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GASTRONOMIA + NUTRICION

MODULO 2: DIETA EQUILIBRADA. PROMOCION DE LA SALUD

2.1 Definicion de dieta.

2.2 Alimentacion equilibrada versus alimentacion saludable

2.3 Macronutrientes y micronutrientes.

2.3.1. Macronutrientes

2.3.2. Micronutrientes

2.4 Grupos de alimentos.
Cereales, féculas y tubérculos
Verduras, hortalizas y frutas
Alimentos grasos
Leche y derivados
Carnes, pescado, huevos y legumbres
Otros alimentos y productos alimentarios
2.5Ingestas recomendadas de nutrientes para la poblacion espafiola

2.6 Dieta mediterranea: de la teoria a la practica.

2.1 DEFINICION DE DIETA

A la palabra dieta se le asocia tradicionalmente una connotacién negativa o

restrictiva.

Segun la definicion de la RAE:

Del lat. diaeta, y este del gr. diaiTa diaita 'régimen de vida'.

o f. Régimen que se manda observar a los enfermos o convalecientes en el
comer y beber, y, por ext., esta comida y bebida.
o f. Conjunto de sustancias que regularmente se ingieren como alimento.

e f. coloq. Privacion completa de comer.
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En su origen se refiere a régimen de vida, no sélo comer y beber. También se
incluyen habitos de nuestro estilo de vida, como la cantidad de ejercicio fisico que
hacemos diariamente, la cantidad de horas que trabajamos y dedicadas a qué

profesion, las horas de suefio y descanso, etc.

En las consultas de nutricion se tiende cada vez mas a establecer unos habitos de
alimentacién saludables en lugar de realizar un menu estricto, el cual debamos

seguir, con cantidades de alimentos pesadas y poca flexibilidad.

Se trata de proporcionar a la poblacién conocimientos suficientes para que puedan
gestionar su alimentacion, sabiendo qué alimentos y en qué proporcién, deben
conformar su alimentacion habitual, teniendo siempre en cuenta, las necesidades y

preferencias individuales para personalizar las pautas.

2.2 ALIMENTACION EQUILIBRADA VERSUS ALIMENTACION SALUDABLE

Hay que adaptar la alimentacidon a las caracteristicas fisicas, psicoldgicas y

socioecondmicas de cada persona.

Tradicionalmente, se ha definido una alimentacion equilibrada cuando, teniendo en
cuenta los factores anteriores, la alimentacidn contiene todos los alimentos
necesarios para conseguir un estado nutricional éptimo. Este estado es aquel en el

gue la alimentaciéon cubre los siguientes objetivos:

e Aporte de calorias suficiente para lleva a cabo los procesos

metabdlicos y el trabajo fisico necesarios.

e Suministro de suficientes nutrientes con funciones plasticas y

reguladoras.

¢ Mantenimiento o consecucion de un peso adecuado.

e Equilibrio entre las cantidades de cada uno de los nutrientes entre si.
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Las caracteristicas de la alimentacion equilibrada son:
e Variedad: hay que variar los alimentos de cada grupo porque no existe

ningun alimento que contenga todos los nutrientes esenciales.

o Los nutrientes caracteristicos de cada grupo varian mucho entre
los alimentos del mismo.

o Las toxinas y contaminantes naturales se distribuyen en todos los
grupos. Cuanto mas variada sea la alimentacion, menor sera la

posibilidad de que se tomen en cantidades perjudiciales.

e Racionalidad: necesidad de modificar las proporciones de los alimentos

elegidos favoreciendo la variedad alimentaria.

o Idoneidad: las personas, segun sus caracteristicas y circunstancias,
tienen necesidades nutricionales diferenciadas y su alimentacién debe

responder a ellas.

En la actualidad, el concepto mas global y completo es, quizas, el de alimentacion

saludable:

Una alimentacion saludable es aquella que permite alcanzar y mantener un
funcionamiento éptimo del organismo, conservar o restablecer la salud, disminuir el
riesgo de padecer enfermedades, asegurar la reproduccién, la gestacién y la
lactancia, y que promueve un crecimiento y desarrollo 6éptimos. Debe ser
satisfactoria, suficiente, completa, equilibrada, armodnica, segura, adaptada,

sostenible y asequible.

Las caracteristicas de una alimentacion saludable son:

e Satisfactoria: agradable y sensorialmente placentera.

e Suficiente: que cubra las necesidades de energia, en funcion de las

necesidades de las diferentes etapas o circunstancias de la vida.
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e Completa: que contenga todos los nutrientes que necesita el organismo y

en cantidades adecuadas.

e Equilibrada: con una mayor presencia de una amplia variedad de alimentos
frescos y de origen principalmente vegetal, y con una escasa o nula
presencia tanto de bebidas alcohodlicas como de alimentos con baja calidad

nutricional.

e Armonica: con un equilibrio proporcional de los macronutrientes que la

integran.

e Segura: sin dosis de contaminantes bioldgicos o quimicos que superen los
limites de seguridad establecidos por las autoridades competentes, o exenta
de toxicos o contaminantes fisicos, quimicos o bioldgicos que puedan

resultar nocivos para individuos sensibles.

e Adaptada: que se adapte a las caracteristicas individuales (situacién
fisiolégica y/o fisiopatoldgica), sociales, culturales y del entorno del

individuo.

e Sostenible: que su contribucién al cambio climatico sea la menor posible y

que priorice los productos autoctonos.

e Asequible: que permita la interacciéon social y la convivencia y que sea

econdmicamente viable para el individuo.

El hecho de llevar este concepto de alimentacion saludable de la teoria a la practica
es de una enorme complejidad, pues implica una modificacion significativa de
habitos alimentarios a través de campafias de educacidn nutricional eficaces y
continuadas, inversion en medios econémicos y humanos, junto a una obligada y
compleja coordinaciéon entre diversos departamentos gubernamentales, ONG vy

medios de comunicacion.
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Alimentacion equilibrada Alimentacion saludable
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A continuacién, definiremos los nutrientes y alimentos en los que se debe basar una

alimentacion saludable.

2.3 MACRONUTRIENTES Y MICRONUTRIENTES:

2.3.1.- MACRONUTRIENTES

ENERGIA
En nutricion humana no hablamos de energia especial, sino de una de sus formas,
gue expresaremos en ciertas unidades para valorarla (kilocalorias y kilojulios).
La funcién de nutricion consiste en incorporar al organismo sustancias del medio
externo a través de la alimentacion. El organismo convierte estas sustancias en

propias asegurando asi su desarrollo y dinamica.

Caracteristicas de la energia utilizada en nutricion

Las sustancias nutritivas contenidas en los alimentos se denominan nutrientes y
son los siguientes:

e GLUCIDOS (Hidratos de carbono): contienen O, Hy C.

o LIPIDOS (Grasas): contienen O, Hy C.

e PROTEINAS (Prétidos): contienen O, H, C y N.

e ELEMENTOS QUiMICOS ESENCIALES: Ca, P, Mg, S, Fe y Se entre otros.

e AGUAY ELECTROLITOS: H20, N, K, CI.

e VITAMINAS: Sustancias organicas hidrosolubles y liposolubles.
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Unidades de Energia

Historicamente, la unidad empleada por los expertos en nutricion ha sido la
KILOCALORIA (Kcal): cantidad de calor necesario para aumentar la temperatura de
1 litro de agua destilada de 14,5 a 15,5° C a presiéon constante, es decir, una

medida de energia térmica.

Es preciso Ilamar la atencién sobre el uso corriente de la palabra “caloria” cuando
en realidad se quiere expresar “kilocaloria” o “Caloria” (con mayuscula), que es una

unidad mil veces mayor.
1 Kilocaloria= 1 caloria = 103 calorias

1 Kilocaloria= 4.183 (4,2) kilojulios
1 Kilojulio= 0,239 (0,24) kilocalorias

Valor energético de los nutrientes

1 gramo de glucidos genera 4 kcal
1 gramo de lipidos genera 9 kcal

1 gramo de proteinas genera 4 kcal

El alcohol etilico es un elemento que puede proporcionar energia (7 kcal/g) aunque
la capacidad del organismo para oxidarlo es limitada y los efectos téxicos que

pueden producir las bebidas que lo contienes deben valorarse.

HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono son las sustancias mas extendidas en la naturaleza. Son la
principal fuente de energia de los seres vivos. Su funcién principal es aportar

energia, aunque con un rendimiento 2.5 veces menor que el de las grasas.

La contribucion de los hidratos de carbono en una dieta equilibrada debe ser del

orden del 50-55% del aporte energético total diario.
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Quimicamente estan compuestos por C, H y O, su férmula quimica es la siguiente:
Cn:H2n:0n.

