I ntroduccién

Comer hasido y esuno de los placeres del hombre. Una dieta sanay equilibrada no implica suprimir ese
placer. La alimentacion se debe basar en un consumo racional de los alimentos, es decir, en comer de todo
equilibradamente, porque todos son necesarios para conseguir €l nivel suficiente de nutrientes.

Saber més sobre ladieta equilibraday qué componentes tiene nos ayudara aidentificar si diariamente
tomamos | os alimentos apropiados para nuestra salud.

En algunas circunstancias, sin embargo, es necesario variar la dieta. Aqui también encontrara lainformacion
necesaria para hacerlo.

Datos basicos

Conocer 1o que son los nutrientes, las calorias que nos aportan a nuestro organismo Y las consecuencias
derivadas de un consumo excesivo de alguno de ellos, es fundamental para poder realizar unaingesta
correcta de los alimentos.

JQuéson los nutrientes?

El organismo necesita un aporte adecuado de sustancias que e aporten energia, estructuras para construccioén
de sus 6rganos, elementos que intervengan en las numerosas reacciones quimicas que se dan en nuestras
células.

Estas sustancias son los llamados nutrientes o sustancias nutritivas y todas ellas desempefian una funcion
especifica. En dietética se divide alos nutrientes en dos grupos: os macronutrientes y |os micronutrientes.

L os macronutrientes son llamados asi porgue el cuerpo necesita muchas cantidades de ellos. Los hidratos de
carbono, las grasasy las proteinas pertenecen a este grupo.

L os micronutrientes son también necesarios, pero en cantidades muy pequefias. Dentro de este grupo se
encuentran las vitaminas y los minerales.

Estos dos tipos de nutrientes estan contenidos en la mayoria de alimentos, pero en diferentes proporciones en
cadauno de ellos.

Qué son las calorias?

L os seres vivos necesitan energia pararealizar sus funciones. En los humanos, esta energia procede de la
oxidacion en sus células del carbono y del hidrogeno contenido en los alimentos. Estos son como |os troncos
de madera que se necesitan para que, al arder, se produzca calor. Al proceso de ‘arder’ se le denomina
oxidaciony a 'calor' que se produce, energiay ésta se mide en calorias.

Una caloria es la cantidad de calor necesario para aumentar en un grado la temperatura de un gramo de agua.
En dietética se toma como medida la kilocalor ia que equivale a 1.000 calorias.Cada grupo de nutrientes
proporciona un valor energético distinto. Asi, mientras que un gramo de glicidosy de proteinas liberan al
guemarse unas cuatro calorias, un gramo de lipidos produce nueve.No todas | as sustancias que ingerimos
sirven para producir energia, Sino que tienen otras utilidades, como intervenir en las r eacciones quimicas
gue se producen en el organismo o en lareconstruccion de sus estructuras.

Las vitaminas, los minerales, lafibray el agua no aportan calorias.

¢En qué se emplea la energia?



El cuerpo humano emplealaenergia en tres tipos de funciones:

- Mantenimiento: se requiere de una energia minima para mantener €l organismo vivo y que realice sus
funciones basicas, en ayunasy sin realizar ninguna actividad fisica. A esto esalo que selellama
metabolismo basal, que es distinto segin la edad, €l peso y €l sexo de la persona.

Esta minima cantidad de energia se emplea parafabricar proteinas y reponer |as que perdemos diariamente;
también la necesitamos para que funcionen todos los 6rganos del cuerpo.

- Laactividad fisica: a realizar cualquier actividad fisica se aumenta el consumo de oxigeno'y, por tanto, la
necesidad de energia. Los trabajos mas durosy fisicamente pesados requieren de mas energia.

Si habitualmente no realizamos ninguin deporte o nuestro trabajo es sedentario, necesitaremos menos
kilocalorias en nuestra dieta.

-El efecto térmico de los alimentos: en cada comida se produce un aumento de la necesidad de energia,
pues ésta se precisa pararealizar la digestion y la transformacion de los alimentos. Estos procesos
representan un 10% del gasto total de kilocalorias.Hay que tener en cuenta que el consumo de energia varia
con laedad y que se necesitan menos kilocal orias a medida que |os afios aumentan. Otros factores que
influyen son € sexo (las mujeres necesitan menos aporte de calorias que los hombres); € clima (con €l calor
Se consume menos energia); las situaciones de estrés y ansiedad (se aumenta el consumo de oxigeno y €l
gasto energético).

¢Qué aportan los hidratos de carbono?

