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Alimentacién: “Se refiere al proceso mediante el cual los seres vivos
consumen y asimilan alimentos para obtener los nutrientes necesarios
que aseguren su crecimiento, mantenimiento y desarrollo”. (Casales,
2024).

Alimentacién complementaria: “Es aquella que se ofrece a los
bebés a una edad determinada con el fin de, como su propio nombre
lo indica, complementar el alimento principal que no es otro que la
leche sea materna o artificial”. (Armando, 2009).

Alimentacidn correcta: “La alimentacion correcta se refiere a la
eleccidn de alimentos y habitos alimenticios que promueven la salud y
el bienestar. Esto incluye una dieta equilibrada que proporciona los
nutrientes necesarios para el funcionamiento adecuado del cuerpo”.
(Webmaster & Webmaster, 2023).

Alimento: “Un alimento es una sustancia que tiene la propiedad de
proporcionar los nutrientes y la energia necesarios para que un
organismo cumpla sus funciones basicas. Esta sustancia puede ser
cruda, procesada o semiprosesada’.

Bromatologia: “Es la ciencia que se dedica al estudio de los
alimentos en todas sus facetas, desde su composicion quimica
nutricional hasta los procesos de produccion, transformacion y
conservacion, resultan ser fundamentales para garantizar la seguridad
alimentaria y promover una alimentacion saludable”. (Trabajo, 2024).

Dieta: “La alimentaciéon humana es un aspecto fundamental que
afecta nuestra salud y bienestar. El concepto de que es una dieta va
mas alla de la simple eleccion de alimentos; implica un conjunto de
habitos y patrones que definen como alimentarnos”. (Nueva Escuela
Mexicana, 2024).

Dietologia: “Se define como el arte de utilizar alimentos de forma
adecuada, que partiendo de un conocimiento profundo del ser humano
proponga formas de alimentacion equilibradas, completas, variadas y
suficientes, tanto en forma individual como colectiva y que permite
cubrir necesidades biolégicas en la salud y en la verdad”. (Unknown, s.

f).



Energia: “La energia es el combustible que el cuerpo humano necesita
para vivir y ser productivo. Todos los procesos que se realizan en las
células y los tejidos producen y requieren la energia para llevarse a
cabo. En el cuerpo humano, los alimentos son transformados en
sustancias nutritivas”. («Que Es la Energia En la Nutricion? —
RESPUESTASRAPIDAS», 2020).

Gasto Energético Basal: “Representa la energia que el organismo
consume”. («Gasto Energético y Requerimientos Nutricionales Diarios |
FISIOLOGIA», s. 1.

Gasto energético total: “Es el resultado del consumo de energia, el
ejercicio y las actividades fisicas diarias, mas la energia que necesita el
organismo para sus funciones vitales y que obtenemos mediante la
combustién de nutrientes energéticos (los hidratos de carbono, los
lipidos y las proteinas)”. (Amezquita, 2020).

Habitos alimentarios:” Modo de proceder, en lo que la alimentacion se
refiere, adquirido por las normas culturales, religiosas, familiares y
personales. Comprende todas las experiencias alimentarias, patrimonio
individual de cada persona, por el cual se crea un patron de ingesta y
combinacion de los alimentos. Cualquier habito alimenticio es valido
siempre y cuando respete el equilibrio y aporte de nutrientes”.
(«Glosario de la Academia: Habito Alimentario - Nutriendo», 2023).

Lactancia materna exclusiva: “Significa dar al bebé solamente leche
materna sin ningun otro liquido o sdlido, ni siquiera agua. Se permite la
administracion de gotas, sueros, jarabes o medicamentos,
previamente formulados por personal médico”. (UNICEF, 2016).

Leche materna: “La lactancia materna es la forma mas adecuada y
natural de proporcionar aporte nutricional, inmunoldgico y emocional
del bebé, ya que aporta todos los nutrientes y anticuerpos que lo
mantendra sano”. (UNICEF, 2016).

Nutricion: “Es el proceso por el cual el cuerpo asimila los alimentos y
liguidos ingeridos. Para el crecimiento, funcionamiento y
mantenimiento de las funciones vitales”. (J. ALFREDO MARTINEZ
HERNANDEZ, 2011).



Nutrimento: “Compuesto quimico (como las proteinas, las grasas, los
carbohidratos, las vitaminas o los minerales), que forman parte de los
alimentos. El cuerpo utiliza estos compuestos para funcionar y crecer”.
(J. ALFREDO MARTINEZ HERNANDEZ, 2011).

Orientacién alimentaria: “Al conjunto de acciones que proporcionan
informacion basica, cientificamente validada y sistematizad, tendiente a
desarrollar habilidades, actitudes y practicas relacionadas con los
alimentos y la alimentacién para favorecer la adopcién de una dieta
correcta en el ambito individual, familiar o colectivo, tomando en cuenta
las condiciones econdmicas, geograficas, culturales y sociales”. (Ana
Belén Martinez Zazo, 2016).

Recomendacion: “Una sugerencia de que algo es bueno o adecuado
para proposito o trabajo particular”. (Espanola, 2024).

Requerimiento: “Son un conjunto de valores de referencia de ingesta
de energia y de los diferentes nutrientes, considerandos 6ptimos para
mantener un buen estado de salud y prevenir la aparicion de
enfermedades, por lo tanto, por su exceso como por su defecto”. ( Ana
Belén Martinez Zazo, 2016).

Termogénesis inducida por la dieta: “La cantidad de energia que
gastas mas allda de tu tasa metabdlica basal (TMB). Se calcula
dividiendo ese aumento por el contenido energético de todos los
alimentos que consumes” (Olguin. 2023).

Céalculo de gasto energético método:

“La tasa metabdlica basal (TMB) es la cantidad minima de energia que
necesita tu cuerpo para sobrevivir realizando las funciones basicas,
tales como respirar, parpadear, filtrar sangre, regular la temperatura del
cuerpo o sintetizar hormonas. Aunque estés en absoluto reposo, tu
cuerpo sigue trabajando para llevar a cabo aquellas funciones vitales
necesarias para el correcto funcionamiento de tu o

aquellas funciones vitales necesarias para el correcto funcionamiento
de tu organismo”.



Existen muchas formulas para calcular la TMB, pero una de las mas

utilizadas en todo el mundo es la férmula de Harris Benedict descrita en
1919, revisada por Mifflin y St Jeor en 1990”. (PERU, 2023)

Mujeres: GEB (Kcal) = 655.1 + (9.56 X peso (kg) ) + (1.85x T (cm) ) - (
4. 68 x edad)

Hombres: GEB (Kcal) = 66.5 + (13.75 x peso (kg) ) + (5.0x T (cm) ) -
(6.78 x edad)
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