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1. Introduccion

Los alimentos que seleccionan las personas paasinsentacion constituyen la
dieta. Estos alimentos, como hemos visto, estamadas por nutrientes, sustancias
esenciales para el desarrollo de la vida gracipgeanos aportan materia y energia, y son
absorbidos y utilizados para facilitar la actividadular y, por tanto, todas las funciones
del organismo. Dentro del concepto de nutrient@einamos los glacidos, las proteinas,
los lipidos, las vitaminas, las sales minerales$ 3gea, y todos son esenciales para el
correcto funcionamiento del cuerpo. La Unica maukergarantizar que se consume la

cantidad necesaria de estos nutrientes es a tlawdéisa dieta equilibrada.
2. Clasificacion de los nutrientes

Existen varios tipos de clasificaciéon de los nutieés atendiendo a distintos
criterios como son su funcién o su naturaleza.di® &aso, solo vamos a ver dos de ellas.
Segun su naturaleza: pueden ser organicas, siclécutas exclusivas de los seres vivos,

0 inorganicas, si son moléculas que aparecen tanebiéa materia inerte.

— Moléculas inorganicas: en este grupo se encuegiteagia y los minerales
— Moléculas organicas: en ente grupo se encuentsagideidos, lipidos, proteinas

y vitaminas.

Segun su funcién: se subdividen, a su vez, en dadsgorias. Aquellos nutrientes
energeéticos son los que son capaces de aportayizpara llevar a cabo cualquier tipo
de actividad. Los nutrientes estructurales son lagugue son imprescindibles para
construir y reparar las estructuras biol6gicaspdf, tltimo, los nutrientes funcionales y
reguladores son aquellos que estan implicados ermedalacion de las reacciones

metabolicas ya que forman parte de las enzimas.

— Energéticos: son fundamentalmente los glucidosr{@apa! kcal/g) y los lipidos
(aportan 9/kcal/g). Las proteinas (4 kcal/g) tamtién moléculas energéticas,
pero el cuerpo humano, salvo muy raras excepcionasjliza las proteinas como
fuente de energia.

— Estructurales: se encuentran en esta categopeotesnas, aunque también tienen
funcidn estructural los lipidos, que forman partelas membranas celulares y

algunos minerales que forman parte de las estagtigeas.
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- Reguladores: dentro de esta categoria se encudagavitaminas y algunos
minerales. Estas moléculas, aunque son esencsgeasecesitan en muy poca
cantidad. También pueden incluirse las proteinas,qye suelen operar en
conjunto con las vitaminas a la hora de formarelagmas o ser mismamente

algunos tipos de hormonas.

Es importante que sepdis qué son las caloriasogakbrias. Para realizar los
calculos energéticos relacionados con la alimefitacie emplean, basicamente, dos
unidades de energia, la caloria (cal) y la kiladalaque es su multiplo (1 kcal = 1000

cal).

Pero, una caloria se define como la cantidad der cedcesaria para elevar 1°C la
temperatura del agua. En muchas ocasiones, salwretolas etiquetas de los alimentos,
veréis que la energia aparece en KJ (kilojulioshidb a que, en realidad, siempre se
deberian utilizar las medidas que aparecen erstdrSa Internacional. Como el calor es
una forma de energia, deberia medirse en J (jylErs) comunmente utilizamos las cal.

La equivalencia es de 1 cal = 4,186 J.

3. Tipos de nutrientes:

a. Los glucidos

Una amplia gama de alimentos como los cerealep(tarroz, avena), la pasta, el pan,
las frutas, las verduras, las patatas y los produde reposteria contienen glucidos,
también llamados azucares o hidratos de carbonmubi€a existen gllucidos de origen

animal que se encuentran en el glucdégeno contemidia carne y el higado. Constituyen
la principal fuente de alimento del ser humano. €bemos visto en el apartado anterior,
tienen una funcién energética, siendo la glucosambustible general de las células de

nuestro cuerpo.

Los glucidos se clasifican en dos tipos, simple®nosacaridos y disacaridos) y

complejos (polisacéaridos):