Clasificacion
e Monosacaridos: Los monosacaridos o azucares simples son las unidades
basicas de las cuales se componen el resto de HC. Estan formados por una
Unica molécula. Generalmente presentan sabor dulce. Los mas
representativos son:
o Glucosa: Compuesto organico mas abundante de la naturaleza y
fuente primaria de energia para las células.
o Galactosa: Azlcar simple presente en la naturaleza y que se
convierte en glucosa en el higado como aporte energético.
o Fructosa: Forma de azucar presente en los vegetales, las frutas y la

miel.

e Disacaridos: Los disacaridos son asociaciones de dos moléculas de
monosacaridos. Esta unidn se realiza mediante un enlace covalente conocido
como enlace glucosidico. Los mas representativos son:

o Sacarosa: Disacarido que se encuentra formado por la combinacién
de glucosa y fructosa. La representacion mas comunmente conocida
de la sacarosa es el azUcar comin de mesa pero puede estar
presente en muchos alimentos preparados.

o Lactosa: Disacarido compuesto de glucosa y galactosa. Estd
presente en la leche y los derivados lacteos. Es el llamado azlcar de
la leche.

o Maltosa: Disacarido formado por dos moléculas de glucosa. Esta

presente en alimentos como la cebada, el jarabe de maiz...

e Oligosacardos: Son polimeros de bajo peso molecular que contienen de 2 a
20 moléculas de monosacaridos. Son facilmente hidrosolubles y a menudo
son dulces. Los no digeribles son resistentes al acido gastrico y a la accién
de la amilasa y las enzimas hidroliticas intestinales. Entran intactos en el

intestino grueso y son fermentados por las bacterias intestinales.
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Polisacaridos: Los polisacaridos son compuestos formados por la union de

mas de 9 moléculas de monosacaridos, o alguno de sus derivados.

Presentan un sabor escasamente dulce y una absorcién intestinal mas lenta

que los HC anteriormente citados.

Los mas representativos son:

o Almidén: Estd formado por amilosa y amilopectina en diferentes
proporciones. Es la gran reserva glucidica de los vegetales, presente
en los cereales, tubérculos y leguminosas.

o Glucégeno: Es la reserva de carbohidratos de los animales y la

primera y mas disponible fuente de glucosa y energia.

Polisacaridos no digeribles

Estas sustancias no pueden ser digeridas por los enzimas digestivos, pero
son parcialmente fermentadas por las bacterias intestinales dando &acido
grasos volatiles que pueden ser utilizados como fuente de energia. Tienen
efecto prebidtico.

La fibra dietética también puede clasificarse en dos grupos de acuerdo con
su solubilidad: la soluble (pectinas, gomas, mucilagos y algunas
hemicelulosas) y las insolubles como celulosa, hemicelulosa y lignina.

o Celulosa: Es una sustancia sostén de muchos vegetales. Los
humanos no tienen la capacidad de digerirla, hecho que produce que
se mezcle con las heces y facilite su digestion.

o Hemicelulosas: Son estructuras no celulésicas compuestas de
diversos elementos como galactosa, manosa, xilosa, etc.

o Pectinas: Fibra natural que se encuentra en las paredes celulares de
las plantas y alcanza una gran concentracion en las pieles de las
frutas.

o Inulina: Compuestos de cadenas moleculares de fructosa presentes
generalmente en raices y tubérculos de ciertas plantas como la

bardana, la achicoria, el diente de ledn...
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Tanto los monosacaridos como los disacaridos son de absorcién muy rapida, y los

polisacaridos son de absorcién mas lenta. Su rendimiento energético también varia:

v" Los monosacaridos proporcional 3.74 Kcal/g
v Los disacaridos 3.95 Kcal/g
v' El almiddén 4.18 Kcal/g

Funciones

> Su funcion esencial es la energética, ya que, como se ha citado
anteriormente el 50 o 55 % de la energia total de la alimentacion debe ser
suministrada por los hidratos de carbono. Son indispensables para la
contraccion muscular: la glucosa es “el azlicar del musculo”.

> Los glacidos impiden que las proteinas sean utilizadas como
sustancias energéticas. En efecto, cuando existe un déficit importante en el
aporte de glucidos, se produce la neoglucogénesis a partir de las proteinas; de
este modo se obtienen los glucidos necesarios para mantener la glucemia. Tal
es el caso del ayuno total glucidico en el que el balance nitrogenado es
negativo.

> Los glucidos también tienen una funcién plastica (glucidos de
constitucion), es decir, algunos de ellos forman parte de los tejidos
fundamentales del organismo.

> Glacidos de reserva. Después de la absorcion de la glucosa existe un
almacenamiento en el higado (glucégeno hepatico) de wunos 100 gr
aproximadamente. También existe una pequena reserva de glucégeno
muscular.

> El resto de los gllcidos se utilizan como energia, y el exceso, si lo
hay, es transformado en grasa bajo forma de triglicéridos, lo que puede ser
causa de obesidad.

» Fundamentales en el metabolismo de los centros nerviosos pues la
glucosa proporciona casi toda la energia que utiliza el cerebro. La glucosa y su
forma de almacenamiento, el glucdgeno, suministran aproximadamente la mitad
de toda la energia de los musculos y otros tejidos que necesitan para llevar a

cabo todas sus funciones. También confieren sabor y textura.
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LIPIDOS O GRASAS

Las grasas son sustancias de composicion quimica extremadamente variable.
Tienen la particularidad de ser insolubles en el agua y solubles, en cambio, en

varios disolventes organicos (éter, cloroformo, etc.).

Son nutriente basicamente energéticos, y su aporte en una dieta equilibrada debe
rondar los valores del 30-35% del valor energético total diario. Si bien, las

grasas cumplen también con otras funciones.

Un consumo excesivo puede ocasionar problemas de sobrepeso y obesidad y se
halla relacionado con la génesis de algunas enfermedades, principalmente la

arterioesclerosis y sus complicaciones.

Tanto los alimentos que las contienen como en el cuerpo humano, el 95% o mas de
las grasas estan en forma de triglicéridos, con sus caracteristicos acidos grasos.
También estudiaremos otras grasas minoritarias, pero interesantes: los fosfolipidos

y el colesterol.

Clasificacién

Los lipidos pueden clasificarse desde distintos puntos de vista, siempre teniendo en
cuenta su presencia en los alimentos grasos habituales, asi como su funcion

nutritiva.

e Seguln su composicidon quimica:

o Triglicéridos

o Fosfolipidos

o Glucolipidos

o Colesterol y otros esteroles

e Segun su funcidn:

o Almacenamiento (triglicéridos principalmente): Acumulados en
puntos especificos de animales o vegetales. Son una fuente
energética importante, ya sea en los alimentos que las contienen, o
como reserva del organismo.

o Estructurales (fosfolipidos, colesterol): Forman parte de |la
estructura de las membranas celulares y de ciertos organismos como

el cerebro.
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o Reguladora
e Segun sus propiedades fisicas:

o Grasas neutras: triglicéridos, colesterol.

o Grasas anfifilicas: fosfolipidos. Tienen la propiedad de orientarse en
la superficie de moléculas grandes, en superficies acuosas o en la
interfase entre dos capas no miscibles. Forman parte de la
membrana celular. También se utilizan para estabilizar alimentos

liquidos y semiliquidos.

Funcién dietética de las grasas

- La grasa sostiene a los érganos y los protege. Componente estructural.

Sintesis celular.

- Reserva y suministro de energia.

- Aporte de acidos grasos esenciales.

- Aumenta la palatabilidad de los alimentos.
- Mantiene la temperatura corporal.

- Vehiculo de vitaminas liposolubles.

- Inhibe las secreciones gastricas, reduce el vaciamiento gastrico, estimula

el flujo biliar.
- Se usa en industria alimentaria como sustancia que da consistencia.

Tipo de lipidos:

o Acidos grasos

e Trigliceridos

e Fosfolipidos

e Lipidos que no tienen glicerol
e Glucolipidos

e Lipoproteinas

e Lipidos sintéticos

11
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No abordaremos todos los tipos de lipidos existentes sino los mas relevantes a nivel

alimentario:

Acidos grasos

Raras veces se encuentran libres en la naturaleza y casi siempre se encuentran

unidos a otras moléculas por su grupo frontal hidroxilico del acido carboxilico.

Existen como cadenas de hidrocarburo no ramificadas con un nimero de carbonos

saturados variables con hidrégeno.

Se clasifican segun el nUmero de carbonos en la cadena, el nimero de dobles
enlaces y la posicion del primer doble enlace. Segun cada uno se determinara sus

funciones y caracteristicas quimicas.

e Saturados: Para la ingesta grasa total, se asume que el aporte de acidos
grasos saturados debe ser inferior al 10% siendo 6ptimo valores entre 7-
8%.

- Ejemplos: Miristico, palmitico, estearico, laurico, butirico...

- Se localizan en alimentos de origen animal, especialmente la carne,

visceras y derivados, los huevos y los lacteos completos. También las
encontramos en aceites vegetales como el aceite de coco y aceite de palma

y en productos que contienen grasas hidrogenadas.

- Consumidas en exceso pueden contribuir a aumentar el colesterol y

triglicéridos en sangre.

e Monoinsaturados (MUFA): Para la ingesta grasa total, se asume que al
menos el 20% de la ingesta energética diaria total provenga de los acidos
grasos monoinsaturados. La ingesta de acidos grasos monoinsaturados se
mantiene alta ya que el aceite de oliva sigue siendo la grasa mayoritaria de

adicion en Espafia y forma parte esencial de la dieta mediterranea.

e El mas representativo es el acido oleico (omega 9)

12
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Se caracterizan por poseer un doble enlace con los atomos de hidrégeno.
Son importantes en la estructura lipidica de las membranas, particularmente
en la mielina del sistema nervioso. El principal acido graso monoinsaturado
en la dieta es el acido oleico presente en alimentos como el aceite de oliva

virgen.

