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Tabla. 1

Frutas, Carnes,
Cervales v verduras vy Productes pescados, Lesumbres
Derivadas hortalizas ldcteos huevos v

COMPOSICIGN EN NUTRIERTES DE LOS DISTINTOS GRUPOS DE ALIMENTOS

derivados




Hay que diferenciar entre alimentos y nutrientes. puesto que los
nutrientes son aquellas sustancias que el organismo necesita para
llevar a cabo sus distintas funciones, los cuales no se encuentran
como tales, para ser adquiridos por el hombre, sino que estin en
los distintos alimentos.

Latabla | indica los grupos de alimentos y los nutrientes mas
significativos que estos grupos o diversos representantes de los
mismos contienen en cantidades importantes. Ningiin grupo contiene
todos los nutrientes, siendo una mezcla de esos grupos los que puede
conseguirlo.
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La alimentacion a través de los nutrientes que aportan los ali-
mentos permite:;

v La satistaccion de las necesidades energéticas del individuo

v El crecimiento y mantenimiento de las estructuras corporales

v Regulacion de los procesos vitales que permiten un buen fun-
cionamiento corporal.

Por tanto una alimentacién correcta es f undamental para la con-
secucién de la SALUD.
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La alimentacién ademads tiene otras significaciones entre las que
destacan:

v Placer. Gracias a la alimentacion se satisfacen agradablemente
nuestros sentidos.

v ldentidad. La alimentacién va ligada a nuestra madre. familia.’
pueblo, etc.

v Cultura. Es un hecho cultural ligado al desarrollo del hombre v
de los distintos pueblos o colectivos humanos.

En conclusion, una buena y adecuada alimentacién debe ser un
objetivo evidente del ser humano.

En funcién de la importancia de la alimentacién para el ser
humano, e independientemente de su funcién fundamental de
nutrir, €sta debe permitir alcanzar los siguientes objetivos:

v Saber comer, para que se obtengan las mdximas satisfacciones
sensoriales que la alimentacion puede lograr. Saber comer es
todo lo contrario de deglutir el contenido de un plato delante
de un aparato de television.

v Defender nuestra cultura culinaria, puesto que nuestra cocina es
como se ha dicho signo de identificacién familiar y social.

v Agradecimiento a la madre y/o al elaborador del alimento.
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LA ALIMENTACION ES MAS
QUE LA NUTRICION




Ningiin alimento tiene porqué ser descartado
. s‘&’ ~5 de nuestra alimentacién. lo que si puede ocu-
‘ ITir es que un determinado alimento deba ser
tomado con moderacién cuando se toma habi-
tualmente, porque algiin(os) nutriente(s) que é|
contenga, no convienen que sean ingeridos en
excesiva cantidad, siempre desde un punto de
vista de la salud. Ejemplos evidentes los tene-
B mos en aquellos alimentos que contienen can-
k’iﬁ{%} tidades importantes de grasa saturada como
X ; carnes. grasas, embutidos, determinados pro-
ductos de pasteleria y bolleria, etc., o de sal.
COmo ocurre cn aceitunas, salazones. etc.

Por tanto, salvo indicacién sanitaria concreta,
todo lo que nos ofrece el mergado alimenticio es acep-
table para el ser humano, pero en cantidades y frecuen-
cias de consumo distintos segiin el grado de riesgo que
fiene para la salud. De ahi Jas especificaciones
en cuanto a la citada frecuencia de consumo
que indica la guia alimentaria,

NO HAY ALIMENTOS PROHIBIDOS, TAN

SOLO DEBEMOS SER MODERADOS EN

EL CONSUMO HABITUAL DE ALGUNOS
DE ELLOS EN CONCRETO

N\

\\\

N
N N\

;




Viwe:r 1o 2
ropas ol diz

\

—
Aranowa, J, Serra U Pdeer C e
¥ Matac S 1935 e

En la piramide alimentaria (expresion grifica de las guias ali-
mentarias para una poblacién) se indican los alimentos que cons-
tituyen nuestra dieta habitual: cereales y derivados: frutas. ver-
duras y hortalizas: leche v derivados ldcteos: legumbres. carnes:
pescados, huevos y derivados, aceites y grasas. Esta agrupacion
se debe a que cada uno de éstos contienen. en mayores cantida-
des, un conjunto especifico de nutrientes respecto de los demis
grupos y teniendo en cuenta las siguientes caracteristicas:

v a. El hecho de que un grupo de alimentos sea mis especifico
en cuanto a los nutrientes que aporta, no quiere decir que gran parte de
sus nutrientes no estén presentes en otros grupes, aunque lo que si ocu-
rrird es que estardn en menor cantidad o peor calidad. Ejemplo: la
proteina de la carne y derivados cdrnicos, estd en mayor nivel que
la presente en cereales y ademds es de mejor calidad.
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El hierro puede estar presente en ciertas verduras pero en menor
cantidad y peor calidad que el que se encuentra en Ja carne.