— Simples: tienen sabor dulce, por eso se les llameaaes. Son de pequefio tamafio
y se absorben rapidamente en el intestino. Dergréosl glicidos simples se
encuentran los disacaridos y los monosacaridos. hososacaridos son las
unidades mas simples, por lo que también se demommrondémeros. Entre los

monosacaridos se encuentra la glucosa (el princimadosacéarido energético
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dentro del cuerpo humano), la fructosa o la saearbes disacaridos estan
formados por dos mondmeros distintos, y, dependiatal tipo y el enlace,
pueden encontrarse varios tipos como la lactosedgh y galactosa), sacarosa
(glucosa y fructosa) o maltosa (glucosa y glucosh)chos azucares simples
(aunque también algunos complejos como el almidéa) utilizan como
conservantes en la industria alimentaria, de akiuchos productos que no
tienen sabor dulce en sus etiquetas alimentare®2aga gran cantidad de éstos.
El azlcar es un buen conservante gracias al praessmosis que se produce,
es decir, al ser un soluto altamente concentrddm@ua siempre se transportara a
la zona mas concentrada para llegar a un equiliblgztrolitico. Esto es
importante, ya que los microorganismos que se d@men este tipo de productos
no proliferan, mueren al perder grandes cantidddesyua (plasmaolisis).

— Complejos: en este caso no son dulces. Son polénglergran tamafio que estan
formadas por una gran cantidad de monosacaridogllpda digestion es lenta 'y
también la absorcion. Algunos ejemplos de polisdoarson el glucégeno
(polisacérido de almacenamiento en animales, ctamente en el higado y en el
musculo), almidén (polisacarido de almacenamiem@l@ntas) o la celulosa
(forma parte de la pared celular de las plantas yn@osible de digerir por los

seres humanos, es lo que comunmente llamamos. fibra)

Como ya hemos visto, en el intestino delgado sélpugeden absorber monémeros, por
€s0 es necesario que se produzca la digestiérsddioentos, que estan formados por
grandes cadenas de polimeros. Lo recomendablanes &imentos ricos en glucidos

complejos, ya que la digestion es mas lenta, ytgip, su absorcion. Si, en cambio, se
consume una gran cantidad de glucidos simpless estdienen que ser digeridos y se

absorben rapidamente, pasando al torrente sangW@Wo@ndo se produce un exceso de
azucar en sangre, el pancreas endocrino segregd@agara retirar ese exceso, que pasa

al interior de las células y se transforma en grasa
b. Las proteinas

Las proteinas son las moléculas estructuralesim@artantes, ya que forman
parte del pelo, los musculos y los huesos. Auntasipién son importantes a nivel
funcional, ya que forman parte de las enzimas.eHras como la hemoglobina o las

inmunoglobulinas y muchas hormonas. Cerca de kdndil peso seco celular de nuestro
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organismo corresponde a las proteinas, formadatapanion de otras moléculas mas
simples llamadas aminoacidos. Las proteinas serdigiprimero en péptidos pequefios
y, por ultimo, en aminoé&cidos, que son absorbidosl étestino delgado.

Existen un total de 20 aminoacidos que constitugemproteinas de nuestro cuerpo. De
ellos, 12 pueden ser sintetizados por el propiam@sgno y, por tanto, no es necesario que
formen parte de la dieta, por eso se denominansenceles. En cambio, los otros 8
aminoacidos no pueden ser sintetizados por el mmman por eso hay que incorporarlos

a traves de la dieta y los llamamos esenciales.

El valor nutricional de una proteina depende deAa que contiene. Los que
contienen todos los aminoacidos se denominan pestetle primera clase, y se
encuentran en alimentos como la carne, el pestadeche, la soja y los huevos. Las
proteinas de segunda clase, en cambio, no tiem®s tos aminoacidos, y suelen ser
proteinas de origen vegetal presentes, entre aliroentos, en las legumbres (guisantes,

alubias, lentejas).

Aunque previamente se han clasificado las prosedemntro del grupo de los
nutrientes energéticos porque aportan 4 Kcal/gjddo es que el cuerpo humano sélo
obtiene energia de las proteinas en raras excegcioomo sucede cuando se pasan
mucho dias sin comer. Aunque, en general, en liegepdesarrollados el problema suele
ser precisamente el contrario, el exceso de pagejue se consumen, sobre todo de
origen animal. Este exceso es perjudicial parallzds ya que afecta a 6rganos como el

rinon.
c. Los lipidos

Los lipidos conforman un grupo heterogéneo deamuists muy variadas que
tienen en comun su insolubilidad en el agua (sdrofobos). Los mas conocidos son las
grasas, el colesterol, algunas hormonas y alguteasinas. Los lipidos realizan diversas
funciones importantes en el organismo. Ademas uhedoel tejido adiposo con funcion
de reserva, soporte y proteccién de érganos comarfiones, también forman algunas
hormonas lipidicas, algunas vitaminas y son compiaseestructurales de las membranas

celulares.

