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ASPECTOS GENERALES DE LA ALIMENTACION
Y NUTRICION

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

Al principio, el ser humano fue recolector, alimentando-
se de frutos, tubérculos, raices y semillas. Después hace
su aparicion la caza, que introduce la carne de los ani-
males en su dieta, comiéndola cruda o conservandola en
sal. Posteriormente, el fuego constituye la revolucién
mas importante en las técnicas de la alimentacidn, ya
qgue permitié al hombre y a la mujer ampliar la forma de
cocinar los alimentos, haciéndolos mas sabrosos.

Otro salto en la historia nos lleva a la persona agriculto-
ra y ganadera gue incorpora nuevos alimentos a su
dieta, como las legumbres, cereales, vegetales y pasa a
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
produccién. Ahora, se efectla la seleccién de variedades
mediante procedimientos géneticos, hay nuevos méto-
dos en la alimentacidn, piscifactorias para la cria de pes-
cado en cautividad y también se utilizan nuevos abonos
y herbicidas para aumentar las cosechas, asi como inver-
naderos para obtener productos fuera de temporada.

En la conservacién hemos pasado de la salazén, los ahu-
mados, la fermentacién y la deshidratacion, a técnicas
como la refrigeracion (de 2 a 0°C), la congelacion (de -5
a -18 2C), la supercongelacidn (de -18 a -402°C ), la esteri-
lizacion (de 10 a 1402°C), pasteurizacion e irradiacion
mediante rayos ionizantes, que permiten que los alimen-
tos 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 hoy soélo depende de la publi-
cidad, que induce a las personas a comprar un determi-
nado producto. La publicidad no sélo vende el produc-
to, en ocasiones, vende prestigio, éxito social, éxito
sexual, etc...

La persona consumidora ha de saber valorar y analizar los
productos 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 sélo 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.

La alimentacién es un "acto voluntario” y consciente que
se puede educar y modificar, para lo cual es muy impor-
tante que se conozcan los alimentos, cdémo se agrupan,
qué tipo de nutrientes tienen, cémo utilizarlos...

b. Nutricion

Son los procesos que realiza el organismo, después de
ingerir los alimentos, para transformarlos en nutrientes,
que son en realidad los que reparan los continuos des-
gastes de materia y energia que sufre nuestro cuerpo.
Son procesos fisioldgicos del organismo como la diges-
tion, la absorciéon, 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 o yogurt.



Alimentos
BOCA (masticacion, salivacion)

Crecer Reproducirse Funcion érganos Energia

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

También se adquiere en esta etapa el 50% de la masa
esquelética y el 50% del peso difinitivo. Debido a esto,
se considera a la adolescencia una etapa de gran interés
nutricional.

Este proceso de crecimiento estd intimamente relacio-
nado con la alimentacion, debido a que los materiales
gue necesita nuestro cuerpo para desarrollarse (calcio
para los huesos, proteinas para los musculos, etc.) se
obtendran directamente de los alimento ingeridos.

La adolescencia también es la época en la que mas
deporte se realiza, con el consiguiente gasto de energia.
Esta tiene que ser repuesta por medio de alimentos, de
ahi que sea tan importante una correcta y buena ali-
mentacidn, que aporte todos los nutrientes necesarios
.Si esto no fuera asi, tendremos problemas, bien por
defecto en el aporte de alimentos, bien por exceso. En
cualquier caso, habremos originado malnutricion.



Los trastornos alimentarios alteraran la salud, llegan a
modificar la vida cotidiana y pueden acarrear la muerte.

NECESIDADES NUTRITIVAS DE LA ADOLESGENGIA

Los nutrientes son las particulas mas peguefas de los ali-
mentos que el cuerpo humano puede aprovechar y utilizar
posteriormente. Estos nutrientes se CLASIFICAN de la
manera siguiente:

Hay que diferenciar:

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).

Los glucidos se pueden dividir en:

1. Monosacaridos, son la galactosa, la fructosa y la glu-
cosa. Esta, es muy importante en el metabolismo celular.

2. Disacaridos, son la sacarosa, la lactosa que se conoce
como el azucar de la leche y la maltosa.

3. Polisacaridos o glucidos complejos que estan forma-
dos por muchas moléculas de monosacaridos. Entre los
mas importantes tenemos el almidén que se encuentra
en los vegetales; el glucdégeno que es el principal gluci-
do de reserva en animales (y por lo tanto en el ser huma-
no); y la celulosa (fibra vegetal) que no puede ser dige-
rida por el intestino humano y que es muy beneficiosa
para prevenir el estrefimiento.