La consecuencia nutricional del hecho descrito es que bien por la
ausencia nutricional o menor contenido de nutrientes en algiin
£rupo, o bien por una peor calidad, 1a dieta diaria debe incluir alimen-
tos de todos los grupos.

v b. Por otra parte dentro de cada grupo se incluyen una gran
variedad de alimentos, los cuales contienen los nutrientes que
caracterizan al grupo, pero no siempre en la misma cantidad.
Ejemplo: una naranja perteneciente al grupo de las frutas contie-
ne 6 veces mas vitamina C que un melocoton.

Otro ejemplo estaria en el 4cido félico de carnes y derivados cir-
nicos, pues mientras éste estd presente en gran cantidad en el
higado. apenas se encuentra en una pechuga de pollo.

La segunda consecuencia nutricional es que ademiis de ser acon-
sejable ingerir los distintos grupos de alimentos, lo es también
comer [a mayor variedad posible de los distintos alimentos que se incluyen
en cada grupo,

v ¢. Una tercera consecuencia nutricional que deriva de las dos
caracteristicas descritas es que es recomendable ingerir practica-
mente todos los dias de los distintos grupos de alimentos mientras que la
ingesta de los distintos alimentos de un mismo grupo se realiza-
rd a lo largo de los dias sucesivos.

CUANTO MAS VARIADA SEA LA DIETA,
MAS POSIBILIDADES HAY DE LOGRAR

EL ADECUADO SUMINISTRO
NUTRICIONAL %
A
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PROTEINA
(10135 (@)

/ Grisa sawrada: 7-8%
ACEITES Y / Grasa poliinsaturada: 7-8% B\
GRASAS
(30-355)(@lb)

Grasa monosaturadic 15-204

hY

/ Fiba: >25g/dia =)
L Simples {sacarosa, factosa, etc.): <10% \

Complejos (almidén): >30%

HIDRATOS
DE CARBONO

(35.60%)'@)

(a) Porcentajes de cnergia total,

(b) Se acepta ¢l 35% si se consume habitualmente sceite de olivit
Colesterol: <300 mafdin.

Sal: <6 gidia,

La dieta ademds de ser variada, es decir estar compuesta de todos
los grupos de alimentos y diversos alimentos de cada grupo, debe
mantener un cierto equilibrio (que no i gualdad), de tal modo que
unos grupos se deben consumir en mayor cantidad que otros,
como queda reflejado en el distinto nimero y tamano de las
raciones recomendadas en la “Pirdmide Alimentaria®.

La necesidad del citado equilibrio alimentario viene obligado
para que los nutrientes sean aportados en la adecuada cantidad y
calidad no produciéndose desajuste nutricional por aporte exce-
sivo de algunos nutrientes v deficiencias posibles en otros,

7\
13




Por ejemplo, una ingesta excesiva de carne y derivados cdrnicos,
conduce a un no deseado exceso de grasa saturada y de proteina
y como a su vez el citado consumo excesivo puede repercutir en
un menor consumo de algin otro grupo, (cereales o frutas,
verduras y hortalizas por ejemplo), es posible que haya

deficiencias en algunos de los nutrientes que estos tltimos
contengan mds especificamente.

La obtencion del citado equilibrio nutricional aconsejard el
aumento de productos de origen vegetal frente a los de origen
animal.

En la figura se muestran los Objetivos Nutricionales para la
poblacién espaiiola.

UN ADECUADO APORTE NUTRICIONAL,
EXIGE INGESTAS DISTINTAS DE LOS
DIVERSOS GRUPOS DE ALIMENTOS
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Las necesidades energéticas y nutricionales de los individuos
dependen de su edad, tamaio corporal, sexo, grado de actividad
fisica y en el caso de la mujer si es gestante o lactante. Pero
incluso en individuos que retinen las caracteristicas descritas de
una manera muy semejante, sus necesidades cnergéticas y
nutricionales pueden ser distintas, en funcion de la variabilidad
individual.

