Joana Zambrana

Aspectos generales
de la alimentacion y nutricion

LLa alimentacion ha ido evolucionando a medida que la
inteligencia del ser humano ha sido capaz de adaptar el
entorno a sus necesidades.

Desde una perspectiva historica y social, hombres y
muijeres fueron recolectores, alimentandose de frutos,
tubérculos, raices y semillas. Después hizo su aparicion
la caza, que introduce la carne de los animales en su
dieta, comiéndola cruda o conservandola en sal.
Posteriormente, el fuego constituyo la revolucion mas
importante en las técnicas de la alimentacion, ya que
permitié al hombre y a la mujer ampliar la forma de coci-
nar los alimentos, haciéndolos mas sabrosos.

Otro salto en la historia nos lleva a la persona agricultora
y ganadera que incorpora nuevos alimentos a su dieta,
como las legumbres, cereales, vegetales, ademas de
tener la carne asegurada.

Antes de aplicar la tecnologia a la alimentacion, ésta
dependia sobre todo de los cultivos y la preparacion de
los alimentos. La tecnologia ha producido cambios en

la produccion. Ahora, se efectla la seleccion de razas
mediante procedimientos genéticos, hay nuevos métodos
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2. Alimentacion sana

en la alimentacion, piscifactorias para la cria de pescado
en cautividad y también se utilizan nuevos adobos y herbi-
cidas para aumentar las cosechas, asi como invernaderos
para obtener productos fuera de temporada.

En la conservacion hemos pasado de la salazon, los ahu-
mados, la fermentacion y la deshidratacion, a técnicas como
la refrigeracion (de 2 a 0°C), la congelacion (de -5 a -18 °C),
la supercongelacion (de -18 a -40°C), la esterilizacion (de
110 a 140°C), pasteurizacion e irradiacion mediante rayos
ionizantes, que permiten que los alimentos se conserven
mas tiempo y en mejores condiciones.

También se han introducido cambios sorprendentes en el
transporte; asi, hemos pasado del carro tirado por anima-
les a los grandes camiones isotérmicos o refrigeradores

El consumo de alimentos tiene una gran dependencia de
la publicidad, que induce a las personas a comprar un
determinado producto. La publicidad no sélo vende el
producto, en ocasiones vende prestigio, éxito social, éxito
sexual, etc...

La persona consumidora ha de valorar y analizar los pro-
ductos en relacion calidad/precio. Para eso tiene que
saber interpretar las etiquetas de los productos, donde
aparecen datos sobre la composicion, conservacion, peri-
odo de consumo y valor nutritivo, entre otras informacio-
nes, y no dejarse influenciar solo por la publicidad.

El hecho de estar viviendo en la época de la abundancia
alimenticia, no nos puede hacer olvidar que, en este
momento, hay 400.000.000 (cuatrocientos millones) de
personas que pasan hambre.

Hay que diferenciar:

a) Alimentacion

Es el aporte de todo tipo de productos (alimentos) ya
sean naturales o transformados, que ingeridos dan al
organismo lo que necesita.
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Guia para la prevencion de los trastornos del comportamiento alimentario (anorexia y bulimia)

La alimentacion es un acto voluntario y consciente que se
puede educar y modificar, para lo cual es muy importante
que se conozcan los alimentos, cOmo se agrupan, qué
tipo de nutrientes tienen, cémo utilizarlos...

b) Nutricion

Consiste en una serie de procesos que realiza el organismo,
después de ingerir los alimentos, para transformarlos en
nutrientes, que son en realidad los que reparan los conti-
nuos desgastes de materia y energia que sufre nuestro
cuerpo. (Procesos fisiologicos como la digestion, la absor-
cion, el transporte y metabolismo de los nutrientes, ver fig.1.)

Podemos encontrar personas muy bien alimentadas pero
malnutridas, cuando los alimentos que consumen no
aportan nutrientes suficientes o son de baja calidad.
Ejemplo: comer mucha bolleria, patatas fritas, bebidas
azucaradas y poca verdura, carne, pescado 0 yogur.