- Se encuentran en aceite de oliva , aguacate y algunas carnes como

las ibéricas.

- Reducen los niveles de colesterol total en sangre a expensas de

colesterol LDL-c y aumentan los niveles de colesterol HDL-c.

- Deben aportar entre el 13-18% la energia total consumida

e Poliinsaturados (PUFA): Para la ingesta grasa total, se asume que el

aporte de acidos grasos poliinsaturados debe suponer un aporte del 5%.

e Son acidos grasos que contienen mas de un doble enlace en su cadena
carbonatada. Dependiendo de la posicion del primer doble enlace, los PUFAS

se clasifican en omega-6 u omega-3.

o Omega-6: El mas importante es el acido araquidénico (AA). Este
acido se halla en alimentos vegetales ricos en grasa, tales como
aceites vegetales, semillas, frutos secos...

o Omega-3: Los mas importantes son el acido eicosapentaenoico
(EPA) y el acido docosahexaenoico (DHA). Su fuente principal son el

pescado azul y algunos tipos de algas.
- De estos acidos grasos esenciales, se derivan otros:

Araquidodnico, gammalinolénico, eicosapentanoico y

docosahexanoico.
- Las grasas poliinsaturadas reducen el colesterol total y los

niveles de triglicéridos en sangre y tienen una accion

antiagregante plaquetaria.
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e Trans:

Obtenidos tras la hidrogenacién de wuna grasa poliinsaturada. La
hidrogenacion ocurre durante la fermentacion anaerdbica en el rumen de la
vaca, procesos quimicos, altas temperaturas. Se puede afadir hidrégeno
tanto en la posicién cis natural como en la trans.

e - Los encontramos de forma natural y en poca cantidad en productos
provenientes de los animales rumiantes y en mayor cantidad en productos
industriales (en los que se les ha aplicado el proceso de hidrogenacién¥*,
como pueden ser: bolleria industrial, frituras industriales y margarinas.

e - Los acidos grasos Trans aumentan el colesterol LDL-c, disminuyen el
colesterol HDL-c, ademas de influir en la fluidez de la membrana. Estos
efectos contribuyen al aumento del riesgo de infarto de miocardio y de

cardiopatia isquémica.

Triglicéridos

Los triglicéridos constituyen la forma quimica principal de almacenamiento de
grasas, tanto en los alimentos como en el organismo humano. Estan formados por

la unién del propanotriol o glicerol con tres acidos grasos:

CH,OH R;-COOH  CH,-0-CO-R;

CHOH + R,-COOH C H-0-CO -R;

CH3H R3-COOH CH,-0-CO-R3

Glicerol A. Grasos Triglicéridos

Los acidos grasos de los triglicéridos son liberados en la luz intestinal en el proceso

de la digestion.

14
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Fosfolipidos:

Son derivados del acido fosfatidico, un triglicérido modificado que contiene un
grupo fosfato en la tercera posicion. El acido fosfatidico es esterificado en una
molécula que contiene N, colina, serina, inositol o etanolamina. Segun su base
nitrogenada, se denominan: fosfatidilcolina, fosfatidiletanolamina o fosfatidilserina.

Esta molécula es polar y antipatica.

Constituyen mas el 50% de la bicapa de las biomembranas y proporcionan una
barrera de lipido al transporte no regulado de moléculas hidrosolubles hacia la
célula. Los fosfolipidos suelen contener un acido graso saturado en C-1 y un

poliinsaturado en C-2.

Lecitina: fosfatidilcolina: Fosfolipidos en la capa externa de la biomembrana y son
esenciales para su estructura y funcion. Se usa para retirar el colesterol de las
membranas celulares. Es elaborada por el organismo afadiendo 3 metilos a la
fosfatidiletanolamina y son aportadas por la alimentacion: higado, yema de huevo,
soja, leguminosas, espinacas y germen de trigo. Ademas se afiaden a alimentos

industriales por sus propiedades emulsificantes

Colesterol

El colesterol es uno de los diversos esteroles que se hallan en los alimentos de
origen animal. Los de origen vegetal pueden contener fitoesteroles, quimicamente

parecidos, pero de propiedades metabdlicas muy distintas.

En una dieta equilibrada y sin patologia asociada o factor de riesgo que necesite

una reduccién del mismo su aporte debe ser inferior a 300 mg diarios.
Las funciones fisiolégicas del colesterol son multiples:

v' Es un precursor de las hormonas esteroideas, sintetizadas por las glandulas
suprarrenales y por las génadas (ovarios y testiculos). Forma un precursor
de la vitamina D, el 72 -hidrocolesterol, el cual una vez en el tejido
subcutaneo, se transforma en vitamina D tras la exposicion a los rayos
ultravioleta.

v" Forma también parte de estructuras celulares como las membranas. No es
un nutriente esencial, pues es sintetizado por el higado (colesterol

endogeno).

15
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El colesterol se halla en el plasma humano, circulando con las diversas

lipoproteinas.
Todos los alimentos de origen animal contienen colesterol.

Los fitoesteroles, esteroles de origen animal, en el intestino, entran en competicion

y, por tanto, disminuyen, la absorcién de colesterol.

Otros lipidos:
e Triglicéridos
e Fosfolipidos
e Lipidos que no tienen colesterol
e Glucolipicos
e Lipoproteinas

e Lipidos sintéticos

PROTEINAS

Las proteinas son compuestos formados por carbono, nitrogeno, hidrogeno y

oxigeno. Son el componente fundamental de todos los érganos y tejidos.

En una dieta equilibrada deben representar del orden del 10-15% del aporte

energético total diario.

Las proteinas estdn compuestas por aminodcidos. Hay 22 aminodcidos diferentes,

divididos en:

e Aminoacidos esenciales: Aquellos que el cuerpo no puede sintetizar, por lo
que deben ser proporcionados por la dieta.
e Aminoacidos no esenciales: Pueden ser sintetizados por el organismo a

partir de otras sustancias.

Todos los aminoacidos esenciales se encuentras en las proteinas animales. Las
proteinas no animales (legumbres, cereales, frutas y verduras) tienen aminoacidos
limitantes, que significa que carecen o tienen poca cantidad de ese aminoacido
esencial. Estas fuentes de proteina son consideradas incompletas. Las proteinas
vegetales pueden combinarse para obtener de dicha combinacion todos los

aminoacidos esenciales y formar una proteina completa.
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Se pueden citar los siguientes ejemplos: el arroz y las lentejas, el maiz y los
garbanzos y legumbres con pan (como puedes ser Humus untado en pan). A este

concepto se le conoce como complementariedad en las proteinas.
Funciones:

Son las constituyentes esenciales de todas las células y cumplen diferentes

funciones:

e Crecimiento y mantenimiento de los tejidos, tanto los duros (dientes,
huesos, ufias,) blandos (musculos) o liquidos (sangre, tejido conectivo,)
todos ellos contienen proteinas, por ello en las épocas de elaborar nuevos
tejidos (embarazo) o crecimiento rapido (Infancia y adolescencia) se elevan
los incrementos de ingerir proteinas.

e Regulacién de procesos bioldgicos ya que para transportar él oxigeno por la
sangre se necesita hemoglobina (pigmento rojo de la sangre) que es una
proteina que contiene hierro.

e Funcién protectora, al formar parte de los anticuerpos.

e Forman parte de las secreciones de todas las glandulas: pancreas, tiroides,
salivales, suprarrenales, ufias por que contienen enzimas de naturaleza

proteica y otras porque contienen hormonas (que también son proteinas)

La absorcion de las proteinas no es total y la parte de nitrégeno no absorbido es
excretado, ello también conlleva que estas tienen que ser filtradas por el rifién, por

lo que el abuso no es bueno.

La proteina de mayor valor bioldgico es el huevo y todo el resto es graduado su

valor en comparacion con ella, que se le da valor 1.

Calidad de la proteina

Cada organismo elabora sélo las proteinas que requiere en las tareas necesarias
para sus propias funciones. Hace mas de 50 afios se propuso que la calidad
nutricional de una proteina dependia de su perfil de Aa y que su valor bioldgico
podria determinarse por el aminoacido esencial presente en menor concentracion
en comparacion con los requerimientos humanos. Este es el Aa limitante a partir

del cual se puede calcular una calificaciéon quimica de la calidad de la proteina.
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La calidad de la proteina también se determina mediante la medicién de la cantidad

de la misma que realmente utiliza un organismo.

aa | Animal | Mai | Cereal | Leg | Granos |Nuez | Sésamo | Verd | Gelatina | Lev
z

Met X - X - X - - X

le |X

Leu | X

Lys | X - - X | X X - -

Phe -

Tre | X - - X |- X X

Trp - - X -

Val | X

Fuentes proteicas.

Las proteina de mayor valor bioldgico son las proteina animales, aqui no es

necesario la complementacion de proteina como ocurre en los alimentos de origen

vegetal.

e Proteina animal: Huevos, carnes, pescados y lacteos.

e Proteina vegetal: Legumbres, cereales y frutos secos.

Pauta de ingestion

Edad

Hasta el afio

Cantidades gr./ por kg. de peso
1,85a1,50q¢r.