Las grasas, un tipo de lipidos, estan formadasgdos grasos (que forman los

triglicéridos cuando se unen a un glicerol, esue tipicamente se asocia a las grasas), y
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se pueden clasificar en dos grupos, saturadaateiiadas. Las grasas saturadas (significa
gue no contienen dobles enlaces en la cadena eatdpwon solidas a temperatura
ambiente y constituyen el tipo principal que seeobs en la leche, el queso, la
mantequilla, los huevos, la carne, pescados coratertjue y el bacalao y en la bolleria
industrial. En el caso de las grasas insaturadas (©o o mas enlaces dobles), son
liguidas a temperatura ambiente y las contienesiopngantemente los aceites vegetales
como el aceite de oliva o de girasol.

Como sucede con algunos aminoacidos, hay acidesgygaie no pueden ser sintetizados
por el propio organismo, necesitan incorporarse&s de la dieta, por eso se llaman
acidos grasos esenciales. Dentro de los acidosgyesenciales, existen dos tipos que
cumplen funciones muy importantes, los acidos graseega 3 y los acidos grasos omega
6. Dentro de los omega 6 se encuentran el acidteloo y araquidénico, y dentro de los
omega 3 el acido linolénico, DHA y EPA. Los aceitegetales como el aceite de girasol
son una buena fuente de &cidos linoleico y lina®nmientras que las carnes tienen
pequefias cantidades de acidos araquidonico. Pescadw el atun, el salmén o la
caballa son ricos en acidos grasos omega tre®tijfoy EPA. En cambio, el colesterol
no es esencial, puede ser sintetizado por el angeny, ademas, ser incorporado de las
carnes grasas, la yema de huevo y los productEpiienteros.

En la dieta occidental tipica de un adulto, |@sgs representan aproximadamente
un 30% del consumo energético total; alrededoadertera parte son grasas saturadas,
mientras que el resto son mono y poliinsaturadas|gque las deficiencias de acidos
grasos son relativamente infrecuentes. De hecligieax exceso en la ingesta de grasas,
al igual que sucede con las proteinas. En este ehsmerpo humano es capaz de
almacenar grasa de manera ilimitada. Eso suponpraisiema en occidente en la
actualidad, ya que no existen hambrunas y, pootaat es necesario almacenar grasas
como reserva. La mejor manera de eliminarlas egipaado ejercicios aerobicos poco

intensos y de larga duracion.

Ademas del propio problema que conlleva el conswxcesivo de grasas,
también es importante la calidad de éstas. Ya hefsts que las grasas saturadas son
malas, pero también lo son las grasas trans. Umipas arriba habéis leido que las grasas
insaturadas se caracterizan por ser liguidas aet@typa ambiente debido a la presencia
de dobles enlaces en la cadena carbonada, peste exi proceso mediante el cual se

pueden afadir hidrégenos a esas insaturaciongselguelve a las grasas insaturadas en
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saturadas, haciéndolas sélidas a temperatura ammpipatenciando su sabor y su
durabilidad. Las grasas trans pueden estar imglfcad la formacion de algunos canceres
y aumentan el riesgo de padecer enfermedades vasdidares. Se encuentran en

productos como la margarina o la bolleria indulstria

También es un problema el exceso de colesterolaedieta, que produce
enfermedades como la ateroesclerosis. Es necelanonuir la ingesta de alimentos
ricos en colesterol como son las carnes y los gugsasos, los huevos, las grasas de
origen animal como la mantequilla, la leche entetas embutidos, entre otras. Por el
contrario, es bueno aumentar el consumo de peseadiss como el atln, el salmoén o

las sardinas, que presentan acidos grasos omega 3.

Por ultimo, respecto al apartado de lipidos, essexio hablar del aceite de palma
y las repercusiones sociales que tiene en la at@daDesde el punto de vista nutricional
es una grasa saturada, cuyo consumo excesivo tavarda aparicion de problemas
cardiovasculares por su capacidad para formarraterqacumulacion de colesterol),
pero su uso esta increiblemente extendido en tipdode industrias, sobre todo la
alimentaria, por varias razones; es un aceite naugtd de obtener y tiene un punto de
fusion muy alto que le da a los alimentos una teximtuosa. Ademas de que su consumo
no es aconsejable, se talan grandes extensiorsedvdeafricana de gran valor ecoldgico
para su obtencion, y las condiciones laboraleosdrabajadores de esta industria son

pésimas. Todas son buenas razones para acabar conssimo.
d. Las vitaminas

Las vitaminas son sustancias de composicion gaimmouy variada,
imprescindibles para el correcto funcionamiento dejanismo y que, ademas, se
necesitan en cantidades muy pequefias, por ellecesario llevar una dieta equilibrada
para garantizar que se toman las cantidades nexedaa importancia biolégica de las
vitaminas radica en su funcion catalizadora. Coendgberiais saber, las enzimas son las
moléculas que realizan las actividades metabdadinad interior de la célula. Las enzimas,
a su vez, tienen una parte proteica y una no pegtdamada cofactor, que es la que
realiza la actividad metabdlica. Las vitaminass ttmeras modificaciones, actlan

precisamente como cofactores.
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Las vitaminas se pueden clasificar en dos grupsisths:

— Vitaminas liposolubles: son de naturaleza lipidpza,tanto, no solubles en agua.
Algunas como la A y la D pueden resultar toxicasesitoman en exceso. La
vitamina A o retinol es necesaria para la vistég yitamina D o calciferol es
esencial para la correcta mineralizacion de losdslie

— Vitaminas hidrosolubles: son de naturaleza polar,tanto, solubles en agua.
Entre ellas se encuentran la vitamina C o acidorbsm y las vitaminas del
complejo B, que son necesarias para el funcionamandeterminadas enzimas.
Algunas, como la vitaminag® &cido folico son esenciales durante el embarazo
para que se produzca el cierre de la parte postdgldubo neural. Cuando no
hay suficiente acido félico, se produce esta antanea el feto que se conoce con

el nombre de espina bifida.

Las vitaminas se destruyen facilmente con el cglor,lo que sélo se encuentran en
alimentos crudos o poco cocinados. La luz, e imclek oxigeno del aire, pueden

destruirlas también, de ahi que sea importanteucoinglimentos frescos que lleven poco
tiempo almacenados. Si no se ingiere la suficienntidad de vitaminas

(hipovitaminosis), se producen una serie de defttés que causan trastornos
especificos. Algunas de ellas estan tan implicatiaprocesos celulares tan generales,
gue su falta da lugar a un amplio rango de defoiésn Existen también casos en los que

un exceso de vitaminas puede llevar a alteraci@mpsrvitaminosis).
e. El agua

El agua es la molécula mas abundante e impor@amt@uestro organismo,
conforma entorno a un 65% de la masa corporal.u8cidn es muy importante en el
organismo porque es el disolvente universal, lo pernite que se puedan disolver y
transportar nutrientes y desechos en los liquidopotales para ser transportadas.
Ademas, es el lugar donde se llevan a cabo toda@sdaciones metabdlicas. Otra funcion

importante es su que regula la temperatura corporal

El equilibrio hidrico se mantiene entre la cantidadagua que se elimina a través de la
orina, el sudor, la respiracion y las heces fecglés que se incorpora a través del agua

y los alimentos.
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El aporte de agua a traves de la alimentacion wau@no. Con una dieta rica en alimentos
como frutas, legumbres y verduras frescas no e@saldener mucha sed, pero en dietas
donde el consumo de carne es excesivo, la sensieged es mas frecuente. Es necesario
beber siempre que se tenga sed, ya que éste esatismo corporal para hacernos saber

gue necesitamos beber para mantener el equilifdrah.
f. Los minerales

Se trata de moléculas inorganicas que desempeifimmiomhes diversas en el
organismo; algunas son estructurales, ya que fopagp de los huesos o los dientes, y
otras permiten el correcto funcionamiento de I@gmios e intervienen en la regulacion
de las reacciones metabdlicas. Los minerales seeptran en todos los alimentos e,

incluso, en el agua que bebemos.

Entre los iones inorganicos necesarios se encueatraalcio (Ca), fésforo (P), sodio
(Na), potasio (K), hierro (Fe) y yodo (I). Otroemlentos que se necesitan en menor
cantidad pero son esenciales como cofactores etiza®éon el cinc (Zn), el cobre (Cu),
manganeso (Mn), Selenio (Se) y vanadio (V). El G K son esenciales, en conjunto,
para la mineralizacion del hueso. El Ca tambiéameessario para la contraccion muscular
y la coagulacion de la sangre, y el P es neceparm la formacion de las membranas
celulares y para la sintesis de ATP. Por otro latiNa es importante a la hora de regular
el volumen celular y la conduccion nerviosa. Porpaute, el K también regula la
conduccion nerviosa. El Fe es esencial para ladoidn de la hemoglobina y necesario
para la respiracion celular. Por ultimo, el |, mportante en la sintesis de las hormonas
tiroideas.

La sal comun esta formada con NaCl, y existe eaciaalidad un exceso en la
ingesta de ésta. Al igual que sucede con el azlosaglimentos precocinados tienen un
alto contenido en sal, en este caso para poteatisabor de los alimentos, aunque
también se utiliza como conservante. Las persoipastensas no deben tomar mas de 3
g. al dia, mientras que el resto no deberia supereantidad de 5 g. El exceso de sal

contribuye al aumento de la presion arterial yabf@mas renales.