Los hidratos de carbono, o también llamados glUcidos, son la principal fuente de energiaen laaimentacién y
deben aportar alrededor de un 55% del total. Como en el proceso de combustidn no desprenden apenas
residuos son, por este motivo, los nutrientes preferidos por el cerebro y el sistema nervioso para obtener
energia.

Los hidratos de carbono funcionan también como economizadores de proteinas pues, con unaingesta
suficiente de ellos, € organismo no necesita utilizarlas como suministro de energiay puede utilizarlas como
material plastico, es decir, para construir y reparar sus estructuras.Otra funcion —de algunos de ellos— esla
de formar parte de los tejidos del organismo.

L os alimentos ricos en carbohidratos no tienen buena fama pues se piensa que engordan, aunque las grasas
son mas responsables del exceso de peso.

La fuente més importante de hidratos de carbono son los alimentos de origen vegetal. Asi, la glucosa se
encuentraen lasfrutasy verduras; lafructosa, en las frutasy miel; la sacarosa, en laremolacha, cafia de
azucar, en frutasy en verduras; €l almidon, en los cereales, tubérculos, legumbres, frutasy verduras.

Se recomienda tomar al dia cinco o mas raciones (unaracion= mediataza) de vegetales verdesy amarillosy
de frutas citricas, y seis raciones que incluyan pan, cerealesy legumbres. De esta manera se reducen las
grasasy con ello las calorias y se aumenta el consumo de fibraen ladietadiaria.

Lafibra damovilidad al intestino a aumentar el volumen y ablandar |os residuos. Como retrasa la absorcion
de los nutrientes, evitalas rgpidas subidas de glucosa en sangre. También aporta un poco de energia al
absorberse los &cidos grasos que se liberan de su fermertacion bajo la accion de lafloraintestinal; y sirve de
lastre y material de limpieza del intestino grueso y delgado.

Con laingesta de azlicar hay que tener precaucion porque su exceso, y lafalta de higiene bucal, se asocia con
lacaries dental.



cQué aportan las grasas?
Las grasas o lipidos son, junto con los hidratos de carbono, |as principal es fuentes de energia.

Las funciones que realizan en el organismo son:

e  Permiten laabsorcion de las vitaminas liposolubles (A, E, D y K).
e Almacenan mucha energia.
e Estadn formando parte de la estructura de las membranas celulares y como relleno de ciertos 6rganos.

L os &cidos grasos saturados, también |lamados 'grasas malas, son mas dificiles de unirse a otros compuestos
y por esto es mas complicado que sus moléculas se separen en otras mas peguefias. Al tener un tamafio
grande, no pueden atravesar las paredes de | os vasos sanguineosy quedan en su interior por lo que, en
determinadas circunstancias, pueden formarse placas dentro de las arterias, |0 que se denomina
aterosclerosis. Las grasas animales (tocino, mantequilla, etc.) son ricas en écidos grasos saturados. Los
&cidos grasos insaturados pueden ser monoinsaturados y poliinsaturados. Se encuentran en los lipidos de
origen vegetal y en el pescado.

El aceite de oliva contiene &cidos grasos monoinsaturados. L os aceites de maiz, girasol, cacahuete, etc.
contienen &cidos grasos poliinsaturados. Los acidos grasos de arigen vegetal no aumentan €l nivel de
colesterol, el aceite de oliva ayuda a controlarlo.El colesterol es fabricado por el higado y también seingiere
en ladietaa partir de los alimentos de origen animal. Es la presencia excesivadel colesterol, y de los acidos
grasos saturados, |0 que da lugar a problemas cardiovasculares y cerebrales por la aparicion de aterosclerosis.

El colesteral y los écidos grasos saturados, al no ser solubles en agua, tienen que ser transportados por
lipoproteinas. Estas penetran en las células por sus membranasy dejan en ellas las sustancias grasas. Otras
lipoproteinas son las encargadas de realizar la accidn contraria, de transportar €l colesterol sobrante de la
célulaa higado para que éste lo elimine através de labilis.

Si ladieta contiene un exceso de colesterol y acidos grasos saturados también tendra un exceso de
lipoproteinas y éstas, a no ser admitidas por las células, quedan adheridas a las paredes de las arterias,
formando unas placas que impiden la circulacion.

Esta situacion se puede evitar consumiendo alimentos pobres en colesterol y &cidos grasos saturados. Hay
gue intentar no consumir en exceso embutidos, visceras, grasas animales excepto el pescado, pasteles
elaborados con huevo, leche entera, quesos grasos, bolleriaindustrial, etc.



