Guia nutricional

Principios basicos sobre nutricion y salud

Tutorial guiado en el que se exponen los conceptos basicos de la dietética moderna. Contiene
informacion elemental y de uso general sobre los diferentes tipos de nutrientes y las necesidades
energéticas del ser humano. Se describen los procesos implicados en la digestion de cada tipo de

alimento y se explica cual eslafuncién de las diferentes vitaminasy minerales. Por Ultimo, se describe
lo que se considera actualmente una dieta equilibrada y se hace una breve resefia de las caracteristicas
de la dieta mediterranea.

Una forma de seguir este tutorial es comenzar desde el principio eir avanzado por las paginas una a
una. Recomendamos esta opcidn para aquéllos que deseen tener un conocimiento mas profundo de la
nutricién en general. También es posible consultar un tema concreto seleccionandolo en la lista que
sigue o haciendo clic sobre la bola de color correspondiente al capitulo que nos interese.
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Guia nutricional

1 - Lacomposicion delos alimentos

Conviene distinguir entre alimentacion y nutriciéon. Se llama alimentacion al acto de
proporcionar al cuerpo alimentos e ingerirlos. Es un proceso consciente y voluntario, y
por lo tanto esta en nuestras manos modificarlo. La calidad de la alimentacién depende

principal mente de factores econdmicosy culturales.

Se entiende por nutricion el conjunto de procesos fisiol égicos por los cuales el
organismo recibe, transforma y utiliza las sustancias quimicas contenidas en los
alimentos. Es un proceso involuntario e inconsciente que depende de procesos
corporales como la digestion, la absorcion y € transporte de los nutrientes de los
alimentos hasta los tejidos.

El estado de salud de una persona depende de |la calidad de la nutricion de las células
gue constituyen sus tejidos. Puesto que es bastante dificil actuar voluntariamente en los
procesos de nutricién, s queremos mejorar nuestro estado nutricional solo podemos
hacerlo meorando nuestros habitos alimenticios.

Parallevar a cabo todos |os procesos que nos permiten estar vivos, € organismo
humano necesita un suministro continuo de materiales que debemos ingerir: 1os
nutrientes. El nUmero de nutrientes que el ser humano puede utilizar es limitado. Solo
existen unas pocas sustancias, en comparacion con la gran cantidad de compuestos
existentes, que nos sirven como combustible o paraincorporar a nuestras propias
estructuras.

Sin embargo, estos nutrientes no se ingieren directamente, sino que forman parte de los
alimentos. Las multiples combinaciones en que la natural eza ofrece los diferentes
nutrientes nos dan una amplia variedad de alimentos que el ser humano puede consumir.

Se puede hacer una primera distincion entre |os componentes de cualquier alimento en
base a las cantidades en que estan presentes: 1os |lamados macronutrientes (macro =
grande), que son |os que ocupan la mayor proporcién de los aimentos, y los llamados



micronutrientes (micro = pequefio), que solo estan presentes en pequefiisimas
proporciones.

L os macronutrientes son las famosas proteinas, glucidos (o hidratos de carbono) y
lipidos (o grasas). También se podriaincluir alafibray a agua, que estan presentes
en cantidades considerables en la mayoria de |os alimentos, pero como no aportan
calorias no suelen considerarse nutrientes.

Entre los micronutrientes se encuentran las vitaminasy los minerales. Son
imprescindibles para el mantenimiento de lavida, a pesar de que las cantidades que
necesitamos se miden en milésimas, o incluso millonésimas de gramo (elementos traza
u oligoelementos).

Otra clasificacion es la de los nutrientes en cuanto alafuncion que realizan en €l
metabolismo. Un primer grupo lo forman aquellos compuestos que se usan

normal mente como combustible celular. Se les [lama nutrientes energéticos y
préacticamente coinciden con el grupo de los macronutrientes. De ellos se obtiene
energiaal oxidarlos (quemarlos) en el interior de las células con el oxigeno que
transporta la sangre. La mayor parte de |os nutrientes que ingerimos se utiliza con estos
fines.

Un segundo grupo esta formado por |os nutrientes que utilizamos para construir y
regenerar nuestro propio cuerpo. Son los Ilamados nutrientes plasticos y pertenecen, la
mayor parte, a grupo de las proteinas, aungque también se utilizan pequefias cantidades
de otros tipos de nutrientes.

Un tercer grupo se compone de todos agquellos nutrientes cuya funcion es facilitar y
controlar las funciones bioguimicas que tienen lugar en €l interior de |os seres vivos.
Este grupo esta constituido por las vitaminasy los minerales, de los que se dice que
tienen funciones de regulacion.

Por ultimo, habria que considerar al agua, que actia como disolvente de otras
sustancias, participa en las reacciones quimicas mas vitales y, ademéas, es el medio de
eliminacién de los productos de desecho del organismo.

Vamos a exponer |as caracteristicas fundamental es de cada uno de estos elementos. En

cada caso veremos cuéles son las cantidades recomendadas y qué pasa si sufrimos
carencias 0 exceso de alguno de ellos.

Glucidos o hidratos de carbono



Es[os compuestos estan formados por carbono, hidrogeno y oxigeno. Estos dos

ultimos elementos se encuentran en los gllicidos en la misma proporcién que en € agua,
de ahi su nombre clasico de hidratos de carbono, aunque su composicion y propiedades
no se corresponde en absoluto con esta definicion.

Laprincipal funcion de los glucidos es aportar energia a organismo. De todos |os
nutrientes que se puedan emplear para obtener energia, los glucidos son los que
producen una combustién més limpia en nuestras células y dejan menos residuos en €l
organismo. De hecho, el cerebroy el sistema nervioso solamente utilizan glucosa para
obtener energia. De esta manera se evita la presencia de residuos toxicos (como €l
amoniaco, que resulta de quemar proteinas) en contacto con las delicadas células del
tejido nervioso.

Una parte muy pequefia de los glucidos que ingerimos se emplea en construir moléculas
méas complejas, junto con grasas y proteinas, que luego se incorporaran a nuestros
organos. También utilizamos una porcién de estos carbohidratos para conseguir quemar
de unaformamés limpialas proteinas y grasas que se usan como fuente de energia.

Clasificacion delos glucidos

Desde un punto de vista estrictamente nutricional, y considerando sblo |os elementos
con mayor representacion cuantitativa en nuestra dieta, podemos considerar que hay tres
tipos de glucidos:

Almidones (o féculas): son los componentes fundamentales de la dieta del hombre.
Estéan presentes en los cereales, las legumbres, |as patatas, etc. Son los materiales de
reserva energética de |os vegetal es, que almacenan en sus tejidos o semillas con objeto
de disponer de energia en los momentos criticos, como € de la germinacion.