Los principales minerales que aparecen en estéadpase encuentran en los

siguientes alimentos:

— Ca: se encuentra en la leche, huevos, verduragaegdrde y en algunos pescados
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— P: queso, harina de centeno, higado y rifidon.

— Na: en todos los alimentos, especialmente en teecpescado, huevos, leche, pan
y sal. La cantidad que se come es muchisimo misrdesaria

- K: frutas y verduras

- Fe soluble: higado, rifién, carne en general, yaread) verduras de hojas verdes,
legumbres y el pan integral.

- |: agua salada, algas, pescado y sal de mesa yodada

4. Elaboracion de una dieta equilibrada

A estas alturas, ya sabéis de qué nutrientes estapuestos los alimentos que
ingerimos normalmente en nuestra dieta. El sigaipaso es saber exactamente cudles
predominan en cada alimento y, por tanto, con cpediéncia deben tomarse para llevar

una dieta variada que aporte la cantidad necedarada uno de ellos.

La cantidad y el tipo de comida que se ingiengetieuna gran influencia sobre la
salud, de ello depende reducir el riesgo de paddgenos tipos de enfermedades y poder
mantener un peso saludable. Para llevar a cabdiet@aequilibrada es necesario incluir
mayoritariamente alimentos de origen vegetal (acdé oliva, verduras, legumbres,
frutas y cereales integrales) y tomar solo en p@gagieantidades aquellos productos que
son de origen animal (carne, mantequilla, hueviimnbién hay que tener en cuenta que
es mejor que los productos no estén procesadaEcas que sean naturales y crudos,

ademds de controlar la cantidad de comida quegsrén
a. Piramide de alimentos

La mejor manera de saber qué alimentos hay quartpiron qué frecuencia es a

través de la piramide de alimentos, que se ddililr la siguiente forma:

- Primer nivel (base de la pirAmide): se encuentiarirutas, verduras, hortalizas y
el aceite de oliva. En total hay que comer cincezgs de frutas, verduras y
hortalizas al dia, sobre todo de frutas. La frecizede consumo es de tres-cuatro
veces al dia, por lo que tienen que incluirse sntodas las comidas.

— Segundo nivel: se encuentran los alimentos ricageidos complejos, como el
arroz, el pan integral, la pasta, las patatasilaa de grano entero. Es necesario

que la harina, el pan integral y la pasta estéhdsecon granos enteros, sin refinar
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(el proceso de refinamiento consiste en elimindibla del alimento). Como los
glucidos son los que aportan la energia que saununsle forma habitual en el
organismo, es necesario tener en cuenta siempaivédad fisica que se realiza
y llevar un equilibrio entre lo que se come y l@ g gasta. Como forman parte
de la base de la piramide, es necesario comer sesigp de este nivel en cada
comida. En este nivel también se incluye el adsteliva, que debe consumirse
frecuentemente en crudo.

— Tercer nivel: se encuentran los lacteos, como guda leche o el queso. Los
lacteos tienen un alto poder nutricional, por esa®nseja que su consumo sea
de dos a tres veces al dia.

— Cuarto nivel: se encuentran las proteinas, solite @ de las carnes blancas
(pollo, pavo), las del pescado (blanco y azul)syiémumbres, que tienen un gran
contenido de proteinas vegetales. También se emmaneam esta parte los huevos
y los frutos secos. La frecuencia de consumo d#s gsbductos de una a tres
veces al dia, por lo que seria necesario ir altglwlas. Como la piramide suele
cambiar bastante entre unos autores y otros oglrtgicuarto nivel puede aparecer
junto formando un Gnico grupo en una piramide deaniveles.

— Quinto nivel: en este nivel y en el siguiente lectrencia de consumo cambia
totalmente. Mientras que los alimentos ya citadgodebian comer a diario, pero
con distintas frecuencias, el consumo de los aliosetlel quinto y sexto nivel es
de tipo ocasional, es decir, no se pueden congodus los dias. En este nivel se
encuentran los embutidos, las carnes rojas y laesgrocesadas en general.

— Sexto nivel: se encuentran los alimentos altamprdeesados como la bolleria
industrial y los alimentos que se venden ya preamins. También se incluye la
sal, las grasas como la mantequilla y los azucaesillos que se encuentran en
gran cantidad de alimentos precocinados, cuya dunas servir como
conservantes alimentarios. Estos alimentos deb&iaarse de una forma muy
ocasional, ya que no tienen ningun tipo de valdrigianal. En este apartado
también se incluyen las bebidas alcohdlicas, qereeti un gran aporte calérico

pero no aportan nutrientes.
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CONSUMO OCASIONAL

mcu’wdad fisica diaria Agua @@@@@

Figura n° 1: La piramide de alimentos

b. Pautas para cumplir una dieta equilibrada

Para poder garantizar que se consumen todas fasmlatkes necesarias de
nutrientes, es necesario hacer un total de cinocodas al dia. Ademas, asi se evita que
en una sola comida se produzca una ingesta exaisldcidos, que al final terminarian

transformandose en grasa.