Il. Lipidos o Grasas

Son compuestos que estan formados por carbono (C),



hidrogeno (H) y oxigeno (O). También tienen en su
estructura la presencia de moléculas de acidos grasos
y de glicerina.

Los lipidos se dividen en:

1. Acidos grasos saturados que se encuentran en la
carne, huevos y leche, y que tienen una consistencia
sdélida a temperatura ambiente. Es aconsejable reducir
su ingesta para mantener controlado el colesterol.

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

Dentro de los lipidos de origen animal hay que destacar
qgue los pescados azules (sardinas, boquerones, etc.)
son muy convenientes en nuestra dieta, porque son
ricos en &cidos grasos insaturados, cuya ingesta es
beneficiosa para la prevencion de enfermedades coro-
narias como el infarto.

lll. Proteinas

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

Desde el punto de vista nutritivo son mejores las prote-
inas de origen animal que las de origen vegetal. Pero
cuando se mezclan lentejas o garbanzos con arroz, len-
tejas con acelgas, o garbanzos con espinacas, se refuer-
zan hasta el punto que pueden equipararse, nutricional-
mente, con las proteinas de la carne.

Hidratos de Carbono 55-60%
Grasas 30%
Proteinas 15-20%

Fibra 25 gr/dia



IV. Vitaminas

Es preciso ingerirlas en pequefas cantidades, puesto que
el organismo humano no las puede fabricar. Por tanto, si
se realiza una correcta alimentaciéon no es necesario el
aporte externo en forma de complejos vitaminicos.

Tenemos dos clases de vitaminas:

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

2. Hidrosolubles: Sén el grupo de las vitaminas By C. Se
necesita el aporte diario y son solubles en agua.

Las vitaminas se encuentran fundamentalmente en fru-
tas y verduras, siempre que se consuman crudas.

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.

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



Vl. Minerales

Son nutrientes inorgdnicos que se encuentran en forma
de sales minerales, disueltas en los liquidos corporales,
entre ellos: calcio, fésforo, sodio, potasio, magnesio, hie-
rro, etc. Son necesarios en cantidades muy pequefas;
pero, hay tres minerales que no tienen que faltar en
nuestra dieta. A saber: calcio, hierro y yodo.

FUNCIONES DE LOS NUTRIENTES

Mantienen funciones vitales como
la respiracion y el movimiento.

Ayudan a costruir, renovar y mante-
ner los tejidos corporales.

Ayudan a desarrollar correcta-
mente los procesos metabalicos.

De acuerdo con estas funciones, los nutrientes se pue-
den agrupar de la siguiente manera:

GRUPOS PRINCIPALES NUTRIENTES
PLASTICOS REGULADORES ENERGETICOS

Lacticos Leche, queso, Proteinas  Calcio, Lipidos
y derivados  yogur animales vit. A, D yB
Carnicos Carnes, pescados, Proteinas  hierro, niacina, Lipidos
huevos animales vit. B2y A
y charcuteria
Féculas Patatas, cereales  Proteinas  hierro y vit. B  Glucidos
y legumbres vegetales
Frutas Verdura, vit. C, hierro, Glucidos y
y verduras hortalizas, fruta calcio y fibra lipidos en los
y frutos secos frutos secos
Grasas para Aceite, vit. A, Dy vit.  Lipidos
cocinar mantequilla, en el aceite de
manteca oliva
Productos Caramelos, glucidos
azucarados chicles, gominolas
Bebidas Agua, zumos de vit. C en zumos glucidos
frutas, refrescos... de frutas

Funcion de los nutrientes.
Composiciéon basada en P. Cervera y M. Fortuny 1990.

guiaos | B3



RACIONES Y ALIMENTOS

El organismo humano obtiene la energia a través de los
nutrientes, mediante la oxidacién de los mismos. Como
unidad de energia se utiliza la CALORIA (cal.) que esta
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 (calorias) diaria en la ado-
lescencia varian en funcién de la edad, sexo, y sobre
todo de las actividades que realizan. En general, la pro-
porcion es la siguiente:

10-12 55 144 2200 9.200
12-14 44 157 2.400 10.000
14-16 55,5 168 2.650 1100
16-18 64 176 2.850 11.900
10-12 35,5 145 1.950 8.200
12-14 46,5 157 2100 8.800
14-16 52 161 2150 9.000
16-18 54 163 2150 9.000

La distribucion 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 caldrico
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.

"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.

Grupos de alimentos

Grupo I

Leche y derivados (yogurt, queso, requeson ,etc).

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

Tienen funcion plastica.

Aportan un 3,5% de proteinas sobre todo caseina, albu-
mina y globulina.