Quimicamente pertenecen al grupo de los polisacaridos, que son moléculas formadas
por cadenas lineales o ramificadas de otras moléculas mas pequefias y que a veces
alcanzan un gran tamafio. Para asimilarlos es necesario partir los enlaces entre sus
componentes fundamentales: 10os monosacéridos. Esto eslo que sellevaacabo en el
proceso de la digestion mediante la accidn de enzimas especificas. Los almidones estan
formados por el encadenamiento de moléculas de glucosa, y las enzimas que lo
descomponen son llamadas amilasas, presentes en lasalivay en los fluidos intestinal es.
Para poder digerir los almidones es preciso someterlos a un tratamiento con calor previo
a su ingestion (coccion, tostado, etc.). El amidon crudo no se digierey produce diarrea.
El grado de digestibilidad de un almidén depende del tamafio y de la complejidad de las
ramificaciones de |las cadenas de glucosa que lo forman.

AzUcar es. se caracterizan por su sabor dulce. Pueden ser azticares sencillos
(monosacaridos) o comple os (disacaridos). Estén presentes en las frutas (fructosa),
leche (lactosa), azlicar blanco (sacarosa), miel (glucosa + fructosa), etc.

Los azlicar es ssmples 0 monosacaridos. glucosa, fructosay galactosa se absorben en
el intestino sin necesidad de digestion previa, por |o que son una fuente muy rgpida de
energia. Los azlicares complejos deben ser transformados en azUcares sencillos para ser
asimilados.



El més comin y abundante de los monosacaridos es laglucosa. Es el principal nutriente
delas células del cuerpo humano, alas que llega através de la sangre. No suele
encontrarse en los alimentos en estado libre, salvo en lamiel y algunas frutas, sino que
suele formar parte de cadenas de amidén o disacéridos.

Entre los azlicar es compl e os o disacar idos destaca la sacar osa (componente principal
del azlcar de cafia o de laremolacha azucarera), formada por una molécula de glucosay
otra de fructosa. Esta union se rompe mediante la accion de una enzima llamada
sacarasa, liberandose la glucosay la fructosa para su asimilacién directa. Otros
disacaridos son la maltosa, formada por dos unidades de glucosa, y lalactosa o azlicar
de laleche, formada por una molécula de glucosay otra de galactosa. Para separar |la
lactosa de laleche y poder digerirlaen e intestino, es necesaria una enzima llamada
lactasa. Normal mente esta enzima esta presente solo durante lalactancia, por lo que
muchas personas tienen problemas para digerir laleche.

Fibra: esta presente en las verduras, frutas, frutos secos, cerealesintegralesy
legumbres enteras. Son moléculas tan complejas y resistentes gue no Somos capaces de
digerirlasy llegan al intestino grueso sin asimilarse.

El componente principal de lafibra que ingerimos con ladietaeslacelulosa. Esun
polisacérido formado por largas hileras de glucosa fuertemente unidas entre si. Es el
principal material de sostén de las plantas, con € que forman su esqueleto. Se utiliza
para hacer papel. Otros componentes habituales de la fibra dietética son la
hemicelulosa, laligninay las sustancias pécticas.

Algunos tipos de fibra retienen varias veces su peso de agua, por o que son la base de
una buena movilidad intestinal a aumentar e volumen y ablandar |os residuos
intestinales. Debido al efecto que provocaal retrasar la absorcién de los nutrientes, es
indispensable en el tratamiento de |a diabetes para evitar rgpidas subidas de glucosa en
sangre. También aporta algo de energia al absorberse |os acidos grasos que se liberan de
su fermentacion bajo la accidn de lafloraintestinal. Por dltimo, sirve de lastre y

material de limpieza del intestino grueso y delgado.

Al cocer, lafibravegetal cambia su consistenciay pierde parte de estas propiedades, por
lo que es conveniente ingerir una parte de |os vegetales de la dieta crudos.

Lasreservasde glucidos: € glucogeno

Préacticamente la totalidad de los glUcidos que consumimos son transformados en
glucosay absorbidos por €l intestino. Posteriormente pasan a higado, donde son
transformados a glucdgeno, que es una sustancia de reserva de energia para ser usada en
los periodos en que no hay glucosa disponible (entre comidas). Seguin se va necesitando,
el glucdgeno se convierte en glucosa, que pasa ala sangre para ser utilizada en los
diferentes tgjidos. También se amacena glucégeno en los muscul os, pero esta reserva
de energia solo se utiliza para producir energia en el propio muscul o ante situaciones
gue requieran unarapida e intensa actividad muscular (situaciones de huida o defensa).
El glucégeno se amacena hasta una cantidad méxima de unos 100 gr. en el higado y
unos 200 gr. en los musculos. Si se alcanza este limite, el exceso de glucosa en la sangre
setransformaen grasay se acumula en €l tejido adiposo como reserva energética a
largo plazo. A diferenciade las grasas, € glucogeno retiene mucha aguay se mantiene



hinchado en el cuerpo. Al consumir € glucégeno, tras un periodo de ayuno o gjercicio
fisico intenso, también se pierde el agua que retiene —aproximadamente un kilo—, por o
gue puede parecer que se ha disminuido de peso. Esta agua se recupera en cuanto se
vuelve acomer.

Todos los procesos metabdlicos en |os que intervienen los glacidos estan controlados
por €l sistema nervioso central, que através de lainsulina retirala glucosa de la sangre
cuando su concentracion es muy alta. Existen otras hormonas, como el glucagon o la
adrenalinag, que tienen el efecto contrario. Los diabéticos son personas que, o bien han
perdido la capacidad de segregar insuling, o las células de sus tejidos no son capaces de
reconocerla. Los diabéticos no pueden utilizar ni retirar la glucosa de la sangre, por lo
gue caen facilmente en estados de desnutricion celular y estan expuestos a multiples
afecciones.

El indice glucémico

Cuando tomamos cualquier alimento rico en glucidos, los niveles de glucosa en sangre
se incrementan progresivamente segun se van digiriendo y asimilando los almidonesy
azucares que contienen. La velocidad ala que se digieren y asimilan los diferentes
alimentos depende del tipo de nutrientes que los componen, de la cantidad de fibra
presente y de la composicién del resto de alimentos presentes en el estdbmago e intestino
durante la digestion.

Paravalorar estos aspectos de la digestion se ha definido el indice glucémico de un
alimento como larelacién entre el area de la curva de la absorcion de 50 gr. de glucosa
puraalo largo del tiempo, con laobtenida a ingerir la misma cantidad de dicho
alimento. Este indice es de gran importancia para |los diabéticos, ya que deben evitar las
subidas répidas de glucosa en sangre.