Las correspondientes necesidades energéticas y nutricionales se
consiguen a través de la ingesta de las distintas raciones indica-
das en la Piramide Alimentaria, en donde los nimeros menores
de las citadas raciones corresponden a individuos con pocos
requerimientos (en funcion de los condicionantes antes indicados
de edad, actividad fisica, etc.) y las mayores a aquellas personas
con elevados requerimientos. )
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La cantidad de energia y nutrientes que suministran los ali-
mentos en la “Pirdmide Alimentaria” safisfacen las necesida-
des de la mayoria de los individuos, no obstante puede ocurrir
que algunos en concreto necesiten mds energia y nutrientes,
En ese caso lo Que debe hacerse es aumentar el nimero de
raciones por encima de lo indicado, bien ingiriendo algo mds
de todos los Erupos o aumentando en mayor proporcion el con-
sumo de los grupos mds energéticos.

El problema que SUTge para muchas personas es el de saber si
los niimeros y cantidades de raciones que é| estd tomando, res-
ponde a una adecuada nutricién. Aunque hay diversas maneras
de comprobarlo existen al menos tres condiciones que despe-
Jan cualquier duda al respecto, las cuales se han comentado
previamente o se comentardn:

v a. Dieta variada
v b. Dieta equilibrada

v ¢. Mantenimiento del peso deseable.

CADA INDIVIDUO NECESITA INGERIR
UNA DETERMINADA CANTIDAD
DE ALIMENTOS PARA CUBRIR

SUS NECESIDADES Y MANTENER
EL PESO DESEABLE
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El costo de un alimento no implica necesariamente un mayor
valor nutricional y se tienen dos ejemplos muy ilustrativos en el
pan integral y en un plato de leguminosas. Ambos son alimentos
que se pueden considerar de un gran valor nutricional y sin
embargo, no son tan caros en relacién a otros alimentos.

Por tanto, la dicta para ser saludable ¢ incluso apetecible, no
tiene porque ser cara.

Vo -

La evidencia del hecho comentado debe presidir una correcta
conducta alimentaria en el consumidor, el cual no debe sentirse
influenciado por condiciones como las dos siguientes:
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a) Muchas personas encuentran en alimentos sofisticados y
caros simbolos de “estatus™ social, que es lo que les mueve
a adquirirlos independientemente de su valor nutricional.

b) Muchas decisiones alimentarias se toman en funcion de la
publicidad olvidando que en la gran mayoria de ocasiones el
mensaje publicitario lo que pretende es la venta del produc-
to, olvidando su calidad nutricional.

7
~ ENNUTRICION LO MAS CARO 0 LO MAS
PUBLICADO NO ES SIEMPRE LO MEJOR
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Los distintos grupos de alimentos de origen vegetal como cerea-
les y derivados (pan, arroz, pastas, legumbres, frutas, verduras y
hortalizas y aceites vegetales) deben constituir la fraccién
mayoritaria de la dieta.

LLos aspectos mds sobresalientes del consumo de estos grupos
son los siguientes:

a. Cereales

v Se procurard aumentar paulatinamente el consumo de pro-
ductos integrales de cereales (pan, pastas ctc.) es decir a
partir del grano entero con no excesivas exclusiones del
mismo (cdscara y germen) que es donde estdn presentes
diversas vitaminas, minerales y fibra que caracterizan este
grupo de alimentos.

b. Frutas, verduras y hortalizas.

v Se procurard que su consumo sea en fresco siempre que sea
posible, como ocurre en nuestro pais en el caso de todas las
frutas y en diversas verduras y hortalizas.

@
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v El consumo de algunas frutas sin eliminar la piel permile una
mayor ingesta de fibra. En el caso que asf se haga, esto exige
una limpieza de la superficie de la fruta para eliminar produc-
tos agricolas de tratamiento u otras sustancias no deseables
que puedan estar en la fruta adquirida.

v Un zumo obtenido de fruta fresca implica una pérdida en
mayor o menor grado de nutrientes, especialmente fibra.

Ademds de esto los zumos deben prepararse inmediatamente
antes de consumirse.

v El lavado de frutas, verduras y hortalizas debe hacerse par-
tiendo lo menos posible las piezas, pues al aumentar la super-
ficie, hay pérdidas de nutrientes especialmente vitaminas
hidrosolubles y minerales.

v El cocinado o preparacién culinaria de los alimentos de este
grupo asi como diversos productos comerciales. lleva consigo
pérdidas nutricionales, y mayor contenido caldrico. en aran parte
debido al aziicar (mermeladas. Jaleas, frutas almibaradas. ele.)