Factores Alimentacién Factores
sensoriales, sociales,

economicos Eslealls culturales
Voluntaria
Consciente
Nuturicién Alimentos
Boca

(masticacion, salivacion)
Ruptura
Alimento
Intestino
Nutrientes

Crecer Reproducirse Funcidn érganos Energia

Fig. 1. Factores que influyen en la alimentacion
(Fuente: Educacion para la salud en la escuela de Calvo Bruzos)
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2. Alimentacion sana

La estatura y el peso de las personas dependen de muchos
factores. Uno de los mas importantes es la alimentacion.
En la adolescencia, se produce uno de los “estirones”
mas importantes. El crecimiento es de 20 a 22cm, que
supone el 25% de la estatura total.

También se adquiere en esta etapa el 50% de la masa esque-
lética y el 50% del peso definitivo. Debido a esto, se considera
a la adolescencia como una etapa de gran interés nutricional.

Este proceso de crecimiento esta intimamente relacionado
con la alimentacion, debido a que los materiales que ne-
cesita nuestro cuerpo para desarrollarse (calcio para los
huesos, proteinas para los musculos...) se obtendran direc-
tamente de los alimentos ingeridos.

La adolescencia también es la etapa en la que mas depor-
te se realiza, con el consiguiente gasto de energia, por lo
que ésta debe ser repuesta por medio de alimentos, de ahi
que sea tan importante una correcta y buena alimentacion
que aporte todos los nutrientes necesarios. Si esto no fuera
asi, provocaria problemas, bien por defecto en el aporte
de alimentos, bien por exceso. En cualquier caso, habre-
mos originado malnutricion.

Los trastornos alimentarios alteran la salud, modifican la
vida cotidiana y pueden acarrear la muerte.

Necesidades nutritivas
de la adolescencia

Los nutrientes son las particulas mas pequefnas de los
alimentos que el cuerpo humano puede aprovechar y
utilizar posteriormente. Estos nutrientes se clasifican de
la manera siguiente:

I. Glicidos o hidratos de carbono
Con este nombre se agrupa una serie de sustancias com-
puestas por carbono (C), hidrégeno (H) y oxigeno (O).
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Guia para la prevencién de los trastornos del comportamiel

to alimentario lanorexia y bulimia)

Los glucidos se pueden dividir en:

Monosacaridos: son la galactosa, la fructosa y la glucosa.
Esta Ultima es muy importante en el metabolismo celular.

Disacaridos: son la sacarosa, la lactosa (que se conoce
como el azlcar de la leche) y la maltosa.

Polisacaridos o glucidos complejos: estan formados por
muchas moléculas de monosacaridos. Entre los mas
importantes tenemos el almidon, que se encuentra en
los vegetales; el glucdégeno que es el principal glicido
de reserva; y la celulosa (fibra vegetal) que no puede ser
digerida por el intestino humano y que es muy beneficio-
sa para prevenir el estrefimiento.

Il. Lipidos o Grasas

Son compuestos que estan formados por carbono (C),
hidrégeno (H) y oxigeno (O). También tienen en su
estructura la presencia de moléculas de acidos grasos
y de glicerina.

Los lipidos se dividen en:

Acidos grasos saturados que se encuentran en la carne,
huevos, leche, pasteleria, bolleria y helados, que tienen
una consistencia solida a temperatura ambiente. Es acon-
sejable reducir su ingesta para mantener controlado el
colesterol.

Acidos grasos insaturados: se encuentran en las grasas
vegetales como el aceite de oliva, girasol... Entre los acidos
grasos insaturados existen unos que se llaman “acidos gra-
S0s esenciales” como el linoleico que son imprescindibles
para la vida.

Dentro de los lipidos de origen animal hay que destacar
los pescados azules (sardinas, boquerones...), los cuales
son muy convenientes en nuestra dieta, porque son
ricos en acidos grasos insaturados, cuya ingesta resulta
beneficiosa en la prevencion de enfermedades corona-
rias como el infarto.
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IIl. Proteinas

Las proteinas son muy importantes para el desarrollo
del cuerpo humano. Estan formadas por particulas
muy pequenas llamadas aminodacidos, de los cuales
ocho, que se conocen como aminoacidos esenciales,
no pueden ser sintetizados por el organismo y tienen
que ser introducidos mediante la dieta, es decir, con
los alimentos.