En e apartado dedicado al tratamiento y control de la diabetes através de la
alimentacién, puedes encontrar latabla de indices glucémicos de diferentes alimentos.

Necesidades diarias de glucidos

L os glucidos deben aportar €l 55% 0 60% de las calorias de ladieta. Seriaposible vivir
durante meses sin tomar carbohidratos, pero se recomienda una cantidad minima de
unos 100 gr. diarios, para evitar una combustion inadecuada de |as proteinasy las grasas
(que produce amoniaco y cuerpos ceténicos en la sangre) y pérdida de proteinas
estructurales del propio cuerpo. La cantidad méxima de glcidos que podemos ingerir
sblo esta limitada por su valor caldrico y nuestras necesidades energéticas, es decir, por
la obesidad que podamos tolerar.

Lipidos o grasas



AI igual que los glucidos, las grasas se utilizan en su mayor parte para aportar energia

al organismo, pero también son imprescindibles para otras funciones como la absorcion
de algunas vitaminas (las liposolubles), la sintesis de hormonas y como material aislante
y de relleno de érganos internos. También forman parte de las membranas celularesy de
las vainas que envuelven |0s nervios.

Estan presentes en |os aceites vegetales (oliva, maiz, girasol, cacahuete, etc.), que son
ricos en &cidos grasos insaturados, y en las grasas animales (tocino, mantequilla,
manteca de cerdo, etc.), ricas en acidos grasos saturados. L as grasas de |os pescados
contienen mayoritariamente &cidos grasos insaturados.

A pesar de que a grupo de los lipidos pertenece un grupo muy heterogéneo de
compuestos, la mayor parte de los lipidos que consumimos proceden del grupo de los
triglicéridos. Estan formados por una molécula de glicerol, o glicerina, alaque estan
unidos tres acidos grasos de cadena més 0 menos larga. En los alimentos que

normal mente consumimos siempre Nos encontramos con una combinacion de acidos
grasos saturados e insatur ados. Los &cidos grasos saturados son mas dificiles de
utilizar por € organismo, ya que sus posibilidades de combinarse con otras moléculas
estén limitadas por estar todos sus posibles puntos de enlace ya utilizados o “ saturados”.
Esta dificultad para combinarse con otros compuestos hace que sea dificil romper sus
mol éculas en otras mas pequefias que atraviesen las paredes de | os capilares sanguineos
y las membranas celulares. Por eso, en determinadas condiciones pueden acumularse y
formar placas en el interior de las arterias (arteriosclerosis).

Siguiendo en importancia nutricional se encuentran los fosfolipidos, que incluyen
fosforo en sus moléculas. Entre otras cosas, forman las membranas de nuestras célulasy
actiian como detergentes biol 6gicos. También cabe sefialar al colesterol, sustancia
indispensable en el metabolismo por formar parte de la zona intermedia de las
membranas celulares e intervenir en la sintesis de las hormonas.

Los lipidos o grasas son |a reserva energética mas importante del organismo en los
animales (al igual que en las plantas son los glucidos). Esto es debido a que cada gramo
de grasa produce mas del doble de energia que los demas nutrientes, con lo que para
acumular una determinada cantidad de calorias solo es necesaria la mitad de grasa que
seria necesaria de glucdgeno o proteinas.

Necesidades diarias de lipidos

Se recomienda gque las grasas de la dieta aporten entre un 20% y un 30% de las

necesi dades energéticas diarias. Pero nuestro organismo no hace el mismo uso de los
diferentes tipos de grasa, por o que este 30% debera estar compuesto por un 10% de
grasas saturadas (grasa de origen animal), un 5% de grasas insaturadas (aceite de oliva)
y un 5% de grasas poliinsaturadas (aceites de semillasy frutos secos). Ademas, hay
ciertos lipidos que se consideran esenciaes para el organismo, como el &cido linoleico o
el linolénico, que si no estan presentes en la dieta en pequerias cantidades pueden
producir enfermedadesy deficiencias hormonales. Estos son |os |lamados écidos grasos
esenciales o vitamina F.




Si consumimos una cantidad de grasas mayor de larecomendada, € incremento de
calorias en la dieta que esto supone nos impediratener un aporte adecuado del resto de
nutrientes energéticos sin sobrepasar €l limite de calorias aconsegjable. En el caso de que
este exceso de grasas esté formado mayoritariamente por acidos grasos saturados (como
suele ser el caso si consumimos grandes cantidades de grasa de origen animal),
aumentamos el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares como la
arteriosclerosis, los infartos de miocardio o las embolias.

Proteinas

L as proteinas son los material es que desempefian un mayor nimero de funciones en las
células de todos los seres vivos. Por un lado, forman parte de la estructura basica de los
tgjidos (muscul os, tendones, pidl, ufias, etc.) y, por otro, desempefian funciones
metabdlicas y reguladoras (asimilacion de nutrientes, transporte de oxigeno y de grasas
en la sangre, inactivacion de materiales toxicos o peligrosos, etc.). También son los
elementos que definen laidentidad de cada ser vivo, ya que son la base de la estructura
del codigo genético (ADN) y de los sistemas de reconocimiento de organismos extrafios
en el sistemainmunitario.

L as proteinas son moléculas de gran tamafio formadas por largas cadenas lineales de sus
elementos constitutivos propios: los aminoacidos. Existen unos veinte aminoacidos
distintos, que pueden combinarse en cualquier orden y repetirse de cualquier manera.
Una proteina media esté formada por unos cien o doscientos aminoéacidos alineados, 10
que dalugar a un nimero de posibles combinaciones diferentes real mente abrumador
(en teoria 20%). Y, por si esto fuera poco, seguin la configuracion espacial
tridimensional que adopte una determinada secuencia de aminoécidos, sus propiedades
pueden ser totalmente diferentes. Tanto los glucidos como los lipidos tienen una
estructura relativamente simple comparada con la complgjidad y diversidad de las
proteinas.

En la dieta de los seres humanos se puede distinguir entre proteinas de origen vegetal o
de origen animal. Las proteinas de origen animal estan presentes en las carnes,
pescados, aves, huevosy productos |acteos en general. Las de origen vegetal se pueden
encontrar abundantemente en |os frutos secos, la soja, las legumbres, |os champifiones y
los cereales completos (con germen). Las proteinas de origen vegetal, tomadas en
conjunto, son menos complejas que las de origen animal.

Puesto que cada especie animal o vegetal esta formada por su propio tipo de proteinas,
incompatibles con los de otras especies, para poder asimilar las proteinas de ladieta
previamente deben ser fraccionadas en sus diferentes aminoacidos. Esta
descomposicion se realiza en el estdbmago e intestino, bajo la accion de los jugos
gastricos y las diferentes enzimas. L os aminoécidos obtenidos pasan alasangrey se
distribuyen por los tejidos, donde se combinan de nuevo formando |as diferentes
proteinas especificas de nuestra especie.