¢. Legumbres.

Las legumbres constituyen una magnifica alternativa al consumo
de alimentos protéicos como carnes y derivados, que como se
indicard deben moderarse en su consumo.

d. Aceites,

Entre Jos aceites es recomendable por razones de salud. socio-
economicas, de solidaridad y culturales el aceite de oliva.

2
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MANTENER UNA DIETA PREDOMINANTE
VEGETAL NO SIGNIFICA NO CONSUMIR
ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

S

/ >




Los grupos de alimentos de origen animal como carnes y pro-
ductos cdrnicos, pescados, huevos, leche y derivados licteos,
deben ser consumidos con moderacion.

Las raciones recomendadas de los alimentos citados son sufi-
cientes para suministrar los nutrientes especificos que los carac-
E terizan (proteinas, hierro, calcio, vitamina B,) y sin embargo no
contribuyen al aporte excesivo de otros nutrientes que como la
a grasa saturada debe moderarse en gran medida.

Ademas de estas consideraciones genéricas. deben tenerse en
cuanta los siguientes hechos, en relacion al consumo de alimen-
tos de estos grupos:

L
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v a. Debe consumirse carnes con menos contenido en grasa o
aquellas a las que se les elimina en gran medida la grasa visible
frente a carnes mds grasas y embutidos en general con el fin de
moderar en gran parte la ingesta de grasa saturada.

v b. Asimismo puede reducirse el consumo de grasa saturada a
través de una eleccion preferencial de leche semidesnatada y
desnatada frente a la leche entera o también cosumiendo leche o
preparado licteo donde se ha modificado el tipo de grasa del
mismo. para que esto sea mds saludable.

v ¢. Limitar el consumo de margarina, mantequilla, grasas ldc-
teas y productos de “untar” cuando este sea muy clevado siendo
sustituida en todos aquellos casos que se pueda con aceites vege-
tales, preferentemente de oliva.

°~~ MODERAR EL CONSUMO DE ALIMENTOS
~ DE ORIGEN ANIMAL, NO SIGNIFICA
EXCLUIRLOS DE LA DIETA
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Es recomendable la moderacidn en el consumo de productos de
pasteleria v bolleria, bien porque carecen de un gran valor nutri-
cional o porque pueden contribuir al seguimiento de una dieta
muchas veces no saludable lo que se justifica en funcién del tipo
de ingredientes que suelen constituirlos:

v a. Harinas blancas que han perdido una parte importante de su
contenido en nutrientes, especialmente vitaminas y minerales.

v b. Elevado contenido en aziicar y grasa saturada, la cual debe
limitarse en su consumo.

Ademds el consumo de estos productos conlleva en la prictica la
exclusion de otros alimentos de mayor interés nutricional (frutas, fru-
tos secos y productos licteos por ejemplo).

.z
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En cualquier caso seria deseable recuperar la reposteria de ele-
boracién doméstica no solo como postre de consumo ocasional
sino también como elemento de gran simbolismo alimentario.

Por aproximacion a los alimentos de pasteleria y bolleria tam-
bién deben moderarse productos como mermeladas, jaleas, jara-
bes y miel en donde lo destacable es su alto nivel de azicar sien-
do en general muy pobres en otros nutrientes.

7
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"~ SALUDABLES LA ALTERNATIVA AL
PASTELITO




La abstencion o limitacién del consumo de bebidas alcohdlicas
es obligado dado el efecto nocivo del alcohol y en muchas oca-
siones de otras sustancias también presentes en aquellas. objeti-
vo nutricional en Espaiia en donde el consumo habitual es preo-
cupante por 1o excesivo.

La moderacion en el consumo de alcohol se puede lograr a través
3 de bebidas de menor contenido alcohdlico como vino. cerveza o
sidra, evitando por tanto en gran grado las de elevado valor como:
anis, brandy, ginebra, ron, whisky.

En cuanto a la cantidad admisible no debe superar dos pequenias
“tomas™ al dia, siempre refiriéndonos al vino (especialmente el
“Vino Tinto”) o bebidas de baja graduacién alcohélica.

.

an

)




Mujeres gestantes o en periodo de lactancia deben evitar el consumo de
cualquicr bebida alcohdlica.