Desde el punto de vista nutritivo, son mejores las
proteinas de origen animal que las de origen vegetal,
pero cuando se mezclan lentejas o garbanzos con
arroz, lentejas con acelgas, o garbanzos con espina-
cas, (por ejemplo) se refuerzan hasta el punto que
pueden equipararse, nutricionalmente, con las
proteinas de la carne.

IV. Vitaminas

Es preciso ingerirlas en pequefas cantidades, puesto
que el organismo humano no las puede fabricar.

Por tanto, si se realiza una correcta alimentacion no
es necesario el aporte externo en forma de complejos
vitaminicos.

Tenemos dos clases de vitaminas:

Liposolubles: Son la A, D, E, K; se disuelven en grasas
y se almacenan en el higado y en el tejido adiposo.
No es necesario administrarlas diariamente.

Hidrosolubles: Son el grupo de las vitaminas By C.
Se necesitan para el aporte diario y son solubles en agua.

Las vitaminas se encuentran fundamentalmente en frutas
y verduras.

V. Agua

Es la Unica bebida que el ser humano necesita para
vivir. La cantidad de agua al dia es, aproximadamente,
de uno a dos litros, dependiendo de la temperatura y
del tipo de alimentacion.
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Guia para la prevencion de los trastornos del comportamiento alimentario (anorexia y bulimia)

% Contenido en agua
de algunos alimentos

0% azlcar y aceites
2,5% galletas

5% almendras
1% legumbres
38% pan

45-48% embutidos
67% carne
69,9% verduras y hortalizas

75% huevos
88% leche de vaca

VI. Minerales

Son nutrientes inorganicos que se encuentran en
forma de sales minerales disueltos en los liquidos cor-
porales. Destacan el calcio, fésforo, sodio, potasio,
magnesio, hierro... los minerales son necesarios

en cantidades muy pequenas, sin embargo hay tres
minerales que no deben faltar en nuestra dieta: calcio,
hierro y yodo.

Funciones de los nutrientes

e Funcion energética: mantienen funciones vitales como
la respiracion y el movimiento.

e funcion plastica: ayudan a construir, renovar y mantener
los tgjidos corporales.

e Funcion reguladora: ayudan a desarrollar correctamente
los procesos metabdlicos.

De acuerdo con estas funciones, los nutrientes se pueden
agrupar de la siguiente manera:
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Principales nutrientes

Lacticos leche, queso, Proteinas calcio, lividos
y derivados  yogur animales vit. ADyB P
carnes, pescados, . . .
L Proteinas hierro, niacina, -
Carnicos huevos y . . lipidos
. animales vit. B2y A
charcuteria

patatas, cereales  Proteinas

Féculas hierro y vit. B1  gldcidos
y legumbres vegetales
Frutas verdura, hortalizas, vit. G, hierro, glgmdos y
fruta y frutos . ) lipidos en los
y verduras calcio y fibra
$ecos frutos secos
Grasas aceite, vit. A, D y vit.
. mantequilla, en el aceite lipidos
para cocinar )
manteca de oliva
Pruductos caramelos, chicles, .
) glucidos
azucarados  gominolas
. agua, zumos de it. C en zumos .
Bebidas S, ol i glucidos
frutas, refrescos... de frutas

Funcion de los nutrientes
Composicion propia basada en P. Cervera 'y M. Fortuny, 1990

Raciones y alimentos

El organismo humano obtiene la energia a través de los
nutrientes, mediante la oxidacion de los mismos. Como uni-
dad de energia se utiliza la CALORIA (cal.) que est4 definida
como “el calor necesario para aumentar 1°C la temperatura
de un litro de agua destilada” o un multiplo de la misma
llamado kilocaloria (Kcal.). Actualmente, se ha introducido

el concepto julio (J) que es una unidad de trabajo.