El recambio proteico

Las proteinas del cuerpo estan en un continuo proceso de renovacion. Por un lado, se
degradan hasta sus aminoécidos constituyentesy, por otro, se utilizan estos aminoacidos
junto con los obtenidos de la dieta para formar nuevas proteinas en base alas
necesidades del momento. A este mecanismo se le llamarecambio proteico. Es
imprescindible para el mantenimiento de lavida, siendo la principal causadel consumo
energético en reposo (Tasa de Metabolismo Basal).

También esimportante el hecho de que en ausencia de glucidos en la dietade los que
obtener glucosa, es posible obtenerla a partir de la conversion de ciertos aminoécidos en
el higado. Como €l sistema nervioso y los leucocitos de la sangre no pueden consumir
otro nutriente que no sea glucosa, el organismo puede degradar |as proteinas de nuestros
tejidos menos vitales para obtenerla.

L as proteinas de la dieta se usan, principalmente, paralaformacién de nuevos tejidos o
para el reemplazo de las proteinas presentes en €l organismo (funcion pléstica). No
obstante, cuando |as proteinas consumidas exceden las necesidades del organismo, sus
aminoécidos constituyentes pueden ser utilizados para obtener de ellos energia. Sin
embargo, la combustion de los aminoécidos tiene un grave inconveniente: la
eliminacion del amoniaco y las aminas que se liberan en estas reacciones quimicas.
Estos compuestos son altamente toxicos para el organismo, por 1o que se transforman en
ureaen el higado y se eliminan por laorinaal filtrarse en los rifiones.

A pesar de laversatilidad de las proteinas, |os humanos no estamos fisiol 6gicamente
preparados para una dieta exclusivamente proteica. Estudios realizados en este sentido
pronto detectaron la existencia de importantes dificultades neurol égicas.

Balance de nitr 6geno

El componente mas preciado de las proteinas es €l nitrogeno que contienen. Con €,
podemos reponer |as pérdidas obligadas que sufrimos através de las hecesy laorina. A
larelacion entre el nitrégeno proteico que ingerimosy el que perdemos se le llama
balance nitrogenado. Debemos ingerir al menos la misma cantidad de nitrégeno que la
que perdemos. Cuando €l balance es negativo perdemos proteinas y podemos tener
problemas de salud. Durante el crecimiento o la gestacion, el balance debe ser siempre
positivo.

Aminoacidos esenciales

El ser humano necesita un total de veinte aminoéacidos, de |os cuales nueve no es capaz
de sintetizar por si mismo y deben ser aportados por la dieta. Estos nueve son los
denominados aminoacidos esenciales, y s falta uno solo de ellos no serd posible
sintetizar ninguna de | as proteinas en la que sea requerido dicho aminoéacido. Esto puede
dar lugar a diferentes tipos de desnutricion, segun cual sea el aminoacido limitante. Los
aminoécidos esenciales mas probleméticos son € triptofano, lalisinay lametionina. Es
tipica su carencia en poblaciones en las que los cereales o |os tubércul os constituyen la



base de la alimentacion. El déficit de aminoéacidos esencial es af ectan mucho mas alos
nifios que alos adultos.

S necesitas informacion detallada sobre las propiedades de los diferentes
aminoacidos y sus fuentes naturales, puedes acceder al Glosario de
Aminoécidos del WEB de Smart Basic (en inglés). También encontraras
informacion de otros compuestos derivados de los aminoacidos que juegan un
papel importante en el metabolismo proteico.

Valor biologico delas proteinas

El conjunto de |os aminoécidos esenciales solo esta presente en las proteinas de origen
animal. En lamayoria de |os vegetal es siempre hay alguno que no esta presente en
cantidades suficientes. Se define el valor o calidad biolgica de una determinada
proteina por su capacidad de aportar todos |os aminoacidos necesarios para los seres
humanos. La calidad biol 6gica de una proteina sera mayor cuanto mas similar sea su
composicion alade las proteinas de nuestro cuerpo. De hecho, laleche materna es el
patron con el que se comparael valor biol6gico de las demas proteinas de la dieta.

Por otro lado, no todas las proteinas que ingerimos se digieren y asimilan. La utilizacion
neta de una determinada proteina, o aporte proteico neto, eslarelacion entre el
nitrodgeno que contieney el que el organismo retiene. Hay proteinas de origen vegetal,
como ladela soja, que a pesar de tener menor valor bioldgico gque otras proteinas de
origen animal, presentan un aporte proteico neto mayor por asimilarse mucho mejor en
nuestro sistema digestivo.

Necesidades diarias de proteinas

La cantidad de proteinas que se requieren cada dia es un tema controvertido, puesto que
varia en funcién de muchos factores. Depende de la edad, ya que en el periodo de
crecimiento las necesidades son el doble o incluso €l triple que para un adulto, y del
estado de salud de nuestro intestino y nuestros rifiones, que pueden hacer variar el grado
de asimilacion o las pérdidas de nitrogeno por las hecesy la orina. También depende del
valor biolégico de las proteinas gue se consuman, aunque en general, todas las
recomendaciones siempre se refieren a proteinas de alto valor biolégico. Si no o son,
las necesidades seran alin mayores.

En general, se recomiendan unos 40 a 60 gr. de proteinas a dia para un adulto sano. La
Organizacion Mundia dela Salud y las RDA USA recomiendan un valor de 0,8 gr por
kilogramo de peso y dia. Por supuesto, durante el crecimiento, el embarazo o la
lactancia estas necesidades aumentan, como reflgjan las tablas de necesidades minimas
de proteinas, que también podéis consultar.
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El méximo de proteinas que podemos ingerir sin afectar a nuestra salud es un tema atin
mas delicado. L as proteinas consumidas en exceso, gue € organismo no necesita para el
crecimiento o para el recambio proteico, se queman en las células para producir energia.
A pesar de que tienen un rendimiento energético igual al de los hidratos de carbono, su
combustion es mas complejay dejan residuos metabdlicos, como el amoniaco, que son
toxicos para el organismo. El cuerpo humano dispone de €ficientes sistemas de
eliminacion, pero todo exceso de proteinas supone cierto grado de intoxicacion que
provoca la destruccién de tegjidos y, en Ultimainstancia, la enfermedad o €l
envejecimiento prematuro. Debemos evitar comer mas proteinas de | as estrictamente
necesarias para cubrir nuestras necesidades.