De 2 a 10 afhos

1,20 a 1,00 gr.

11 a 18 afnos

1,00 a 0,9 gr.

Adultos 1a0,8qgr.
Embarazo 1,5a2gr
Lactancia 2 gr.
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Un exceso proteico puede conllevar:

e Alteraciones en el rifidn.
e Alteraciones en el higado
e Desmineralizacion 6sea

e Artrosis

Un defecto proteico conlleva:

e Adelgazamiento
e Falta de crecimiento
e Pérdida de fuerza

e Alteraciones nerviosas

Cantidad de proteina en los alimentos

gramos de proteina por

Alimento 100g de alimento Valor bioldgico
Huevo 13 95-100
Leche 3,5 75

Pescado 18 75
Carne 20 75
Soja 35 75
Arroz 7,6 60
Pan 7 50

A pesar de que las proteinas de origen animal tienen un valor biolégico superior,
contienen también toxinas, grasa saturada, hormonas y antibidticos que hace
recomendable su limitacion y su sustitucion Por ello es mucho mas recomendable
disminuir la ingesta de carne roja , que son las proteinas mas ricas en todas estas
sustancias arriba mencionadas y sustituirla por pescado, pobre en grasa saturada y
rico en fésforo, y aumentar nuestro consumo en pescado azul rico en acidos grasos

insaturados Omega 3 , beneficiosos para la salud (ver apartado de omega 3).

La recomendacion de ingesta de pescado es de 3 veces por semana.
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2.3.2. MICRONUTRIENTES
VITAMINAS

Son sustancia imprescindibles para las funciones metabdlicas y de crecimiento, su
aporte al organismo es exdgeno y a través de la alimentacion porque el organismo
es incapaz de sintetizarlas y engloba a 13 grupo de sustancias que tiene efectos
fisioldgicos similares. Cada grupo esta constituidos por diversos compuestos con la
misma actividad vitaminica. Estan distribuidas de una forma irregular en los

alimentos y en pequefias cantidades.

Para considerar una sustancia como vitamina debe reunir una serie de

caracteristicas:
+ Deben estar presentes de manera natural.

* No ser sintetizada por el organismo y en caso de que lo sean que no

se sinteticen en cantidades suficientes.
* Que sea esencial para la salud y la vida.

* Que causen una enfermedad carencial, especifica si no se obtiene en

cantidades suficientes.

+ Ser acaloricas.

PRINCIPALES CARACTERISTICAS DE LAS VITAMINAS

Son compuestos organicos

No sirven como combustibles metabdlicos, pues el organismo no las utiliza para

obtener energia mediante la oxidacién

Son indispensables para el mantenimiento de la vida, actuando como
biocatalizadores en multitud de reacciones bioquimicas. Suelen ser coenzimas o

componentes de coenzimas.

20



g GASTRONOMIA + NUTRICION

Son producidas generalmente por los vegetales. Debido a que los animales no

suelen sintetizarlas o, si lo hacen en cantidades insuficientes

Los animales necesitan ciertas cantidades
diarias de cada vitamina y cualquier

alteracion de estos limites revierte en

trastornos de tres tipos:

Avitaminosis, cuando la carencia

es total

Hipovitaminosis, debido a la

insuficiencia o carencia parcial

Hipervitaminosis, ocasionado por

un exceso de vitaminas

Son sustancias labiles, porque se alteran con facilidad o resisten mal los cambios

de temperatura y/o los almacenamientos prolongados.

Clasificacién:

LIPOSOLUBLES

Vitaminas

Funciones

Alimentos

Efectos de la

Vit. A (Retinol)

Componentes de
pigmentos
sensibles a la luz,
afecta a la vista y
al mantenimiento
de la piel

Vegetales,

higado

productos lacteos ,

deficiencia

Ceguera nocturna,
ceguera
permanente,
sequedad en la
piel

Absorcion de

Productos lacteos,
huevos, aceite de

Vit. D (Calciferol) | calcio, formacion higado de Raquitismo
de huesos pescado, luz
ultravioleta
z;?gzgfégogetra la Margarina, Anemia y
Vit. E (Tocoferol) semillas, verduras | problemas

acidos grasos y

de hoja verde

dermatoldgicos

membranas
Vit. K Coagulador Verduras de hojas igglblﬁ;%?égedljla
(Filoquinona) sanguineo verdes 9

sangre
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HIDROSOLUBLES
Vitaminas Funciones Alimentos Efectos de la
~~ ___ deficiencia
Vit. B12 Metabolismo de los Carnes rojas, Anemia perniciosa,
. . . huevos, productos | trastornos
(Cobalamina) acidos nucleicos . L
lacteos neurologicos
Sintesis de acidos
Vit. B8 (Biotina) grasos y Carnes, verduras, Depresion, fatiga,

metabolismo de legumbres nauseas
aminoacidos
Formacién de
coladgeno en Escorbuto

Vit. C (Acido
Ascorbico)

Citricos, verduras

de hojas verdes (hemorragias y

caidas de dientes)

dientes, huesos y
tejido conectivo de
Vasos sanguineos

) Alimentos
Vit. B9 (Acido Metabolismo de los | integrales, . .
L. . i . Anemia, diarrea
Fdlico) acidos nucleicos verduras de hoja

verde, legumbres

MINERALES

Los Minerales son elementos quimicos imprescindibles para el normal
funcionamiento metabdlico. El agua circula entre los distintos compartimentos
corporales llevando electrolitos, que son particulas minerales en solucién. Tanto los
cambios internos como el equilibrio acuoso dependen de su concentracién vy

distribucion.

Los minerales necesitan sufrir algun tipo de proceso digestivo, para alcanzar la
forma quimica en que pueden ser absorbidos. No todos los minerales se absorben
con la misma eficacia: concretamente las sales de flUor, potasio, sodio y yodo, son
solubles en agua y se absorben con facilidad. Sin embargo, las sales de otros

minerales son insolubles en agua, por lo que se absorben en pequena proporcién.
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En la absorcién de minerales influye una serie de factores:
- La edad disminuye la absorcidn.
- Las deficiencias aumenta su absorcién.
- Periodos de crecimiento rapido.
- Interacciones entre minerales.
- La forma quimica.

- Farmacos.

Clasificacién:

MACROMINERALES

Cuando los requerimientos por el ser humano son de 100mg/dia o mas.

Entre estos se encuentran el calcio, fosforo, magnesio, azufre, sodio, cloro y

potasio.

CALCIO:

+ Constituyente de huesos y dientes; regulacion de las funciones musculares y

nerviosas.
+ Su absorcion requiere de proteina fijadora de calcio.
« Regulado por la vit. D, calcitonina, hormona paratiroidea.

« Las necesidades varian desde 800 mg/d para un adulto a 1500-2000mg/dia
en embarazo y lactancia. So6lo se absorbe el 30% del calcio. Una deficiencia

o falta de calcio en el organismo puede provocar osteoporosis.

- Fuentes: Leche y derivados. Pescados enteros, legumbres, aguas
duras, almendras, bebidas vegetales enriquecidas en calcio, judias

soja, alubias...
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FOSFORO:

« Constituyente de huesos, dientes, ATP, intermedios metabdlicos fosforilados,

acidos nucleicos.

- Se encuentra en carnes, pescados, huevos, lacteos, legumbres y frutos

Secos.
SODIO:
+  Catidn principal en el liquido extracelular.
« Regula: volumen plasmatico, equilibrio acido basico.
+ Funcién nerviosa y muscular. Na+/K+ - ATPasa.

+ Regulado por la aldosterona.

POTASIO:

« Cation principal en el liquido intracelular.
« Funcién nerviosa y muscular.

* Regulado por la aldosterona.

+ Fuentes: Frutas (sobre todo el platano), verduras, hortalizas frescas,
patatas, frutos secos, cacao y leche.

+ Una dieta baja en K puede aumentar la presion arterial.

CLORO:
+  Equilibrio hidroelectrolitico.
+ Liquido gastrico.

+ Desplazamiento del cloruro en el transporte de HCO 3 en los eritrocitos.

MAGNESIO:

+ Constituyente de huesos y dientes.

« Cofactor enzimatico, interviene en el metabolismo del calcio y el fésforo,
en el sistema nervioso central....

+ Fuentes: Legumbres, frutos secos, patatas, verduras y hortalizas.
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MICROMINERALES

Cuando los requerimientos por el ser humano son en cantidades menores a 100

mg/dia.

Son también conocidos como oligoelementos, elementos infimos o ultra infimos.

Estos son: hierro, zinc, cobre, yodo, manganeso, flior, molibdeno, cobalto selenio,

cromo, estafio, niquel, vanadio y silicio.

CROMO:

-« Cromo trivalente un constituyente del factor de tolerancia a la glucosa que
se une y potencia la insulina.

« Carne, higado, levadura de cerveza, cereales enteros, nueces, queso.

COBALTO:
+ Requerido solo como un constituyente de la vitamina B12.
+ Su metabolismo es igual que el de la vitamina B12.

+ Alimentos de origen animal.

COBRE:
« Formacién de hemoglobina, glébulos rojos y enzimas.
« Cofactor enzimatico.

+ Favorece el uso del hierro.

YODO:
+ Constituyente de hormonas tiroideas.

+ Almacenado en la tiroides como tiroglobulina.