Las necesidades de energia diaria (calorias) en los adoles-
centes varian en funcion de la edad, sexo, y sobre todo
de las actividades que realizan. En general, la proporcion
es la siguiente:
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Edad Peso Talla Kcal Kj

10-12 35 144 2.200 9.200
12-14 44 157 2.400 10.000
14-16 &5,/5 168 2.650 11.100
16-18 64 176 2.850 11.900
Edad Peso Talla Kcal Kj

10-12 36,5 45 1.950 8.200
12-14 46,5 157 2.100 8.800
14-16 52 161 2.150 9.000
16-18 54 163 2.150 9.000

La distribuciéon correcta de las calorias durante el dia es:

- 25% en el desayuno.

- 30% en la comida.

- Entre el 15% y el 20% en la merienda.
- Del 25% al 30% durante la cena.

Como podemos comprobar, el 50% del aporte calérico
se realiza durante la primera mitad del dia, con objeto

de cubrir correctamente los gastos energéticos que haya
de realizar el organismo. Por eso, es tan importante que
todas las personas salgan de casa desayunadas.

Alimentos

“Alimento” es todo lo que comemos o bebemos, pres-
cindiendo de su valor nutritivo, que vendra determinado
por la cantidad y la calidad de los nutrientes que con-
tenga el alimento.

Los alimentos se clasifican en grupos, dependiendo de la
similitud en el contenido de nutrientes que tengan. Una de
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2. Alimentacion sana

Fig.2. Rueda de los alimentos (Fuente: Ministerio de Sanidad y Consumo)

las clasificaciones mas utilizadas es la “Rueda de los ali-
mentos” del Ministerio de Sanidad y Consumo (ver fig. 2).

La “Rueda de los alimentos” esta dividida en siete grupos.

Grupo |

Leche y derivados (yogur, queso, requeson...)

125 cc leche = 1 yogur = 40 gr de queso curado = 100 gr
de queso fresco.

Tienen funcion plastica.

Aportan un 3,5% de proteinas, sobre todo caseina,
albumina y globulina; un 5% de glucidos, sobre todo
lactosa, que en el caso del yogur no existe porque se
ha transformado en acido lactico; un 3 a 4% de grasas
y, finalmente, dentro de los minerales esta, en primer
lugar el calcio, después el fésforo, potasio, cloro...

65 calorfas / 100 cc de leche.
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Grupo Il

Carne, pescados y huevos.

100 gr carne = 120 gr de pescado = 2 huevos.
Tienen funcion pléastica.

Las carnes aportan de 19 hasta 22 gr. de proteinas, de 1
a 8 gr. de grasa y de 0,06 a 0,07 gr. de colesterol. Todo
esto dependiendo del tipo de animal. Los embutidos tie-
nen el mismo valor nutritivo que la carne, con la que estan
hechos, siempre y cuando su fabricacion sea correcta.

Los pescados son mas digeribles que las carnes, pero
el valor nutritivo es el mismo; del 15 al 25% de proteinas,
12% de grasas, sobre todo en los pescados azules,
vitaminas Ay D y minerales como hierro, fésforo y yodo.

Los huevos son una gran fuente de proteinas localizadas
en la clara, pero también tienen gran cantidad de colesterol
y acidos grasos en la yema. Contienen vit. A, D, B2 y mine-
rales como hierro y fésforo.

Grupo Il
Legumbres, patatas, frutos secos, etc...
Pueden tener funcion plastica, reguladora y energética.

Las legumbres tienen entre el 18 y 24 % de proteinas, de 1
a 6 % de grasas vegetales, del 55 al 56 % de glucidos de
los cuales un 3% son fibra vegetal en forma de celulosa.
También tienen calcio, fésforo, potasio, hierro y poca canti-
dad de vitaminas, pero son ricas en vitaminas del grupo B.

La patata es el tubérculo mas consumido, y por cada 100
gr. tendremos 2 gr. de proteinas, 20gr. de glucidos,
vitamina C en la piel y 75 gr. de agua.

Los frutos secos tienen gran valor nutritivo y son un
complemento ideal para la alimentacion, ya que se ha
demostrado cientificamente que disminuyen el colesterol
maligno en la sangre. Contienen un 20% de proteinas,
55% de glucidos, vitaminas del grupo By minerales
como el calcio, hierro, fésforo y potasio.
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Grupo IV

Verduras y hortalizas.