Por otro lado, investigaciones muy bien documentadas, |levadas a cabo en los Ultimos
anos por €l doctor aleman Lothar Wendt, han demostrado que |os aminoacidos se
acumulan en las membranas basal es de |os capilares sanguineos para ser utilizados
rapidamente en caso de necesidad. Esto supone que cuando hay un exceso de proteinas
en la dieta, los aminoéacidos resultantes siguen acumulandose, Ilegando a dificultar €l
paso de nutrientes de la sangre alas células (microangiopatia). Estas investigaciones
parecen abrir un amplio campo de posibilidades en el tratamiento atravésdela
alimentacién de gran parte de las enfermedades cardiovasculares, que tan frecuentes se
han vuelto en Occidente desde que se generalizo € consumo indiscriminado de carne.

¢Proteinas de origen vegetal o animal?

Puesto que solo asimilamos aminoacidos y no proteinas completas, el organismo no
puede distinguir si estos aminoacidos provienen de proteinas de origen animal o
vegetal. Comparando ambos tipos de proteinas podemos sefialar:

e Lasproteinas de origen animal son moléculas mucho mas grandesy complejas,
por lo que contienen mayor cantidad y diversidad de aminoécidos. En general,
su valor bioldgico es mayor gue las de origen vegetal. Como contrapartida son
mas dificiles de digerir, puesto que hay mayor nimero de enlaces entre
aminoacidos por romper. Combinando adecuadamente | as proteinas vegetales
(legumbres con cereales o | acteos con cereales) se puede obtener un conjunto de
aminoacidos equilibrado. Por ejemplo, las proteinas del arroz contienen todos
los aminoécidos esenciales, pero son escasas en lisina. Si las combinamos con
lentejas 0 garbanzos, abundantes en lising, la calidad biolégicay el aporte
proteico resultante son mayores que en lamayoria de los productos de origen
animal.

Al tomar proteinas animales a partir de carnes, aves o pescados ingerimos
también todos |os desechos del metabolismo celular presentes en esos tegjidos
(amoniaco, acido Urico, etc.), que e animal no pudo eliminar antes de ser
sacrificado. Estos compuestos actiian como toxicos en nuestro organismo. El
metabolismo de los vegetales es distinto y no estan presentes estos derivados
nitrogenados. L os toxicos de la carne se pueden evitar consumiendo las
proteinas de origen animal a partir de huevos, leche y sus derivados. En



cualquier caso, siempre seran preferibles los huevosy los l&cteos a las carnes,
pescadosy aves. En este sentido, también preferiremos |os pescados alas aves, y
las aves alas carnes rojas o de cerdo.

e Laproteinaanimal suele ir acompariada de grasas de origen animal, en su mayor
parte saturadas. Se ha demostrado que un elevado aporte de acidos grasos
saturados aumenta el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.

En general, se recomienda que unatercera parte de las proteinas que comamos sea de
origen animal, pero es perfectamente posible estar bien nutrido sélo con proteinas
vegetales. Eso si, teniendo la precaucion de combinar estos alimentos en funcion de sus
aminoacidos limitantes. El problema de las dietas vegetarianas en Occidente suele estar
mas bien en el déficit de algunas vitaminas, como laB 12, 0 de minerales, como el
hierro.

Vitaminas

L as vitaminas son sustancias organicas imprescindibles en |0s procesos metabdlicos

gue tienen lugar en la nutricion de los seres vivos. No aportan energia, puesto gue no se
utilizan como combustible, pero sin ellas &l organismo no es capaz de aprovechar los
elementos constructivos y energéticos suministrados por |a alimentacion. Normalmente
se utilizan en € interior de las células como precursoras de las coenzimas, a partir de las
cuales se elaboran las miles de enzimas que regulan las reacciones quimicas de las que
viven las células.

L as vitaminas deben ser aportadas a través de la alimentacion, puesto que e cuerpo
humano no puede sintetizarlas. Una excepcion es lavitamina D, que se puede formar en
lapiel conlaexposicién al sol, y lasvitaminas K, B, B, y &cido félico, que se forman
en pequefias cantidades en la floraintestinal.

Con unadieta equilibraday abundante en productos frescos y naturales, dispondremos
de todas | as vitaminas necesarias y no necesitaremos ningun aporte adicional en forma
de suplementos de farmacia o herbolario. Un aumento de |las necesidades biol 6gicas
requiere un incremento de estas sustancias, como sucede en determinadas etapas de la
infancia, el embarazo, lalactanciay durante latercera edad. El consumo de tabaco,
alcohol o drogas en general provoca un mayor gasto de algunas vitaminas, por 10 que en
estos casos puede ser necesario un aporte suplementario. Debemos tener en cuenta que
lamayor parte de | as vitaminas sintéticas no pueden sustituir alas organicas, es decir, a
las contenidas en los alimentos o extraidas de productos naturales (levaduras, germen de
trigo, etc.). Aunque las moléculas de | as vitaminas de sintesis tengan |os mismos



elementos estructurales que las organicas, en muchos casos no tienen la misma
configuracién espacial, por 1o que cambian sus propiedades.

Existen dostipos de vitaminas: las liposolubles (A, D, E, K), que se disuelven en grasas
y aceites, y las hidrosolubles (C y complegjo B), que se disuelven en agua. Vamos aver
las caracteristicas generales de cada grupo y |os rasgos principales de las vitaminas mas
importantes. Se incluyen cuadros con |os alimentos ricos en cada vitaminay la cantidad
que se necesita por dia, segun las Raciones Dietéticas Recomendadas (RDA) del
Consgjo Nacional de Investigacién de los Estados Unidos (NRC USA). También se ha
incluido una tabla con |os reguerimientos minimos diarios de | as vitaminas mas
importantes en diferentes etapas y situaciones de la vida, segn las mismas
recomendaciones. En aquellos casos en que el aporte puede ser critico, debemos
asegurarnos de que nuestra alimentacion las incluye para evitar carencias.

Si quieres consultar una vitamina especifica, haz clic sobrela bola azul situada
junto a su nombreen lalista:

Vitaminas liposolubl es:

@ ntroduccion

@vitamina A - (retinol)

@Vitamina D - (calciferol)

@Vitamina E - (tocoferol)

@vVitaminaK - (antihemorréagica)
@vitaminaF - (&cidos grasos esenciales)

Vitaminas hidrosolubles:

@I ntroduccién

@Vitamina C - (acido ascor bico)
@vitaminaH - (biotina)
@VitaminaB ; - (tiamina)
@vVitaminaB ;- (riboflavina)
@vitaminaB ;- (niacina)
@Vitamina B 5 - (4cido pantoténico)
@Vitamina B ¢ - (piridoxina)
@VitaminaB 1, - (cobalamina)

Fal sas vitaminas o vitaminoides:

@introduccion
@ nositol
@cColina
@Acido Félico

Consideraciones sobre |as necesidades de vitaminas:

@Recomendaciones generales



Si necesitas informacién mas detallada sobre |as propi edades de | as vitaminas, sus
fuentes naturales, o consultar articul os rel acionados con sus aplicaciones, puedes
acceder a Glosario de Vitaminas del WEB de Smart Basic (en inglés)

Vitaminas liposolubles

Son las que se disuel ven en disolventes organicos, grasasy aceites. Se almacenan en €l
higado y tejidos adiposos, por |o que es posible, tras un aprovisionamiento suficiente,
subsistir una época sin su aporte.