« La principal fuente es la sal yodada. El déficit de yodo produce bocio

HIERRO:

« Interviene en el transporte de oxigeno, en el sistema nerviosos, la defensa
del organismo, la respiracion celular, sistema inmune, funcidon neuronal y

sintesis de neurotransmisores...
« Constituyente de enzimas hematicas (homoglobina, citocromos)
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Excretado en las células descamadas y en hemorragias.
Existen dos tipos de hierro:

+ Hierro hemo: Forma parte de la molécula de hemoglobina,
mioglobina y citocromo.
* Hierro no hemo: En enzimas y ferritina.

Factores que aumentan la absorcién del hierro:
+ - Estado general del organismo.
+ - Estado de ayunas.
+ - La vitamina C y fructosa.

« - Aumento de las necesidades.

Factores que disminuyen la absorcién del hierro:
+ - Medio alcalino.
- - Fitatos, oxalatos, taninos.
e -2Zn, Mn, Mg, Cuy Ca.
« - Fibra.
+ - Pectinas.

Fuente: Carnes, visceras, legumbres, cereales, frutos secos y verduras de

hoja verde.

SELENIO:

Constituyente de glutationperoxidasa.
Antioxidante sinérgico con vitamina E.
Vegetales, pero varia segun la composicion del suelo.

Fuentes: Carnes.

SILICE:

Interviene en la calcificacion ésea.
Metabolismo de glucosaminoglucano en el cartilago y tejido conjuntivo.

Fuentes: Alimentos vegetales.
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ZINC:

« Cofactor de muchas enzimas: deshidrogenasa lactica, fosfatasa alcalina,

anhidrasa carbonica.

- Fuentes: Son mas ricos los de origen animal, carnes, pescados, huevos,
leches, destacando las ostras y el higado. Ademas se encuentran en

legumbres, cereales y frutos secos.

FLUOR:
+ Incrementa la dureza de huesos y dientes.

+ Agua de beber.

2.4- GRUPOS DE ALIMENTOS

Los alimentos son sustancias naturales o transformadas que contienen uno o, mas
a menudo, varios elementos nutritivos. Los seres humanos los ingieren para saciar
el hambre o por otros motivos. Pueden ser de origen animal o vegetal, liquidos o

solidos. El agua y la sal pueden considerarse de origen mineral.

Tras ser ingeridos, los alimentos avanzan por el tubo digestivo donde, mediante el
proceso fisico-quimico de la digestion, iran cediendo sus nutrientes para que sean,

a continuacion absorbidos.

Existen 6 grupos de alimentos:
e Cereales, féculas y tubérculos
e Verduras y hortalizas.
e Frutas.
e Carnes, pescados, huevos y legumbres.
e Lacteos y derivados

¢ Aceites y alimentos grasos.
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Cereales, féculas (pan, pasta, harinas, pan y arroz) y tubérculos

Plantas de la familia de las gramineas que dan un fruto farinaceo llamado grano, de

alto contenido alimenticio y prolongada conservacién.

Contienen entre un 70 y un 76% de gllcidos, en particular en forma de almidoén, de

8 a 12% de proteinas, de 2 a 4 % de lipidos y entre un 10 a 15% de agua.

Los mas utilizados en Espafa: trigo, arroz, maiz, cebada, centeno, avena. Con ellos
se elaboran cantidad de productos alimenticios como el pan y la pasta. La pasta se
puede encontrar en muchas variedades: integral, de diferentes cereales, mezclada
con vegetales deshidratados, con diferentes formas para poder elaborar platos
distintos, tanto en frio como en guisos. Con el pan pasa lo mismo, lo podemos

encontrar en variedad de formas y de diferentes cereales.

Verduras, hortalizas y frutas:

Por las similitudes nutricionales de ambos grupos se agrupan para explicar sus

caracteristicas.

Las frutas y verduras son alimentos indispensables en nuestra alimentacion.
Consumir diariamente frutas y hortalizas frescas ayuda a prevenir distintas
enfermedades como las enfermedades cardiovasculares, los trastornos digestivos,
algunos tipos de cancer y enfermedades neurodegenerativas, ademas de ayudarnos
en la lucha contra el sobrepeso y la obesidad. Se recomienda consumir 5 raciones
al dia entre frutas y verduras. En concreto 2 verduras al dia, una de ella cruda y

la otra cocinada, ademas de 3 frutas al dia, una de ellas rica en vitamina C.

La importancia de las frutas y verduras radica en que:

e Aportan una gran cantidad de agua (entre un 75 % y un 95 % de su peso
es agua). Por ejemplo las acelgas, las espinacas, el tomate contienen mas
del 95% de agua, sin embargo por ejemplo el ajo tiene menos el 90%. A
mayor contenido en agua, tendra menor aporte caldrico. En el caso de las

frutas también oscila entre 80 - 95%.
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e Tienen un alto contenido de vitaminas y minerales. Son alimentos
reguladores.
o Vitaminas: B, C, provitamina A, E, K

o Minerales: Fe, Ca, K, Mg, P,...

e Es un aporte importante de antioxidantes: flavonoides, vitamina C,

provitamina A.

e Rico en productos fitoquimicos son sustancias presentes de forma natural
en las plantas. Estos compuestos pueden actuar como antioxidantes,
proteger y regenerar nutrientes esenciales y/o desactivar sustancias
cancerigenas, de ahi la asociacién de un dieta rica en estos compuestos con

un menor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y de cancer.

Se piensa que las sustancias fitoquimicas, junto con vitaminas, minerales y fibra,
todos presentes en frutas y verduras, trabajan de forma sinérgica para promover
una salud mejor y un menor riesgo de enfermedad. Los fitoquimicos son
metabolitos secundarios porque no ejercen una funcién directa en las actividades
fundamentales del organismo vegetal como el crecimiento o la reproduccion. Se

destaca lignanos, acidos fendlicos, taninos, flavonoides,...

e Cantidad variable de hidratos de carbono que varia desde un 20% del

platano hasta 5% en melén, sandia. La media es un 10%.

e Son una buena fuente de fibra: celulosa, hemicelulosa y lignina. La fibra
reduce el colesterol, ayuda a los diabéticos a controlar la respuesta
glucémica y previene la aparicién del cancer de colon. Ademas, la ingesta
de alimentos ricos en fibra ayuda a disminuir la ingestion de otros alimentos

porque nos producen sensacion de saciedad.
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Aceites y grasas
Las grasas se pueden clasificar dependiendo de su origen.
- Grasas animales
- Grasas vegetales

En este apartado se van a tratar aquellos alimentos que son aceites o grasas y que
se ingieren tal cual. Mas adelante, se veran tipos de grasas en cada grupo de

alimentos.

ACEITE DE OLIVA:

o Es el aceite vegetal mas antiguo y apreciado. Espafia es el pais de mayor
produccion. Base de nuestra cultura mediterranea.

o Se obtiene de las aceitunas del olivo Olea Europa. No se admiten aceites
obtenidos por disolventes ni por mezcla de otros aceites.

o Se extrae a presion o por otros métodos fisicos en condiciones térmicas que
no produzcan alteraciéon del aceite.

o Se recomienda hacer una ingesta moderada y controlada de aceite de oliva.
Dentro de una alimentacion equilibrada se recomienda un consumo de aceite

de 4 a 6 cucharadas de aceite de oliva al dia.

Propiedades:

- El aceite de oliva resiste mejor que otro aceite al calor ya que su temperatura de

ebullicion es mas alta.
- Alta cantidad de sustancias antioxidantes.

- Se ve desfavorecida el enranciamiento, debido al bajo grado de insaturaciones

que contiene sus acidos grasos.

- La relacion de tocoferoles/linoleico: Idonea para que no se forme endoperdxidos

que activan la agregacion plaquetaria y disminuye el riesgo de trombosis.

- No aporta colesterol, disminuye el C-LDL y aumenta el C-HDL.
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- Facilita la digestion ya que disminuye la secrecion de HCl: ayuda a cicatrizar

Ulceras e impide el reflujo gastrico.

- El oleico es mas dificil de oxidar en nuestro organismo.

- Inhibe la motilidad gastrica: Sensacién de saciedad y absorcion de nutrientes en

el duodeno. Favorece la motilidad del intestino grueso: mejora el estrefiimiento.

- Inhibe la reabsorcion de sales biliares

OTROS ACEITES.

o Aceites obtenido de semillas oleaginosas, como por ejemplo aceite de
girasol, de maiz, soja,...

o Son aceites ricos en acidos grasos poliinsaturados.

FRUTOS SECOS.:.

o Su composicion incluye menos de 50% de agua y un bajo contenido de
hidratos de carbono (excepto la castana), pero son ricos en proteinas (10-
30%) y grasas (30-60%, especialmente acidos grasos monoinsaturados y
poliinsaturados.

o A nivel calérico oscilan entre las 350 Kcal de las castainas a las 700 Kcal de
las nueces de macadamia.

o Ricos en minerales como potasio, calcio, fésforo, hierro y magnesio.

o No destacan por su aporte en vitaminas a excepcion de la Vitamina Ay E

o Con un aporte de fibra especialmente insoluble ayudan a regular el transito

intestinal.