En cada comida, sobre todo en las més importasggfa necesario incluir,
principalmente, alimentos de origen vegetal, y sdlpequefias cantidades contenidos de
origen animal. Ademas, estos alimentos deben derabes, no procesados. En los
alimentos de origen vegetal se deben incluir uma gariedad de frutas y verduras, y
glucidos no refinados, es decir, ricos en fibras Bbmentos de origen animal deben ser,

fundamentalmente, pescados y carnes blancas corpollelo el pavo. También es

11
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importante consumir aceite de oliva con frecuergimas saludable. Por ultimo, también

es importante tomar agua en las comidas para nargeaquilibrio hidrico.
c. La dieta mediterranea como ejemplo de dieta equilitada

Un tipo de dieta equilibrada y saludable muy cod@gbor todos es la dieta
mediterranea, aquella que se lleva tradicionalmentes paises del sur de Europa. Esta
dieta se caracteriza por ser rica en aceite de,aareales, legumbres, pescados, verduras

y frutas.

Presenta muchos beneficios entre los que se emnaisgncaracter preventivo de
las enfermedades circulatorias provocadas por wesexde colesterol, asi como el
estrefiimiento, el cancer de colon y la obesidaends, presenta tal variedad de platos

que la hacen muy atractiva desde el punto de sigtaario.
5. La importancia de la fibra en la dieta

La fibra alimentaria es aquella parte de los afitoe de origen vegetal que no
puede digerir el cuerpo humano porque no cuentdasoanzimas necesarias para ello.
La fibra la compone la celulosa, un polimero degdas que forma parte de la pared
celular de las células vegetales, por tanto, amaltite energética a pesar de que nosotros
no podemos aprovechar esa energia. A pesar degsholy importante en la dieta porque
la fibra tiene la capacidad de absorber mucha aguajue hace que se hinche,
favoreciendo la saciedad. Ademas, evita el estiefim al aportar agua a las heces (se
vuelven mas blandas) y ralentiza la absorcion deogla en sangre y la absorcion del

colesterol. EI consumo recomendado de fibra ebdg diarios.

6. Habitos saludables
— Evitar la influencia de la publicidad en nuestrabitos alimentarios, ya que su
intencion es incitarnos al consumo de todo tipprdeuctos.

— Llevar una alimentacion variada para asegurar ¢arporacion de todos los
nutrientes.
— Aumentar el consumo de alimentos de origen vedgetalereales no refinados,

los frutos secos naturales, las frutas, las legaspias verduras.

— Elegir alimentos ricos en glucidos complejos anjies aquellos compuestos por

glucidos sencillos.
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— Elegir siempre alimentos naturales, no procesaelatando asi la ingesta de

grasas saturadas, grasas trans o excesos dezsalay.a

— Aumentar el consumo de alimentos crudos, que puggl@ar mayor cantidad de

vitaminas al no ser cocinados.
— Reducir el consumo de sal.
— Reducir el consumo de azUcares sencillos.

— Mantener una buena higiene bucal. Cepillarse lestds varias veces al dia y

acudir con frecuencia al dentista.

— Reducir el consumo de alimentos de origen aninodrestodo de carnes rojas y

productos de origen animal como la mantequilla.
— Desayunar bien todos los dias.
— Hacer cenas tempranas y poco copiosas

— Hacer un total de cinco comidas al dia (desayunojexzo, comida, merienda y

cena).

— No picar entre horas.

— Beber mucha agua, sobre todo siempre que se tedga s

— Realizar ejercicio fisico moderado.

— Masticar despacio para mejorar la digestion y, @demvitar comer en exceso ya

que no pasa tanto tiempo desde que se come hastaeqoomienza a sentir la

sensacion de saciedad.

— No tomar comidas excesivamente calientes pararetiitar las mucosas de la
boca, la faringe e, incluso, del es6fago. No abdedos alimentos picantes, ya que

producen irritacion en la mucosa del estbmago.

— Lavarse las manos antes de comer y asegurarse descglimentos y las bebidas
gue se toman estan en perfecto estado, todo p#ea eontraer infecciones e

intoxicaciones alimentarias.