S se consumen en exceso (Mas de diez veces las cantidades recomendadas) pueden
resultar toxicas. Esto les puede ocurrir sobre todo a deportistas, que aunque mantienen
una dieta equilibrada recurren a suplementos vitaminicos en dosis elevadas, con la idea
de gque asi pueden aumentar su rendimiento fisico. Esto es totalmente falso, asi como la

creencia de que los nifios van a crecer mas cuantas mas vitaminas les hagamos tomar.

Vitamina A - (retinol)

Lavitamina A sblo esta presente como tal en los alimentos de origen animal, aunque en
los vegetales se encuentra como provitamina A, en forma de carotenos. Los diferentes
carotenos se transforman en vitamina A en e cuerpo humano. Se amacenaen el higado
en grandes cantidades y también en €l tgjido graso de la pidl (palmas de las manosy
pies principalmente), por o que podemos subsistir largos periodos sin su aporte. Se
destruye muy facilmente con laluz, con latemperatura elevaday con los utensilios de
cocinade hierro o cobre.

Lafuncion principal delavitamina A eslaproteccion delapiel y su intervencion en el
proceso de vision de laretina. También participa en la elaboracion de enzimas en €
higado y de hormonas sexualesy suprarrenales. El déficit de vitamina A produce
ceguera nocturna, sequedad en los 0jos (membrana conjuntiva) y en lapiel y afecciones
diversas de las mucosas. En cambio, €l exceso de esta vitamina produce trastornos,
como alteraciones 6seas, 0 incluso inflamaciones y hemorragias en diversos tejidos.

El consumo de alimentos ricos en vitamina A es recomendable en personas propensas a
padecer infecciones respiratorias (gripes, faringitis o bronquitis), problemas oculares
(fotofobia, sequedad o ceguera nocturna) o con la piel secay escamosa (acné incluido).
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Vitamina D - (calciferol)

Lavitamina D es fundamental paralaabsorcion del calcio y del fosforo. Seformaen la
piel con laaccién de los rayos ultravioleta en cantidad suficiente para cubrir las
necesidades diarias. Si tomamos el sol de vez en cuando, no tendremos necesidad de
buscarlaen ladieta.

En paises no soleados 0 en bebés alos que no se les expone nunca a sol, e déficit de
vitamina D puede producir descalcificacién de |os huesos (osteoporosis), caries dentales
graves o incluso raquitismo.

Vitaminas hidr osolubles

Se caracterizan porque se disuelven en agua, por lo que pueden pasarse al agua del

lavado o de la cocciédn de los alimentos. Muchos alimentos ricos en estetipo de
vitaminas no nos aportan al final de la preparacion la misma cantidad que contenian
inicialmente. Para recuperar parte de estas vitaminas (algunas se destruyen con €
calor), se puede aprovechar € agua de coccion de las verduras para caldos o sopas.

A diferencia de las vitaminas liposolubles, no se almacenan en el organismo. Esto
hace que deban aportarse regularmente y sélo puede prescindirse de ellas durante
algunos dias.

El exceso de vitaminas hidrosolubles se excreta por la orina, por o que no tienen
efecto toxico por elevada que sea su ingesta.

Vitamina C - (acido ascor bico)

Esta vitamina se encuentra cas exclusivamente en |os vegetal es frescos. Su carencia
produce el escorbuto, pero es muy poco frecuente en la actualidad, ya que las
necesidades diarias se cubren con un minimo de vegetal es crudos que consumamos. Al
ser una vitamina soluble en agua apenas se acumula en el organismo, por |0 que es
importante un aporte diario.

Actla en el organismo como transportadora de oxigeno e hidrégeno, pero también
interviene en la asimilacion de ciertos aminoécidos, del acido folicoy del hierro. Al



igual que lavitaminaE, tiene efectos antioxidantes. La vitamina C participatambién de
forma decisiva en los procesos de desintoxicacion que se producen en el higado y
contrarresta los efectos de los nitratos (pesticidas) en el estdbmago.

Es muy sensible alaluz, alatemperaturay a oxigeno del aire. Un zumo de naranja
natural pierde su contenido de vitamina C alos quince o veinte minutos de haberlo
preparado, y también se pierde en las verduras cuando las cocinamos.

Cuando falta vitamina C, nos sentimos cansados, irritables y con dolores en las
articulaciones. Las necesidades de &cido ascorbico aumentan durante el embarazo, la
lactancia, en fumadores y en personas sometidas a situaciones de estrés.

Alimentosricosen vitamina C
Cantidad recomendada por dia: 50-60 mg

Kiwi 500
Guayaba 480
Pimiento rojo 204
Grosellanegra 200
Pergil 150
Caqui 130
Col de Bruselas 100
Limon 80
Coliflor 70
Espinaca 60
Fresa 60
Naranja 50

Cantidades expresadas en mg/100 gr

Vitamina H - (biotina)

Interviene en laformacion de la glucosa a partir de los carbohidratos y de las grasas. Se
halla presente en muchos alimentos, especialmente en los frutos secos, las frutas, la
leche, €l higado y lalevadura de cerveza. También se produce en lafloraintestinal, pero
se discute su absorcién por el intestino grueso. Una posible causa de deficiencia puede
ser laingestion de clara de huevo cruda, que contiene una proteina llamada avidina que
impide la absorcion de la biotina. Los requerimientos diarios minimos, segun las RDA
USA, son de 150 a 300 gr. No se considera necesario incluir tabla de contenido en los
alimentos por no ser probable su déficit en ladieta

Vitamina B, - (tiamina)



Es necesaria para desintegrar |os hidratos de carbono y poder aprovechar sus principios
nutritivos. La principal fuente de vitamina B, (y de lamayoriade las del grupo B)
deberian ser los ceredlesy granos integrales, pero el empleo generalizado de la harina
blancay de cereales refinados ha dado lugar ala aparicion de un cierto déficit entre la
poblacion de los paises industrializados.

Una carencia importante de esta vitamina puede dar lugar a beriberi, enfermedad que es
frecuente en ciertos paises asiaticos, donde el Unico alimento disponible paralos més
pobres es el arroz blanco. Si la carenciano es tan radical, se manifiestaen formade
trastornos cardiovasculares (brazos y piernas “dormidos’, sensacién de opresion en €l
pecho, etc.), alteraciones neurol égicas o psiquicas (cansancio, pérdida de concentracion,
irritabilidad o depresion).