Funcion reguladora.

Contienen del 1 al 6% de glucidos, vitamina C en las
hojas verdes, y en las verduras de color, como los
tomates, zanahorias; también encontramos vitamina B
en minerales como el potasio, calcio, cobre, hierro

y sodio, especialmente en las verduras en latas, tarros,
o cremas (un 90% es agua).

Grupo V

Frutas.

Funcién reguladora.

Contienen un 10-15% de glucidos dependiendo de la fruta;
minerales como el potasio, calcio, magnesio, hierro y cobre;
vitamina C y carotenos en las frutas de color y entre el 75

y 95% de agua, a excepcion de las frutas deshidratadas,
COMO Orejones y ciruelas pasas.

Grupo VI

Cereales (pan, arroz, pastas, etc.) y azlcares.

Funcion energética.

Contienen de 9 a 12 % de proteinas, sobre todo en

el grano entero; de 70 al 77% de glucidos; de 2,5 al 4%
de lipidos; vitaminas B1 y B2, minerales como hierro,
fésforo y calcio en la cubierta del grano, y entre un 10

y 12% de agua.

100gr. pan = 250gr. patatas = 60gr. arroz

Grupo VII
Aceites y grasas
Funcion energética

Raciones

Para conseguir un equilibrio alimentario correcto, bastara
con realizar una alimentacion variada. Es decir, introducir
diariamente en nuestra dieta alimentos de cada uno de los
siete grupos que hemos visto anteriormente, procurando
evitar el consumo o disminuir la cantidad de los alimentos
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que contienen las llamadas “calorias vacias”, como las
bebidas azucaradas, pastelitos, gominolas y alcohol.

La cantidad de alimentos de cada grupo que conviene
comer cada dia se expresa en forma de raciones. Una
racion es la cantidad o porcion de alimento adecuada

a la capacidad de un plato normal.

En ocasiones, la racion puede representar una o varias
unidades, por ejemplo, un huevo, un yogur, una pieza

de fruta, dos rodajas de merluza...

Para la recomendacion de raciones para adolescentes

(ver cuadro siguiente y fig. 3).

A continuacion se exponen diferentes opciones de utiliza-
cion de los alimentos durante el dia para cubrir todas las
raciones anteriormente citadas.

m Medidas aproximadas por racién

1 pan pequefio o 2-3 rebanadas de pan

Pan y féculas 5-6 raciones 1 patata mediana
1 plato de arroz o de fideos
Verduras -4 raciones 1/2 plato de verduras
y hortalizas 1 plato de ensalada
1 manzana, 1 naranja, 1 pera o 1 platano
1 rodaja de melén
Frutas 2-3 raciones 2 0 3 mandarinas
3 0 4 albaricoques
1/2 tazas de fresas o cerezas
1 vaso de leche (200cc)
Lacteos 3 raciones ZIEITiES
queso (50gr)
cuajada (100gr)
1 bistec (100gr)
Carne, pescado . 1/4 de pollo
2-3 raciones .
y huevos 2 rodajas de merluza
2 huevos
Aceite 40 a 60 gr/dia

Raciones recomendadas por dia
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Desayuno

e Un vaso de zumo de frutas y un vaso leche con cacao
o café con cuatro galletas o dos magdalenas.

e Un vaso de zumo de frutas y un bocadillo.

e Un vaso de leche y dos tostadas con mantequilla
y mermelada o pan integral con aceite.

e Un vaso de zumo de frutas y yogur con cereales.

Media manana

e Una fruta.

e Un yogur 0 queso fresco.

e Un bocadillo.

e Cuatro galletas o dos magdalenas.

Fig. 3. Triangulo de los alimentos
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Comida
e Plato de verdura y carne (bistec o hamburguesa)
0 pescado y postre.
e Plato de ensalada, plato de macarrones (pasta) y postre.
e Plato de ensalada, plato de lentejas, o garbanzos,
O arroz y postre.
e Plato de sopa y pescado y postre.