— Comer alimentos ricos en fibra para favorecer alimnto intestinal, hacer mas

blandas las heces y favorecer a la sensacion dladc

— Evitar las bebidas alcohdlicas, ya que aportanoftat vacias” y ademas
producen cirrosis en el higado, favorecen la ajgaride algunos tipos de hepatitis e

influyen en la aparicion de cancer de estomagamfags.
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— No fumar, ya que favorece a la aparicion de cadedroca, labio y estbmago.

7. Equilibrio entre la ingesta y el gasto energético

Como hemos visto en el segundo apartado, comearasoptener una serie de
nutrientes de los alimentos que nos ayuden a aeaisfnuestras necesidades, las
energéticas, las estructurales y las reguladorasste caso, es importante mantener un
equilibrio entre la energia que obtenemos a trdedss alimentos (ricos en glucidos y

lipidos) y el gasto energético que hacemos en mud& a dia.

La energia es esencial para mantener la actividdddas las células, tejidos y érganos.
Se obtiene gracias a una serie de reacciones rhietab(@lucdlisis, ciclo de Kreb$:
oxidacion y la cadena de transporte electronicocuoitdrial) que en conjunto se conocen
como la respiracion celular. Es también importdateresencia de oxigeno para que se
produzca la oxidacion de la glucosa y pueda obsengor tanto, poder reductor.

Aunque estemos en absoluto reposo, nuestro cestagastando constantemente
energia para mantener nuestro metabolismo basale@s para llevar a cabo las
funciones vitales. El metabolismo basal de unaopersse mide después de haber
permanecido en reposo total, a una temperaturanentlos 20°C y sin haber comido
durante 12h o mas. El valor que se obtiene delboksao basal se mide en Kcal, y varia
entre los individuos (influye el peso, altura, se&dad). La férmula para calcular el
metabolismo basal es la siguiente:

- Hombres: 66,5 +13,7 x masa (Kg) + 5 x estatura ()] + afos de edad

— Mujeres: 55 + 9,5 x masa (Kg) + 4,8 x estatura (emy + afios de edad

A este valor que se obtiene, que es individual, i@y sumarle el gasto energético
correspondiente a la actividad fisica que se reajieso depende de cada persona. Las
personas que practiguen deporte requeriran, ptr, taxayor cantidad de Kcal al dia (por
ejemplo, 4500 Kcal/dia) que una que sea seder{faraejemplo, 2000 Kcal/dia). Los
valores normales suelen ser de 3000 Kcal/dia paradmbres y 2500 Kcal/dia para las

mujeres.

Lo ideal seria tener un equilibrio perfecto efaiecalorias que se ingieren y las

gue se gastan para mantener constante la masaaiqre, no siempre sucede asi:



Tema 2: Nutricion, alimentacion y dietética

- Ingesta calorias = gasto calorf@smantenimiento del peso
- Ingesta calorias > gasto calorfasaumento de peso

- Ingesta calorias < gasto calorfaspérdida de peso

Es bueno, por tanto, llevar mas o menos un codgodlas calorias que se consumen
diariamente para mantener un equilibrio entre l® sgicome y lo que se gasta. El aporte
energético de los alimentos viene detallado, jantdras caracteristicas como los tipos

de azucares, de grasas o la cantidad de sal, etidastas de los alimentos.

8. Trastornos alimenticios y enfermedades derivadas dena mala

alimentacion

En este caso existen dos apartados, por un ladivastornos alimentarios, que
son de origen psicoldgico pero que afectan a laealtacion, y por otro lado las

enfermedades que se originan cuando no nos alimeateorrectamente
a. Trastornos alimenticios

Se definen como trastornos alimenticios a aquefdermedades psicoldgicas
causadas principalmente por la aparicion de andigdareocupacion excesiva por el
aspecto fisico y el peso, que conduce a una alberde los habitos de alimentacién para
poder encajar con los canones de belleza actuabsstrastornos alimenticios mas

comunes son:

— Anorexia nerviosa: es una enfermedad psicologicia eje el enfermo rechaza
por completo la comida debido al miedo obsesivongorlar. El 90% de las
personas que sufren anorexia son mujeres. Estagnaer, al mirarse al espejo,
son incapaces de verse como son, debido a lagi®@taonental de la realidad que
presentan siempre se ven obesos aunque en reaileiahten delgadez extrema.
Estas personas pueden provocarse el vomito y Jlegdnso, a la inanicion. Las
personas afectadas tienen delgadez extrema, degmytrse cansan con
frecuencia y, en el caso de las mujeres, sueleecpa@dmenorrea (desaparicion
de la menstruacion).