El tabaco y el alcohol reducen la capacidad de asimilacion de esta vitamina, por lo que
las personas que beben, fuman o consumen mucho azlicar necesitan més vitamina B ;.

Alimentosricosen vitaminaB4 / Tiamina
Cantidad recomendada por dia: 1100-1500 ug

Levadura de cerveza (extracto seco) 3.100
Huevos enteros 2.500
Cacahuetes 900
Otros frutos secos 690
Carnes de cerdo o de vaca 650
Garbanzos 480
Lentgas 430
Avellanasy nueces 350
Viscerasy despojos carnicos 310
Ajos 200

Cantidades expresadas en ug/100 gr

Vitamina B, - (riboflavina)

Lavitamina B participa en |os procesos de respiracion celular, desintoxicacion
hepética, desarrollo del embridn y mantenimiento de la envoltura de los nervios.
También ayuda a crecimiento y lareproduccion, y mejorael estado delapiel, las ufias
y €l cabello.

Se encuentra principalmente en las carnes, pescados y alimentos ricos en proteinas en
general. Su carencia se manifiesta con lesiones en lapiel, las mucosasy 10s 0jos. Suelen
ser deficitarios |os bebedores o fumadores crénicosy las personas que siguen una dieta
vegetariana estricta (sin huevos ni leche) y no toman suplementos de levadura de
cerveza o germen de trigo.

Alimentosricos en vitamina B, / riboflavina
Cantidad recomendada por dia: 1.300-1.800 ug



Viscerasy despojos carnicos
Levadura de cerveza

Germen detrigo

Almendras

Coco

Quesos grasos

Champifiones

Mijo

Quesos curados y semicurados
Salvado

Huevos

Lentglas

Cantidades expresadas en ug/100 gr

3.170
2.070
810
700
600
550
440
380
370
360
310
260

Vitamina B3 - (niacina)

Interviene en el metabolismo de los hidratos de carbono, las grasas 'y |as proteinas. Es
poco frecuente encontrarnos con estados carenciales, ya que nuestro organismo es capaz
de producir una cierta cantidad de niacina a partir del tript6fano, aminoécido que forma
parte de muchas proteinas que tomamos en una alimentacion mixta. Sin embargo, en
paises del Tercer Mundo, que se alimentan a base de maiz o de sorgo, aparece la
pelagra, enfermedad caracterizada por dermatitis, diarreay demencia (lastres D dela

pelagra).

L os preparados a base de niacina no suelen tolerarse bien, ya que producen
enrojecimiento y picores en lapiel.

Alimentosricos en vitamina B3 / Niacina
Cantidad recomendada por dia: 15-20 mg

Levadura de cerveza
Salvado detrigo
Cacahuete tostado
Higado de ternera
Almendras

Germen detrigo
Harinaintegral detrigo
Orgjones de melocoton
Arroz integral

Setas

Pan de trigo integral
Cantidades expresadas en mg/100 gr

58
29,6
16
15
6,5
58
5,6
5,3
4,6
4,9
39



Vitamina Bs - (acido pantoténico)

Interviene en el metabolismo celular como coenzima en laliberacion de energia a partir
de las grasas, proteinasy carbohidratos. Se encuentra en una gran cantidad y variedad
de alimentos (pantothen en griego significa“ en todas partes’). Los alimentos mas ricos
en &cido pantoténico son las visceras, lalevadura de cerveza, layemade huevo y los
cereales integrales.

Su carencia provoca falta de atencion, apatia, alergiasy bajo rendimiento energético en
general. A veces se administra para mejorar la cicatrizacion de las heridas, sobre todo en
el campo delacirugia.

L os aportes diarios recomendados estan entre los 50 y los 500 mg segun las RDA USA.

Vitamina Bg - (piridoxina)

Esimprescindible en el metabolismo de |as proteinas. Se encuentraen casi todos los
alimentos tanto de origen animal como vegetal, por o que es muy raro encontrarse con
estados deficitarios.

A veces se prescribe paramejorar |a capacidad de regeneracion del tgjido nervioso, para
contrarrestar |os efectos negativos de laradioterapiay contrael mareo en los vigjes.

Alimentosricos en vitamina Bg
Cantidad recomendada por dia: 1.600-2.000 ug

Sardinas y boquerones frescos 960
Nueces 870
Lentgas 600
Viscerasy despojos carnicos 590
Garbanzos 540
Carne de pollo 500
Atun y bonito frescos o congelados 460
Avellanas 450
Carne deternera o cerdo 400
Platanos 370

Cantidades expresadas en pug/100 gr

Vitamina B, - (cobalamina)

Resulta indispensable paralaformacion de glébulos rojosy para el crecimiento corporal
y regeneracion de los tejidos. El déficit de esta vitamina dalugar alallamada “anemia
perniciosa’ (palidez, cansancio, etc.), pero a diferencia de otras vitaminas hidrosolubles
se acumula en el higado, por lo que hay que estar periodos muy prolongados sin su
aporte en la dieta para que se produzcan estados carenciales. Los requerimientos



minimos de vitamina B2, segun las RDA USA, son de 2 ug para el adulto. Durante la
gestacion y lalactancia las necesidades aumentan en unos 2,2-2,6 pg.

L as fuentes méas importantes de esta vitamina son los alimentos de origen animal; por
eso en muchas ocasiones se afirma que una dieta vegetariana puede provocar su
carencia. Actualmente, se dice que laflora bacteriana de nuestro intestino grueso puede
producirla en cantidades suficientes. En realidad, solo se ha detectado esta carenciaen
vegetarianos estrictos que no consumen ni huevos ni lacteos y que padecen algun tipo
de trastorno intestinal. EI consumo de alcohol hace aumentar |as necesidades de esta
vitamina.

Lavitamina B, procedente de |a dieta precisa un mecanismo complicado para su
absorcién. Se debe unir a una proteina segregada por € estdmago (factor intrinseco) que
permite su absorcion en el intestino. Por causas genéticas, algunas personas pueden
tener problemas para producir este factor intrinseco y padecer sintomas de deficiencia

Muchos preparados farmacéuticos para el tratamiento de dolores o inflamaciones de los
nervios (ciaticay lumbalgias) contienen vitamina B1,, normamente asociadaalaB; y
Bs .

Falsas vitaminas o vitaminoides

Son sustancias con una accion similar ala de las vitaminas, pero con la diferencia de
que €l organismo las sintetiza por si mismo. Entre ellastenemos al inositol, la colinay
el acido fdlico.