Aportan un 5% de glucidos sobre todo lactosa que, en el
caso del yogurt, no existe porque se ha transformado en
acido lactico.

De 3 a 4% de grasas.

Como minerales, tenemos el calcio en primer lugar, des-
pués el fésforo, el potasio, cloro, etc.
65 calorias / 100 cc de leche.

Grupo Il

Carne, pescados y huevos.
100 gr carne = 120 gr de pescado = 2 huevos.
Tienen funcioén plastica.

Las carnes (una racion de carne = 100 gr) aportan de 19
gr hasta 22 gr de proteinas, de 1gr a 8 gr de grasa y de
0,06 gr a 0,07 gr de colesterol. Todo esto dependiendo
del tipo de animal.

Los embutidos tienen el mismo valor nutritivo que la carne
con el que estan hechos, siempre y cuando su fabricacion
sea correcta, aungue la cantidad de grasa es muy elevada.



Los pescados son mas digeribles que las carnes, pero el
valor nutritivo es el mismo; tienen del 15 al 25% de pro-
teinas, 12% de grasas, sobre todo en los pescados azu-
les, vit. A 'y D y minerales como hierro, fésforo y yodo.
Hoy en dia se recomienda el consumo de pescado azul,
ya que es muy rico en acidos grasos Omega 3.

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

Grupo III.

Legumbres, patatas, frutos secos, etc.
Pueden tener funcién plastica, reguladora y energética.

Las legumbres tienen entre el 18 y 24% de proteinas, de
1a 6% de grasas vegetales, del 55 al 56% de glucidos
de los cuales un 3% son fibra vegetal en forma de celu-
losa. También tienen calcio, féosforo, potasio, hierro vy
aungue poseen poca cantidad de vitaminas son ricas
en las del grupo B.

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

Los frutos secos tienen gran valor nutritivo y son un
complemento ideal para la alimentacién, ya que se ha
demostrado cientificamente que disminuyen el coleste-
rol maligno en la sangre.

Contienen un 20% de proteinas, 55% de glucidos, vita-
minas del grupo B y minerales como el calcio, hierro,
fosforo y potasio.

Grupo IV.

Verduras y hortalizas.
Funcioén reguladora.

Contienen del 1 al 6% de glucidos, vit. C y acido fdélico en
las hojas verdes, y en las verduras de color, como los
tomates y zanahorias encontramos vit. B, Betacaroteno
y vitamina C. También hay minerales como sodio, pota-
sio, calcio, cobre y hierro. Un 90% es agua. El sodio se
encuentra especialmente en las verduras enlatadas.



Grupo V.

Frutas.
Funcién reguladora.

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.

Entre el 80 y el 95% de agua, a excepcion del platano
deshidratado, las ciruelas pasas, orejones.

Grupo VI.

Cereales (pan, arroz, pastas, etc.) y azUucares.
Funcion energética.

Los cereales 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 el
hierro, fésforo y calcio en la cubierta del grano y entre
un 10 y 12% de agua.

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

Grupo VIL.

Aceites y grasas.
Funcién energética.

Las grasas animales (manteca, mantequilla, nata, tocino)
poseen grasas saturadas por lo que hay que consumirlas
con moderacion. En cambio se recomienda el empleo de
aceites, sobre todo el de oliva, que ayuda a eliminar el
colesterol peligroso.

Para conseguir un equilibrio alimentario correcto, bastara
con realizar una alimentacién 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
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 porciéon 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 yogurt, una pieza
de fruta, dos rodajas de merluza...

Las recomendacion de raciones para adolescentes las
podemos observar en los cuadros siguientes:

Pany féculas 5-6 raciones 1 pan pequefio o 2-3 rebanadas de pan
integral
1 patata mediana
1 plato de arroz o de fideos

Verduras 2-4 raciones 1/2 plato de verduras
y hortalizas 1 plato de ensalada
Frutas 2-3 raciones 1 manzana, 1 naranja, 1 pera o 1 platano

1rodaja de meldn

2 0 3 mandarinas

3 0 4 albaricoques

1/2 taza de fresas o cerezas

Lacteos 3 raciones 1vaso de leche (200 cc)
2 yogurts
queso (50 gr)
cuajada (100 gr)

Carne, 2-3 raciones 1 bistec (100 gr)

pescado 1/4 de pollo

y huevos 2 rodajas de merluza
2 huevos

Aceite 40 a 60 gr/dia

A continuacidn, se exponen diferentes opciones de utili-
zacion de los alimentos durante el dia para cubrir todas
las raciones, anteriormente citadas.

