino

32. ¿Qué efecto tiene para la salud, el consumo de alimentos que contengan ácidos grasos trans? 

El aumento del consumo de grasas trans (> 1% de la ingesta total de energía) se asocia a un aumento del riesgo de cardiopatía coronaria y de muerte por esta causa. La ingesta de grasas trans (AGT) es responsable de más de 500 000 muertes prematuras anuales por cardiopatía coronaria.[footnoteRef:6]  [6: /äcidos grasos trans. Tomado el 18 de febrero de 2024. https://www.paho.org/es/temas/acidos-grasos-trans] 


33. ¿Por qué los ácidos grasos linoleico y linolénico son ácidos grasos  indispensables?
El ácido linoleico2​ Es un ácido graso esencial de la serie omega 6 es decir, el organismo no puede crearlo y tiene que ser adquirido a través de la dieta. Es un ácido graso poliinsaturado con dos dobles enlaces.[footnoteRef:7] [7:  /Wikipedia. Tomado el 18 de febrero de 2024. https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_linoleico] 

El ácido linolénico, a menudo abreviado como LA, es un ácido graso esencial de la familia de los omega-6. que significa que el cuerpo humano no puede producirlo por sí mismo y debe obtenerlo a través de la dieta. Es un ácido graso poliinsaturado que se caracteriza por su doble enlace en la posición 9 y 12 de su estructura química. [footnoteRef:8] [8: /Acido linolenico. Tomado el 18 de febrero de 2024. https://www.abc.es/bienestar/alimentacion/acido-linolenico-20231116113711-nt.html?ref=https%3A%2F%2Fwww.abc.es%2Fbienestar%2Falimentacion%2Facido-linolenico-20231116113711-nt.html] 

34. Menciona cinco alimentos que contengan ácidos grasos indispensables. 
· R1 /Trigo
· R2/ Cereales
· R3/ Anacardos
· R4/Nueces
· R5/ Semillas de calabaza
· R6/ Semillas de uva
· R7/ La mayoría de los aceites vegetales
· Aceite de palma especialmente Elaeis oleifera
· Aceite de cártamo
· Aceite de onagra
· Aceite de borraja
· Aceite de semilla de grosella negra
· Aceite de linaza
· Aceite de canola
· Aceite de cáñamo
· Aceite de soja
· Aceite de algodón
· Aceite de semilla de girasol
· Aceite de maíz

35. Anota tres funciones del colesterol en el organismo. [footnoteRef:9] [9:  Oleterol, Tomado el 18 de febrero de 2024. https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/colesterol.html] 


· Es precursor de las hormonas sexuales: Progesterona  estrógenos y testosterona.
 
· Es uno de los componentes clave de las membranas plasmáticas en las células animales.
 
· Precursor de las sales biliares.
Precursor de las hormonas corticoesteroidales, como la aldosterona y el cortisol. 

36. ¿Debemos eliminar completamente el colesterol de la alimentación? Sí o no. Explica tu respuesta.

No debemos eliminar el colesterol de la dieta sino que debemos reducir la ingesta 

Debe limitar tanto la grasa total como la grasa saturada. No más del 25 al 35% de sus calorías diarias deben provenir de las grasas en la dieta, y menos del 7% de sus calorías diarias deben provenir de grasas saturadas. 	

        37. ¿Los alimentos que contienen colesterol son de origen vegetal? Sí o No. Explica tu respuesta
        Los alimentos que contienen colesterol no son de origen vegetal, Los que contienen colesterol son los de origen animal
38.Tres alimentos que contienen colesterol son: [footnoteRef:10] [10: /Medline Plus 25. Tomado el 18 de febrero de 2024. https://medlineplus.gov/spanish/howtolowercholesterolwithdiet.html#:~:text=El%20colesterol%20se%20encuentra%20en,tracto%20digestivo%20absorba%20el%20colesterol. ] 


a) Alimentos de origen animal hígado y otras vísceras
b) Yemas de huevo 
c) Productos lácteos de leche entera 
además de los camarones

39.¿Cuál es la función más importante del ergosterol? 
El ergosterol es una sustancia presente en varios tejidos animales y vegetales, que se transforma en vitamina D por acción de los rayos ultravioletas.[footnoteRef:11] [11: /Diccionario del español actual. Fundación BBVA.Tomado el 18 de febrero de 2024. https://www.fbbva.es/diccionario/ergosterol/] 


40.¿Qué función desempeñan las sales biliares en la digestión de las  grasas?  ¿Qué son las sales biliares?
Las sales biliares son compuestos químicos cruciales producidos por el hígado y almacenados en la vesícula biliar en el cuerpo humano. Tienen una participación fundamental en la digestión y absorción de las grasas y las vitaminas liposolubles en el intestino delgado. Las sales biliares son producidas a partir del colesterol mediante un proceso bioquímico complejo que involucra múltiples etapas y enzimas.
La estructura de las sales biliares se caracteriza por tener una región hidrofílica (soluble en agua) y una región hidrofóbica (insoluble en agua). Esta dualidad las hace útiles para su principal función: la emulsificación de las grasas. Al llegar al intestino delgado desde la vesícula biliar en respuesta a la ingestión de alimentos, las sales biliares rodean las gotas de grasa, permitiendo que las enzimas digestivas, como la lipasa pancreática, puedan acceder y descomponer eficientemente estas grasas en unidades más pequeñas, como ácidos grasos y glicerol, que luego pueden ser absorbidos por las células del intestino.[footnoteRef:12] [12: /DiccionariMédico Clinica de Universidad de Navarra.Sales biliares .tomado el 18 de febrero de 2024. https://www.cun.es/diccionario-medico/terminos/sales-biliares] 
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CONCLUSIÓN
El presente cuestionario ha venido a refrescar muchos conceptos que se habían recibido en los años de formación como médico y como biólogo graduado de la Universidad Nacional de El Salvador, y me ha remitido de nuevo al habito de hacer tareas para cumplir un pensum y a la vez me ha refrescado conceptos. Que por falta de uso estaban en el cajón del olvido, pero nuevamente me estoy encarrilando con la parte académica, el cumplir rutinas pedagógicas conforme modelos de evaluación establecidos convencido también que los nuevos modelos de evaluación se centran en la evaluación por proyectos donde se revisan conceptos, métodos referencias etc.
De acorde a este formato de evaluación creo que se ha cumplido con el objetivo trazado   
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