Leche y derivados

La leche contiene hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitaminas, elementos

quimicos esenciales y agua, calcio, fosforo y sodio.
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Derivados lacteos:

-Yogur y otras leches fermentadas: el yogur es una leche fermentada que se
obtiene a partir de la accién de ciertas bacterias saprofitas
(streptococcustermophilus y lactobacillusbulgaricus) las cuales provocan una
transformacién parcial de la lactosa en acido lactico, asi como un aumento de la

consistencia por coagulacion de sus proteinas.

La tolerancia digestiva del yogur es mayor que la de la leche. Posee
propiedades beneficiosas para la flora del colon, asi como, para la formaciéon de

lactasa, muy adecuado para intolerantes parciales a la lactosa.

-Queso.

-Mantequilla, nata, crema de leche

Carnes, pescados, huevos y legumbres
Carnes

Parte comestible de los musculos de bdvidos, évidos, suidos, capridos, équidos y
camélidos sanos, sacrificados en condiciones higiénicas. Por extension se aplica
también a la de los animales de corral, caza de pelo y pluma y a la de mamiferos

marinos.

Una racion de carne equivale a 100-120g de carne. Su frecuencia de consumo
recomendado es de 2 a 3 veces a la semana. Se debe elegir las carnes magras
como el pollo, pavo, conejo o zona del animal que contenga uno porcion magra,

como puede ser el solomillo de cerdo o la cinta de lomo de cerdo.

La composicidon de proteinas: oscila entre el 15-22%: Proteinas de alto valor
bioldgico, Contienen los 8 aa esenciales. Se diferencian las proteinas del estroma,

sarcoplasmicas y miofibrilares.

A nivel de grasas: 10-30%. Desde 7% de las carnes magras hasta mas de 30% de
las carnes grasas. Su grasa la mayoria es saturada. Al ser un animal contiene
niveles de colesterol. El colesterol en las carnes va a variar mucho su cantidad e ird
desde una pechuga de pollo hasta visceras. En el caso de los rumiantes, aparece en
su carne AGT. El perfil lipidico de las grasas viene condicionado por la alimentacién

que haya seguido el animal.
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Se puede definir las carnes magras con un 10% de grasa y mas del 30% como

carnes grasas.

+ Como magra: pollo, pavo, conejo, caballo y solomillo de cerdo y cinta
de lomo de cerdo.

« Carne grasa: todo lo demas.

Pescados

Se recomienda priorizar en el consumo el pescado sobre la carne. Se debe hacer
una ingesta de 4 raciones de pescado a la semana, y cada racion de pescado debe
ser de 120 a 140g cada racion. De esos 4 pescados a la semana, lo mas
aconsejable seria hacer una ingesta de 2 raciones de pescado blanco y dos raciones

de pescado azul cada semana.

Los pescados tiene una alto porcentaje de digestibilidad, es entre el 90-98%. Son
muy digestivos debido a la pobreza en tejido conjuntivo que tiene y a la naturaleza

de sus aminoacidos y de sus acidos grasos.
COMPOSICION

- Proteinas: 18-20%: Son proteinas de alto valor biolégico. Es en cantidad
muy parecida a la de la carne, pero son proteinas mucho mas facil de digerir. Los

pescados azules contiene Histidina.

- Grasas: 1-15%. Contienen AGS y sobre todo AGPI, esto le hace tener un
perfil lipidico mucho mas cardiosaludable que la carne. Son ricos en omega 3,

prercursores de EPA y DHA. Ademas contiene colesterol.
Segun su contenido en grasa se puede dividir en:
e Magros: 1-5%: merluza, lenguado, trucha, bacalao
e Semigrasos: 5-10%: Salmonete, caballa, sardina
e Grasos:15-20%: Atun, salmoén, anguila
- HC: 0%.
- Minerales: B12 y B9, liposolubles como A y D.

- Vitaminas: Ca, Fe, I, P, Mg.
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Huevos

La clara, transparente, estd formada fundamentalmente por agua (88%) vy
proteinas de alto valor bioldgico (por ejemplo Ovoalbimina) con contenido en
aminoacidos esenciales préximos a la proteina ideal. La yema, de color amarillo o
anaranjado es rica en lipidos, formados por acidos grasos saturados,

poliinsaturados (linoléico) y por colesterol; contiene también proteinas, como las de

la clara, de elevado valor bioldgico; ademas de pequefias cantidades de vitaminas
liposolubles (A, D, E) hidrosolubles (B y B2) y hierro.

Legumbres

Durante muchos anos ha sido la base de la alimentacion y sigue siendo la base
proteica en la dieta mediterranea y en los vegetarianos junto con los cereales.
Dentro de los vegetales son los alimentos con mas contenido en proteinas. Pero el
valor proteico es de bajo valor bioldgico, ya que carecen de aminodacidos esenciales
como la Met o Cis, pero son rico en Lys. Para que esta proteina sea de alto valor
biolégico, se deberia intentar que siempre que se consuma legumbres sean
combinadas con cereal para conseguir una proteina de alto valor biolégico por el
concepto de complementariedad de proteina, ya que el aminoacido limitante de la

legumbre lo tiene el cereal y el limitante en los cereales lo contienen las legumbres.
Su consumo se recomienda de 2 a 3 veces por semana.
Tipos de legumbres: guisantes, habas, garbanzos, lentejas, alubias, soja, ...
COMPOSICION

- Agua: 10-15%.

- Hidratos de carbono: 55-60%. Almidon.

- Fibra. 11-25%. La fibra se localiza en la piel y en la vaina. Las legumbres

son una fuente rica de fibra.

- Proteinas: 20-25%. Alto contenido en Lys, pero pobre en Met. Contiene

mas porcentaje de proteinas que los cereales.

- Lipidos: 0-5%. Ricos en acidos grasos esenciales que se pierden en el

refinado, acidos grasos poliinsaturados, lecitina y fosfolipidos.
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A

- Vitaminas: provitamina A, vitamina E, vitamina B y vitamina B9.
- Minerales: Fe, Ca, K, Zn, P y Mqg.

- Posee &cido fitico, lecitinas y aflatoxinas.

Otros alimentos y productos alimenticios
Azlcar
Miel
Galletas y pasteles
Cacao y chocolate
Helados
Bebidas alcohdlicas

Licores

Bebidas fermentadas
Bebidas estimulantes
Bebidas refrescantes

Nuevos alimentos

2.5. INGESTAS RECOMENDADAS DE NUTRIENTES

Las ingestas recomendadas de nutrientes o recomendaciones nutricionales
definen la cantidad de nutrientes esenciales, calculada con arreglo a los
conocimientos cientificos existentes, suficiente para satisfacer los requerimientos
fisiologicos de la casi totalidad de los sujetos sanos (97,5%) en un grupo de

caracteristicas dadas.

Con excepciones, las ingestas recomendadas de nutrientes representan un
aumento de dos desviaciones estandar respecto de las necesidades o
requerimientos individuales, con objeto de compensar la variabilidad interindividual.
Las recomendaciones de energia reflejan requerimientos medios sin adiciéon de un
margen de seguridad que podria causar obesidad en la mayoria de las personas.
Para el resto de nutrientes estda claro que las recomendaciones superan y

sobreestiman los requerimientos de la mayoria de individuos de la poblacion.
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En ningln caso deben manejarse de forma rigida a la hora de realizar una
valoracién del riesgo nutricional, en muchos casos se prefiere hablar de porcentaje

de recomendaciones cubierto.

Al disminuir ese porcentaje aumenta el riesgo de ingesta deficitaria. En los ultimos
informes del Institute of medicine se aconseja utilizar los requerimientos medios
estimados (EAR) para la evaluacion de dietas en colectividades y para la estimacion

de la poblacion con riesgo de ingestas inadecuadas.

La ingesta dietética recomendada (RDA) es la cantidad diaria de nutriente que
satisface los requerimientos del 98% de la poblacién. También aparecen los valores
de ingesta adecuada (AI) resefiados cuando no se conocen los requerimientos vy

que se emplean como las RDA.

Ademas las DRI establecen el requerimiento medio estimado (EAR), que indica la
cantidad diaria de nutrientes que satisface los requerimientos de aproximadamente

el 50% de la poblacion.

Energia

Calculo de las necesidades energéticas segun las ecuaciones de las Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) situdndose normalmente entre 2400 y 1700 kcal segun

Sexo y peso.

En general se considera adecuada una ingesta energética que permita mantener el

peso corporal estable y el desarrollo de las actividades laborales y sociales.

Macronutrientes

e Proteinas: Las recomendaciones no varian respecto a las de los adultos
jovenes, y se establecen en 0,8 gr/kg de peso al dia en personas sanas, lo
cual representa en torno al 13-16% del valor energético total de la dieta. En
situacion de estrés metabdlico, las recomendaciones aumentan hasta los
1,2-1,5 gr/kg de peso al dia (20-25% del VET), con el fin de evitar la

pérdida de masa muscular.
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e Hidratos de carbono: Se recomienda que los hidratos de carbono
supongan entre el 45 y el 65% de la energia consumida, sobre todo
procedente de hidratos de carbono complejos.

Los azucares simples procedentes de alimentos refinados no deben aportar mas del

10% de la energia diaria de la dieta.

e Lipidos: Se recomienda que no superen el 30% del VET de la dieta diaria,
pero pueden alcanzar el 35% si la grasa de adicion predominante es el

aceite de oliva.