Merienda

e Vaso de leche y cuatro galletas (0 pan integral).
e Yogur.

e \/aso de zumo de frutas o fruta.

e Bocadillo.

Cena

e Plato de sopa, tortilla francesa (dos huevos)
o de patatas (1/4 de la tortilla) y postre.

e Plato de verdura, cuatro croquetas y postre.

® Pan con tomate, embutido y postre.

e Plato de ensalada, pizza (1/4 o 1/2 dependiendo
de coOmo sea la pizza) y postre.

Durante la comida y cena es aconsejable consumir pan,
preferible pan integral. Los postres pueden ser fruta,
yogur, natillas, flan...

Dieta mediterranea y consejos dietéticos

Los productos que identifican a la dieta mediterranea son:
cereales, verduras, frutas, legumbres, abundante pescado
y moderadas cantidades de carne. Asi como una forma
particular de preparar dichos productos mediante la coc-
cion al vapor, plancha, o bien en estofados... (fig.4).

Esta dieta se contrapone al modelo de dieta occidental,
en la cual se reduce considerablemente el consumo de
vegetales y aumentan los productos carnicos, grasas,
azUcares y platos precocinados.
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Fig 4. Dieta mediterranea

Actualmente, y después de diferentes estudios cientificos,
sabemos que la dieta mediterranea tiene muchas ventajas
para la salud: favorece la funcion digestiva, disminuye el
colesterol y previene algunas enfermedades cardiovascu-
lares. Por eso, algunos paises que no pertenecen a la
geografia mediterranea, como EE.UU., recomienda a sus
habitantes introducir en su dieta productos mediterraneos.

Algunos de los alimentos incluidos en la dieta mediterranea,
y que forman parte de nuestra tradicion culinaria de “toda
la vida”, fueron traidos por Colon después del descubri-
miento de América, hace 500 anos. Entre ellos esta la
patata, maiz, cacao, judias, pimientos, tomates, calabaza,
girasol, vainilla, albahaca...
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to alimentario lanorexia y bulimia)

Consejos dietéticos
Alimentacion variada: consumir la mayor variedad de ali-
mentos posibles y evitar la rutina.

Alimentacion agradable: explorar al maximo los aspectos
satisfactorios de los alimentos, pues en la accion de
comer intervienen todos los sentidos.

Alimentacion suficiente: procurar aportar todos los nutrien-
tes y energia necesaria para mantener el peso dentro de
los limites normales.

Alimentacion equilibrada:

e Disminucion de grasas y azUcares y aumento del consu-
mo de frutas, leche y derivados.

e Aumentar la cantidad de alimentos en el desayuno.

Disminuir la cantidad de alimentos por la noche.

Masticar correctamente los alimentos en la boca para
favorecer la digestion.

Lavarse las manos y los dientes de forma correcta. Las
manos, antes y después de las comidas. Los dientes,
sobre todo, después del desayuno y de la cena.

Lavar las verduras antes de cocerlas o comerlas crudas.

Los huevos que tengan restos de bruticia de las gallinas,
se limpiaran pasandoles un trapo humedo, antes de
guardarlos en la nevera o consumirlos. En cualquier
caso, No se sumergiran en agua, puesto que la cascara
del huevo es porosa y puede pasar salmonellas al
interior del huevo.

Leer las etiquetas de los productos para comprobar
la caducidad, aditivos, colorantes, conservantes,
composicion... que tienen los productos que vamos
a consumir.
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* Respecto a los productos envasados en latas, no debe
comprarse el producto cuando la lata esté oxidada por
fuera o tenga senales de golpes. Y asimismo no debe
consumirse el producto cuando al abrir la lata salga gas.

Ejemplo de menus:
Un vaso de leche

Desayuno Cereales 340 Kcal
Vaso de zumo

Media mafiana  Bocadillo de jamén de york 300 Kcal

Espaguetis con salsa de tomate y queso

Comida Escalope con lechuga 1.200 Kcal
Naranja

Media tarde Un yogurt desnatado 42 Kcal
Verdura

Cena Pescado 850 Kcal
Platano

Total 2.732 Kcal
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