Los adolescentes no deberian consumir ningiin tipo de bebida alcohd-
lica, jni atin en pequefias cantidades!.
i Peq

7 EL ALCOHOL PUEDE LLEGAR
FACILMENTE A SER UNA DROGA
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La moderacion en el consumo de sal, que es elevado en Espaa,
viene obligada por la relacion posible que existe entre un consu-
mo excesivo de la misma v la hipertension arterial. enfermedad
que estd presente en proporcion superior a lo aceptable.

Consumir menos cantidad de sal se consigue mediante las
siguientes préicticas alimentarias.

v a. Moderar el consumo de alimentos ricos en sal. En este sentido pres-
tar especial atencion a productos manufacturados donde es muy
frecuente la presencia de elevados niveles de sal.

v b. Moderar |a adicion de sal tanto en la cocina como “en la mesa™
hasta conseguir acostumbrarse a una cocina mas “sosa”.

8
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v c. Utilizar otros ingredientes como hierbas, especias, limén. etc.
(ue contribuyan a conseguir un buen sabor sin recurrir a la sal.

-~ ES POSIBLE EDUCAR EL SABOR SIN
ENGANAR AL PALADAR CON MUCHA SAL

T
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El mantenimiento de un peso adecuado, no es solo obligado por
razones estéticas sino por razones de salud, y ambas cosas con
la aceptacion de nuestro propio cuerpo y de nuestra propia
imagen.

Figura. 1

Grupo de edad (anos)

Indice de masa corporal




Conocer si el peso de una persona entra dentro de lo razonable
bajo un conceplo exclusivamente de salud, se consigue obte-
niendo el indice de Masa Corporal (IMC) resultante de dividir el Peso
del individuo (expresado en Kg) por la altura (expresa en metros)
elevada al cuadrado. El valor calculado se compara con el rango
de valores de pesos saludables, los cuales se expresan en la tabla.
Por encima del valor maximo del rango se considera que hay
sobrepeso, lanto menos aconsejable. cuanto mayor es la desvia-
¢ion respecto a los valores normales.

Por ejemplo, una mujer de 25 anos de 1.55 m de altura v 50 Kg
de peso, tiene un IMC de 20.8 y por tanto tiene peso saludable.
Si hubiera pesado 65 Kg el IMC hubiera sido de 27, valor que
indica sobrepeso y por tanto no deseable.

Este sistema no establece un peso ideal, sino un rango de pesos
saludables y ademds permite la variabilidad en el peso atin en
personas de la misma edad.

N

-~ MANTENER EL PESO ES UNA PEQUENA
77 BATALLA QUE HAY QUE GANAR
TODOS LOS DIAS
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Una salud adecuada pasa necesariamente por una buena nutri-
¢ion y una moderada y continua actividad fisica.

La actividad fisica no implica necesariamente deporte v menos
atn actividad deportiva de competicién, lo cual no quiere decir
que el deporte, practicado como juego vy no como competicion
sea un sistema muy eficaz de llevar a cabo una actividad fisica,

Una actividad fisica continua conlleva dos tipos de estrategias:

a. Eliminar factores de sedentarismo de la vida cotidiana, pudiéndose
aconsejar entre las medidas correctoras las que son fundamenta-
les en la actualidad.

v Evitar el uso abusivo del coche accediendo andando a los luga-
res concretos. siempre que se pueda.

v Moderar el tiempo dedicado a televisién, realizando en su

lugar actividades domésticas que requieran gasto fisica o practi-
cando el pasco.

3
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b, Practicar ejercicios fisicos

Los ejercicios mds recomendables, que ademds se pueden prac-
ticar a casi todas las edades son caminar de modo continuo y a
cierta velocidad, correr a baja intensidad, natacion y ciclismo a
poco velocidad fundamentalmente. Otros ejercicios que requie-
ren una alta intensidad de esfuerzo como carreras pedestres y de
natacién a eran velocidad, tenis, etc. no son tan saludables y ade-
méds no se pueden practicar a ciertas edades.

Con el fin de mantener un aceptable grado de actividad fisica y
en el caso concreto de andar, se recomienda practicarlo de 4 a 5
veces por semana, entre 45 a 60 minutos, y con una velocidad de
paso ligero, sin llegar a sentir cansancio.
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COMER MENOS DE LO QUE APETECE Y
MOVERSE MAS DE LO QUE SE HACE