Agua

Con la edad se produce una disminucién de la sensacién de sed y de la capacidad
de concentrar orina. Los cambios en la composicidon corporal condicionan también
una mayor predisposicién a la deshidratacion. La ingestion de liquidos, sobre todo
agua, por parte de las personas mayores suele ser insuficiente. Las
recomendaciones de liquidos se situan en torno a 1.5-2 litros al dia. Es importante

ensefar a que beban aunque no sientan sed, para prevenir la deshidratacion.

Fibra

Es dificil establecer una cantidad adecuada para la poblacidn mayor. Por una parte
favorece el transito intestinal, disminuye los riesgos de diverticulosis y cancer de
colon y mejora el control de la glucemia, entre otros efectos. Por otra parte, puede
causar molestias digestivas y disminuir la absorcion de nutrientes debido a su
efecto quelante. El aumento de fibra en la dieta requiere especial atenciéon en
asegurar una ingesta suficiente de liquidos. La cantidad de fibra recomendada al dia
es de 25 a 30q.
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Vitaminas: mencionaremos las mas susceptibles de estar en deficiencia:

Acido félico: ingesta habitual insuficiente, lo que se asocia a un deterioro
cognitivo y funcional y a un mayor riesgo de depresion.

Vitamina Bi,: la disminucion de la secrecion acida del estdbmago puede
condicionar una menor absorcién de esta vitamina. Las grandes reservas
hepaticas de B, y su larga vida media hacen que la deficiencia sea rara,
puesto que son necesarios entre 6 y 12 afios para desarrollarla.

Vitamina B,: El consumo elevado de hidratos de carbono disminuye las
necesidades de riboflavina, posiblemente por una mayor sintesis de esta
vitamina por parte de las bacterias intestinales. Por el contrario. Las dietas
pobres en este macronutriente, podrian aumentar sus requerimientos.
Vitamina C: los niveles sanguineos disminuyen con la edad. Antioxidante
natural.

Vitamina D: su deficiencia es comun y de dificil solucion. Importante cuidar
su ingesta, debido a su papel en el metabolismo del calcio, y por tanto en la
prevencion de la pérdida de densidad ésea.

Vitamina E.

Minerales:

Calcio: la absorcién intestinal es menor, debido a la menor activacion renal
de vitamina D y a la menor secrecién acida del estémago.

Hierro: las necesidades de las mujeres se igualan a las de los varones con la
llegada de la menopausia. Existe una menor absorcion de hierro no hemo
como consecuencia de la hipoclorhidria gastrica.

Cinc: importante para la cicatrizacion, mantenimiento de los sentidos del
gusto y olfato y del sistema inmunoldgico.

Selenio.
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Tabla
Resumen de vitaminas y minerales: Ingestas Dietéricas de Referencia para Poblacitn Espanola, FESNAD, 2010

Edad Tia-  Ribofla- Nimina, Acide Vita- Biotina, Acido Vita  Vita-  Vita-  Vita Vita- Vita- Camg Pmg Kmg"Mg FemgZn, | Se, Cu Cr Na, CL FE Mn Mo,

mina, vina, mg pante- mina pg'  félico. minaB,. minaC, minaA, minaD, minaE, mina K, mg® mg"  pg  pET MET pgt mMg® Mg mg mgt pgt

mg  mg ténico. B, mg HE HE mg RE 4 mgt gt

mgt

0-Gmeses 02 04 3 17 02 5 60 04 35 400 85 4 2 400 300 650 40" 43 B 60 0 03 02 120 180 001 0.003 2
J-12meses 03 04 5 18 04 [ 1 05 EL 350 0 5 25 525 400 700 75 8@ 4 8 15 03 55 0 S0 05 06 3
1-3afios 05 08 2 2 0E 8 100 o7 40 400 75 6 30 600 460 B00 85 a= 4 0 20 04 11 1000 1500 07 12 17
4-5 aiios o7 09 n 3 09 12 150 11 45 400 5 7 55 T00 500 1100 120 B¢ ] 90 20 05 15 1200 1900 1 15 22
6-0 aiios 03 1 12 = 1 r 200 1z 45 450 5 T 55 B00 600 2000 170 9% 65 120 25 07 15 12007 1900° 15 27
Varones
10-13 anios 15 4 12 20 250 18 50 600 5 n &0 1100 000 3100 280 1m®@ g 135 35 1 25 1500 2300 2 19 34
14-19 anios 15 5 14 257 300 2 607 BOO 5 15 57 1.000 800 3100 350 umE o1 150 50 1 35 1500 2300 ¥ 22" 4F
20-29 afios 18 5 15 30 300 2 607 700 5 15 120 200 700 3100 350 9* a5 150 55 11 35 1500 2300 4 23 45
30-39 afos 18 5 15 L 00 2 602 700 5 15 20 900 700 3100 350 9¢ g5 150 55 11 35 1500 2300 4 23 45
40-40 afios 18 5 15 30 00 2 602 700 5 15 20 900 700 3100 350 9¢ g5 150 55 11 35 1500 2300 4 23 45
50-59 afios 7 5 15 30 30 2 607 700 5 15 120 200 700 3100 350 O a5 150 55 11 307 1300° 200074 23 45
60-69 afios v 5 16 30 300 2 70 700 75 15 120 1.000 700 3100 350 0™ 10 150 55 11 30 1300 2000 4 23 45
> 70 afios 16 5 16 30 300 2 7= 700 1 15 120 1.000 700 3100 350 0™ 1o 150 55 11 30 1200 1800 4 23 45
Mujeres
10-13 afios 13 4 1 20 250 18 50 600 5 n &0 1100 900 2900 250 1% B 130 35 1 21 1500 2300 2 16 34
14-19 afios 14 5 13 257 W= 2 607 800 5 15 57 1.000 800 3100 300 152 B 150 45 1 247 1500 2300 3 167 437
20-29 afios 14 5 12 30 3= 2 60= 800 5 15 a0 200 700 3100 300 18= 7 150 55 11 25 1500 2300 3 18 45
30-39 afos 14 5 12 30 300w 2 602 600 5 15 a0 200 700 3100 300 18® 7 150 55 11 25 1500 23003 18 45
40-49 afios 14 5 12 30 W= 2 607 600 5 15 a0 200 700 3100 300 18 7 150 55 11 25 1500 2300 3 12 45
50-59 afios 14 5 12 30 300 2 607 800 5 15 a0 1.000 700 3100 300 157 7 150 55 11 20° 1300° 200073 18 45
60-69 afios 14 5 12 30 300 2 7= 800 75 15 a0 1000 700 3100 320" 1= 7 150 55 11 20 1300 2000 3 18 45
> 70 afios 14 5 12 30 00 2 702 600 0 15 a0 1000 700 3100 320 107 7 150 55 11 20 1200 1800 3 18 45
Embarze 127 1594 1544 6 154 30 50{rn 3 o1 a0 F00waa g 15 a0 1.000¥E 8003 3100 36019 2513413 f(RAn |75MAG GG |0 30 1500 2300 3 2 50
Lactancia 15 17% 16 7 16 35 A% 25 100¢ 9500+ 1F 19 a0 1200¢  000¢F 3100 360 15°¢  12%® 200 T 14 45 1500 2300 3 26 50

'S¢ riene en cuenia €l valor de Espana (Moreiras 0, 2009; Oriega RM, 2004), que s para la segunda mirad del embarazo,

=Se riene en cuenta el valor de Reino Unido, que es para el dlumo rimestre de embarazo.

*Ee tiene en cuenia el valor de Alemania, Ausria y Suiza, que es a parrir del cuarto mes de embarazo,

*Se riene en cuenta el valor de Irlanda, que es para la segunda mirad del embarazo.

“%e riene en cuenta el valor de Irlanda, que es para los primeros 6 meses de lacrancia.

ES¢ han romado los valores de Estados Unidos debido a la presencia en omros palses de intervalos de ingesta segura. valores estimados e intervalos de seguridad.

7Al romar los valores de Estados Unidos y hacer 1a segmentacidn de edades se crean intervalos, De los valores de este intervalo se ha tomado para la estimacion el valor que corresponde con el mayor nimero de edades.

EAlemania, Austria y Suiza indican que las mujeres en estado preconcepcional deberfan ingerir un suplemento adicional de 400 wg/dfa. un minimo de 4 semanas anees del embarazo, para prevenir defectos en la formacitn del rubo
neural del feto en caso de embarazo. Esta suplementacitn debe mantenerse durante el primer rimesire del embarazo.

“La Unifn Europea ha visto que la ingesta de 400 pg de dcido félico en forma de suplementos, en las erapas cercanas a la concepitn, puede prevenir problemas en la formacitn del rubo neural del nino,

105e riene en cuenta el valor de Espana (rablas de Oriega RM, 2004), que es para la segunda mitad del embarazo.

VAlemania, Austriay Suiza proponen un incremento de unos 0,13 g adicionales por cada 100 mi de produceidn ldcrea,

2Alemania, Austria y Suiza proponen aumentar hasta 150 mg/dia 1a vitamina C para individuos fumadores.

1Se riene en cuenta el valor de Francia, que es para el Gltime wrimestre del embarazo.