Desayuno

1. Un vaso de zumo de frutas y un vaso leche con cacao
o café con pan y aceite de oliva.

2. Un vaso de zumo de frutas y un bocadillo.

3. Vaso de leche con dos tostadas, con mantequilla y
mermelada, o pan integral con aceite de oliva.

4. Vaso de zumo de frutas y yogurt con cereales.

Media mafana

1. Una fruta.

2. Un yogurt.

3. Un bocadillo.

4. Cuatro galletas o dos magdalenas.



Comida

1. Plato de verdura y carne (bistec o hamburgesa) o pes-
cado y postre.

2. Plato de ensalada, plato de macarrones (pasta) y
postre.

3. Plato de ensalada, plato de lentejas, o garbanzos, o
arroz y postre.

4. Plato de sopa y pescado y postre.

Merienda

1. Vaso de leche y cuatro galletas o pan integral.
2. Yogurt.

3. Vaso de zumo de frutas o fruta.

4. Bocadillo.

Cena

1. Plato de sopa, tortilla francesa (dos huevos) o de pata-
tas (1/4 de la tortilla) y postre.

2. Plato de verdura, cuatro croquetas y postre.

3. Pan con tomate, embutido y postre.

4. Plato de ensalada, pizza (1/4 6 1/2 dependiendo de
como sea la pizza) y postre.

Durante la comida y cena es aconsejable consumir pan,
preferiblemente pan integral. Los postres pueden ser
fruta, yogurt, natillas, flan, etc.

Es bueno introducir pequenas cantidades de frutos
secos al final de alguna comida, especialmente durante
la mafana, por ser una buena fuente de micronutrientes
y vitamina E.

DIETAS MEDITERRANEAS Y CONSEJOS DIETETICOS

Los productos que identifican a la dieta mediterrdnea
son: cereales, verduras, frutas, legumbres, abundante
pescado y moderadas cantidades de carne. También
identifica a esta dieta la forma de preparar estos pro-
ductos utilizando el vapor, la plancha, los estofados, etc.



Como podemos comprobar esta dieta se contrapone al
modelo de "Dieta Occidental” donde se reduce conside-
rablemente el consumo de vegetales y aumentan los pro-
ductos carnicos, grasas, azucares y platos precocinados.

Actualmente y después de diferentes estudios cientifi-
cos, sabemos que la dieta mediterrdnea tiene muchas
ventajas para la salud: favorece la funcion digestiva, dis-
minuye el colesterol y previene algunas enfermedades
cardiovasculares. Por eso, algunos paises que no perte-
nen a la geografia mediterrdnea, como E.E.U.U. reco-
mienda a sus habitantes introducir en su dieta produc-
tos mediterraneos.

Algunos de los alimentos incluidos en la dieta medite-
rranea y que forman parte de nuestra tradicién culinaria
de "toda la vida", fueron traidos por Coldn después del
descubrimiento de América, hace 500 afos. Entre estos

alimentos tenemos: Patata, maiz, cacao, judias, pimien-
tos, tomates, calabaza, girasol, vainilla, albahaca...

Alimentacién variada:

- Consumir la mayor variedad de alimentos posibles y
evitar la rutina.

Alimentacién agradable:

-Explorar al maximo los aspectos satisfactorios de los
alimentos, pues en la accion de comer intervienen todos
los sentidos.

Alimentacién suficiente:

- Procurar aportar todos los nutrientes y energia nece-
saria, para mantener el peso dentro de los limites nor-
males.

Alimentacién equilibrada:

- Disminucién de grasas y azucares y aumento del con-
sumo de frutas, leche y derivados.

- Aumentar la cantidad de alimentos en el desayuno.
- Disminuir la cantidad de alimentos por la noche.

- Limitar los fritos y embutidos pues poseen una eleva-
da densidad energética.



- Limitar la cantidad de sal, ya que favorece la hiperten-
sion y la retencion de liquidos.

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

- Lavarse manos y 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 galli-
nas, se limpiardn pasandoles un trapo humedo, antes de
guardarlos en la nevera o consumirlos. En cualquier
caso, No se sumergirdn en agua, puesto que la cascara
del huevo es porosa y pueden pasar salmonellas al inte-
rior del huevo.

- Leer las etiquetas de los productos, comprobando la
caducidad, aditivos, colorantes, conservantes, composi-
cion, etc.

- Respecto a los productos envasados en latas, no com-
prar el producto cuando la lata esté oxidada por fuera o
tenga sefales de golpes. Y no consumir el producto,
cuando al abrir la lata salga gas.

Un vaso de leche
Cereales
Vaso de zumo

Bocadillo de jamén de york

Espaguetis con salsa de tomate y queso
Escalope con lechuga

Naranja

Un yogurt desnatado

Verdura

Pescado
Platano