— Bulimia nerviosa: es una enfermedad psicolégicia e el enfermo suele darse
atracones de comida que van seguidos de una fersacion de arrepentimiento
tras la cual los enfermos necesitan eliminar loeeaitos que han comido. En la

mayoria de los casos lo hacen a través del vopéim también pueden tomar
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laxantes. Las personas afectadas presentan deéabidna quemaduras en el
eso6fago y la boca debido al 4cido del estomageragtividad. En este caso, entre
el 90 y 95% de las personas que la padecen somasuje

Algunos efectos en comun a todos los trastornda démentacion son la desnutricién,
la depresion, mareos, ansiedad, desmayo, fatipdiddel, alteraciones cardiacas, dafios

en el aparato digestivo, entre otros.

Es importante saber que este tipo de trastornéa estrechamente relacionados con los
canones de belleza actuales, donde prima la delgadieema. Las personas en general,
pero especialmente las mujeres, se ven influensipda unos estandares patriarcales
extremos dificiles de conseguir en la mayoria declsos. Esto produce un aumento en
el estrés y en la ansiedad, que conlleva una bigj@stima, que depende Unicamente de
coémo los demas ven a la persona afectada. Es gigstlo mejor es siempre tener un peso
saludable, comer sano y llevar un estilo de vidiadsdle, pero, a menudo, se saca de la
ecuacion la salud mental. Muchas personas asunr@uctas de riesgo como dietas
extremas (tipo Dukan) y ejercicio fisico intens@ig control para poder alcanzar los
estandares, descuidando por el camino la saludl@gica. Nunca hay que dejarse influir
por las modas, hay que aceptarse cada uno comatestar asumir el estilo de vida mas
saludable posible para mantenerse siempre sanogtiayaprender a valorarse a uno
mismo y nunca dejarse cosificar. Los cuerpos noobjetos que haya que manipular y
cambiar para llegar a una hipotética perfecciomgaco son el eje de la vida de una

persona, tenemos que entender que somos mas guerpo fisico.
b. Enfermedades derivadas de una mala alimentacion

Desnutricion: se produce cuando la cantidad aeealios que se ingiere resulta
insuficiente para satisfacer las necesidades mretes. Dos enfermedades tipicas son
el marasmo y el kwashiorkor, sindromes clinicos sgigoroducen al llevar una dieta
carente de proteinas. En el caso del marasmo, &arebiinsuficiente el aporte energético

en la dieta. Son enfermedades tipicas de nifideer mundo.

Nutricidén incorrecta: en este caso no se debefatkade alimentos, sino a una
dieta inadecuada. Entre las grandes enfermedadsadzs por una mala alimentacion se

encuentra:



Tema 2: Nutricion, alimentacion y dietética

— Obesidad: consiste en la acumulacion excesivaatagrorporal que se produce
cuando la ingesta de calorias (sobre todo de prasiucos en glucidos y lipidos)
es mayor que el gasto de éstas. Constituye uresdmnfermedades relacionadas
con la nutricibn mas importante en los paises datados, ya que afecta a un
porcentaje importante de la poblacion adulta entilfaAdemas del sobrepeso y
de los problemas de indole estética que conllevagbkesidad es uno de los
componentes fundamentales del sindrome metabdl@molo que se relaciona
estrechamente con la hipertension, la diabetesivetes altos de triglicéridos y
los niveles bajos de colesterol bueno.

— Céncer: existe una estrecha relacién entre ci¢ippos de cancer del aparato
digestivo, como el cancer de colon, y la alimemdtacLo aceites que se utilizan
varias veces y los alimentos ahumados contienetarguas cancerigenas
(acrilamida) que favorecen su aparicion, por lo geeia bueno reducir su
consumo a modo de prevencion.

- Anemia: es un tipo de enfermedad carencial, caiatite por la falta de un
nutriente concreto, en este caso el Fe. Debiddoa existe un déficit de
hemoglobina en la sangre, la proteina que se emclErgransportar el oxigeno.
Como medida preventiva resulta conveniente tomaneatos que contengan
hierro, como las legumbres, las carnes rojas flesos.

— [Escorbuto: también llamada la enfermedad de losneras, es un tipo de
enfermedad carencial que se origina cuando haynheiasde vitamina C en el
organismo. Se caracteriza por la alta frecuenciaamaorragias, Ulceras en las
encias y manchas en la piel.

— Bocio: es un tipo de enfermedad carencial que se origiaado hay ausencia de
I. Consiste en un aumento apreciable del tamafi@ gldndula tiroides, que trata
de captar todo el | posible para poder sintetiaarhdormonas tiroideas, de las
cuales el | es esencial. El yodo, como hemos vestomuy abundante en los

alimentos de origen marino como los pescados, ouarig algas.