A lemania, Austria y Suiza proponen un incremento de 70 pg equivalentes de retinol por cada 100 ml de produccién lcea,

TSFAQWHO da dos valores en funcién del tpo de lactancia; materna o araficial. Por lo anto, se ha realizado la media para trabajar con este valor.

1"Bélgica establece valores a partir de la menopausia.

TAlemania, Austriay Suiza danvalores estimados, para poder rabajar con estos daros se hace 13 media del intervalo.

"¥talia da intervalos de seguridad de 10 anos a mayores de 70 anos debido a la falta de dartos, para poder trabajar con estos se calcula la media del intervalo.

SFADWHO establece un imtervalo, € indica que depende de la biodisponibilidad.

TRADWHO indica que depende de cuando se produzca el estirdn puberal

“IBélgica da dos valores seglin si hay o no pérdidas menstruales. por ello se ha realizado la media para rabajar con este valor.

Para consultar las ingestas recomendadas para la poblacién espanola:

https://www.dietistas-nutricionistas.com/wp-content/uploads/2014/11/DRI-
FESNAD-2010.pdf

Resumen IDR 2010 espaiiola:

http://umh1544.edu.umh.es/wp-
content/uploads/sites/63/2013/02/Ingestas FESNAD 2010.pdf
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2.6.- DIETA MEDITERRANEA: DE LA TEORIA A LA PRACTICA

Dieta mediterranea segln la RAE:

1. f. Régimen alimenticio de los paises de la cuenca del mar Mediterraneo basad
o preferentemente en cereales, legumbres, hortalizas, aceite de oliva y vino.

Esta bien estudiado que la dieta mediterranea es un modelo de alimentacién muy
adecuado para poder conseguir llevar una alimentacion saludable. Resumimos sus

caracteristicas en este decalogo:
1.- Utilizar el aceite de oliva como principal grasa de adicién.

2.- Consumir alimentos de origen vegetal en abundancia: frutas, verduras,
legumbres, setas y frutos secos. Como principal fuente de vitaminas,
minerales, fibra y agua. Gracias a su elevado contenido en antioxidantes y
fibra pueden contribuir a prevenir algunas enfermedades cardiovasculares y

algunos tipos de cancer.

3.- El pan y los alimentos procedentes de cereales (pasta, arroz vy
especialmente sus versiones integrales) deberian formar parte de Ia

alimentacion diaria.

4.- Los alimentos poco procesados, frescos y de temporada son los mas
adecuados. Es importante aprovechar los productos de temporada ya que,
sobre todo en el caso de las frutas y verduras, nos permite consumirlas en
su mejor momento, tanto a nivel de aportacion de nutrientes como por su

aroma y sabor.

5.- Consumir diariamente productos lacteos, principalmente yogur y
quesos. Son excelentes fuentes de proteinas de alto valor bioldgico,
minerales y vitaminas. El consumo de leches fermentadas se asocia a una
serie de beneficios para la salud debido a su contenido en microorganismos

vivos capaces de mejorar el equilibrio de la microflora intestinal.

6.- La carne roja se tendria que consumir con moderacién, y si puede ser
como parte de guisos y otras recetas. Las carnes procesadas en cantidades

pequefias y como ingredientes de bocadillos y platos.

7.- Consumir pescado en abundancia y huevos con moderacion.
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8.- La fruta fresca tendria que ser el postre habitual. Los dulces y pasteles

deberian consumirse ocasionalmente.

9.- El agua es la bebida por excelencia en el mediterraneo. El vino debe
tomarse con moderacién y durante las comidas. No olvidemos que es una

bebida alcohdlica que hay que evitar siempre que sea posible.

10.- Realizar actividad fisica todos los dias, ya que es tan importante como

comer adecuadamente.

En el contexto actual, la necesidad de recuperar la dieta mediterranea se ha
convertido desde hace décadas en una reivindicacion constante por parte de la
comunidad cientifica. El reto consiste en readaptar a las actuales circunstancias
algunos de los valores que la configuraban en su origen. Nos enfrentamos al reto
de conseguir una cocina y una forma de alimentarnos compatible con los

descubrimientos mas recientes de la fisiologia y la nutricién

En los ultimos 40 anos, la dieta espafiola ha cambiado de la siguiente manera:

e Aporta mas energia Yy su densidad energética es mayor.

e Aporta mas grasa.

e Contiene demasiada grasa saturada y colesterol, pero también aporta mas
acidos grasos poliinsaturados y estd mejorando la calidad de la grasa.

e Contiene demasiada sal.

e Aporta mas azUcares.

e Aporta menos frutas, verduras y hortalizas.

e El alcohol estd muy presente en la mitad de la poblaciéon aproximadamente,

cuando deberia ser una bebida a evitar.

En el modelo dietético ancestral, la dieta mediterrdnea era pobre, limitada,
fundamentalmente vegetariana, incluia muy poca leche y era fundamentalmente de
cabra. La dieta mediterranea actual es rica en carnes, huevos, pescado, lacteos,

frutas, dulces y bolleria, pero se consumen pocos cereales y legumbres.
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La ultima piramide de la fundacion dieta mediterranea incluye algunos aspectos que

en anteriores versiones no se habian tomado tan en cuenta:

Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual

Guia para la poblacion adulta
Medida de la racion basada
en la frugalidad y habitos locales

"™ Vfino con moderacién y
respetando las costumbres

Duices < 2r

Patatas < 3r Cameroja < 2r
Cames procesadas < Ir

Huevos 2-4r
Legumbres = 2r

Frutas 1-2 | Verduras > 2r

% Variedad de colores / texturas A\ ol ey Pan / Pasta / Arraz / Cuscts /
1 {Cocidas / Crudas) : . v Otros cereales 1-2r
3 S g {preferir integrales)

,

Agua e infusiones de

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
y respetuosos con el

medio ambiente

Actividades culinarias

Edcion 2010 = Rocke

Algunas consideraciones a comentar:

En la base se han resaltado aspectos del estilo de vida que son
beneficiosos para la salud y medio ambiente. Las patatas se han situado en la parte
superior debido a que su consumo es en gran medida fritas. La copa de vino se ha
sacado de la pirdamide y se ha afiadido la leyenda “vino con moderacion y
respetando las costumbres”. No debemos olvidar que nunca se recomendara a un
paciente la ingesta de vino u otras bebidas alcohdlicas, sin embargo, si su
costumbre es tomarlo habitualmente, se le animara a reducir la cantidad en la

medida de lo posible.
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La ultima version de la piramide de la alimentacion saludable de la SENC (Sociedad

espafola de Nutricion Comunitaria), se representa asi:

Piramide de la Alimentacion Saludable

suplementos nypricionales
—————23 Nutricionales
yitamina D, folatos,

Opcién individualizada L[]

CONSUMO OPCIONAL

BEBIDAS FERMENTADAS OCASIONAL O MODERADO

CONSUMO OPCIONAL, MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA

2-3 AL DIA :
VERDURAS 4 LA \ ? SR B
+ FRUTAS : ' Wil GRUPOS DE CONSUMO
+5RACIONES f=iSafa | EN CADA COMIDA
: § PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FISICA

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES
R

Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia*

fisica diaria emocional Energético  culinarias () ingesta de liquidos segtn la Piramide
60 min saludables de la Hidratacién Saludable SENC.

FRACCIONAR LA INGESTA: ALIMENTACION TRADICIONAL

3-5 COMIDAS AL DIA Variada, de cercania
Sostenible
Equilibrada
Confortable
En compaiia

SEN C, 201 5 Con tiempo...
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Las nuevas recomendaciones y su representacion grafica, subrayan como
consideraciones basicas practicar actividad fisica, equilibrio emocional balance
energético para mantener el peso corporal, procedimientos culinarios saludables e
ingesta adecuada de agua. Las recomendaciones promueven una alimentacion
equilibrada, variada y moderada que incluye cereales de grano entero, frutas,
verduras, legumbres, cantidades variables de lacteos y alterna el consumo de
pescados, huevos y carnes magras, junto con el uso preferente de aceite de oliva
virgen extra como grasa culinaria. Refuerzan el interés por una dieta saludable,
solidaria, sostenible, con productos de temporada, de cercania, eje de
convivialidad, dedicando el tiempo suficiente y animan a valorar la informacién del

etiquetado nutricional.

Quizas, la representacion grafica de de cémo llevar una dieta equilibrada la
tenemos con el plato saludable de Harvard, donde encontramos las proporciones
aproximadas de cada grupo de alimentos que debemos incluir en cada comida

principal:

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
Jjugo (1 vaso pequefio al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,

no cuentan. pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores. Escoja pescados, aves, lequmbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
> nueces; limite las carnes rojas y el queso;
5 evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
& ‘MANTENGASE ACTivol (fiambres), y otras carnes procesadas.
© Harvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eledd
The Nutrition Source Harvard Health Publications 5:‘,\
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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e Dieta mediterranea

http://www.realacademiadegastronomia.com/archivos/publicaciones/dieta

mediterranea.pdf

e http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/home/aecosan inicio.htm

e Fuente: Alimentacion y nutricion. Manual teorico-practico . C. Vazquez, A.I.
De Cos, C. Lopez -Nomdedeu.

e http://www.nutricioncomunitaria.org/es/
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