Inositol

Forma parte del complejo B y esta intimamente unido ala colinay labiotina. Se
encuentra en los tejidos de todos |os seres vivos: en los animales formando parte de los
fosfolipidosy en las plantas como &cido fitico, uniendo el hierroy €l calcio en un
complejo insoluble de dificil absorcién.

El inositol interviene en laformacion de leciting, que se usa para trasladar las grasas
desde el higado hastalas células, por lo que es imprescindible en el metabolismo de las
grasasy ayuda areducir €l colesterol sanguineo.



No esta determinado el aporte minimo necesario, pero se considera que la dosis 6ptima
se encuentraentre los 50 y los 500 mg al dia.

Colina

También se la puede considerar un componente del grupo B. Actla conjuntamente con
el inositol en laformacién de lecitina, que tiene importantes funciones en el sistema
lipidico. Lacolina se sintetiza en el intestino delgado por medio de lainteraccién de la
vitaminaB, y e &cido félico con el aminoécido metionina, por lo que un aporte
insuficiente de cual quiera de estas sustancias puede provocar su carencia. También se
puede producir una deficiencia de colinasi ho tenemos un aporte suficiente de
fosfolipidos 0 si consumimos alcohol en grandes cantidades.

L as dosis recomendadas estan entre los 100 mg y los 500 mg al dia.

Acido fdlico

Merece especial atencion el acido fdlico, ya que por ser imprescindible en los procesos
de divisién y multiplicacion celular, |as necesidades aumentan durante el embarazo
(desarrollo del feto). Por este motivo se prescribe de forma preventivaalas
embarazadas. Actla conjuntamente con lavitamina B, y su carencia se manifiesta de
formamuy parecida alade ésta (debilidad, fatiga, irritabilidad, etc.). Selellamaacido
folico por encontrarse principalmente en las hojas de los vegetal es (en latin folia
significa hoja).

Alimentosricos en acido félico (o folato)

Cantidad recomendada por dia: 200 ug
(Durante el embarazo: 400 L)

Lechuga 1.250
Levadurade cerveza 1.000
Zanahorias 410
Escarola 330
Tomate 330
Pergjil 260
Espinacas cocidas 140
Brécol cocido 110
Frutos secos 100
Salvado 94

Cantidades expresadas en g/100 gr

Si necesitas informacion mas detallada sobre |as propiedades de |os vitaminoides y
otros nutrientes no esencial es pero considerados de interés (hormona del crecimiento,
melatonina, PABA, etc.), puedes acceder al Glosario de Nutrientes Especiales del WEB
de Smart Basic (en inglés).
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Consider aciones sobre las necesidades de
vitaminas

Como ya seindicO en un principio, Si en nuestra dieta no faltan alimentos integrales

y productos frescos y crudos, preferiblemente de cultivo bioldgico, es realmente dificil
gue lleguemos a padecer un estado carencial de alguna vitamina.

En algunas circunstancias o etapas de la vida, las necesidades de algunas vitaminas
aumentan. Vamos a ver algunos casos:

o Dietasparaadelgazar: controlar €l aporte de vitamina B, y &cido falico.

o Embarazo: aumentan |las necesidades de vitaminas B, B, Bg y acido fdlico.

o Lactancia: prestar especial atencion a un aporte suficiente de vitamina A, Be,
D, Cy écido falico.

o Bebésy lactantes. prestar atencion a que la madre no sufra ninguna carencia
vitaminica. Si se vive en una zona poco soleada deberemos cuidar que el bebé
tenga un aporte suficiente de vitamina D.

« Nifios: esimportante que no falten las vitaminas A, C, D, By, B, y &cido fdlico.

e Vegez: lamayor parte de los ancianos siguen dietas monétonas y de escasa
riqueza vitaminica. Puede ser conveniente un aporte suplementario de vitaminas
A, B3, C, &cidofdlicoy D (si ademas salen poco y no les damucho el sol).

Entre los factor es que neutralizan o destruyen ciertas vitaminas estan:

o Lasbebidasalcohdlicas: puesto que el alcohol aporta calorias sin apenas
contenido vitaminico, disminuye el apetito y se producen carencias,
especiamente de vitaminas B,, B,,B3, Bg y &cido fdlico.

o El tabaco: puesto que lavitamina C interviene en los procesos de
desi ntoxicaci on reaccionando con 10s toxicos del tabaco, se recomienda un
aporte superior a recomendado (a vecesincluso el doble o € triple).

o Drogas. puesto que son toxicos para el organismo, se deberdincrementar el
aporte de vitamina C. Debido a que en muchos casos también disminuyen el
apetito, deberemos aportar suplementos de vitaminas del grupo B (que ademas
actlian como protectores hepaticos) y acido folico.

e Situaciones estresantes: bajo tension emocional o psiquica, las glandulas
suprarrenales segregan una mayor cantidad de adrenalina, que consume una gran



cantidad de vitamina C. También se necesitan mayores cantidades de vitamina E
y delas del grupo B.

e Azlcar o alimentos azucarados. €l azicar blanco no aporta ningunavitaminaa
nuestro organismo. Por el contrario, requiere de un aporte de vitaminas y
minerales de nuestras propias reservas para metabolizarse (sobre todo B;).

o Medicamentos: los estrogenos (anticonceptivos femeninos) repercuten
negativamente en la disponibilidad de la mayoria de las vitaminas. Los
antibidticosy los laxantes destruyen la flora intestinal, por lo que se puede sufrir
déficit de vitaminas K, H 0 B1».

Para tener unaidea de como varian las necesidades de vitaminas en diferentes etapas y
situaciones de la vida, recuerda que puedes consultar latabla con |os requerimientos
minimos diarios de vitaminas.

Minerales

I_ 0s minerales son |os componentes inorganicos de la alimentacion, es decir, aquéllos

gue se encuentran en la naturaleza sin formar parte de los seres vivos. Desempefian un
papel importantisimo en el organismo, ya que son necesarios para la elaboracion de
tgjidos, paralasintesis de hormonasy en la mayor parte de las reacciones quimicas en
las que intervienen las enzimas. El uso de los minerales con fines terapéuticos se llama
oligoterapia.

Se pueden dividir los minerales en tres grupos: |0s macroelementos, que son los que €
organismo necesita en mayor cantidad y se miden en gramos. Los microelementos, que
se necesitan en menor cantidad y se miden en miligramos (milésimas de gramo). Y, por
ualtimo, los oligoelementos o elementos traza, que se precisan en cantidades
pequefiisimas del orden de microgramos (millonésimas de gramo).

En estas paginas se indica, junto ala descripcion de las funciones de cada mineral y en
qué alimentos conseguirlo, € aporte recomendado para un adulto medio segin las
Raciones Dietéticas Recomendadas (RDA USA) y € grupo de expertos de laFAO
OMS (Helsinki, 1988). También puedes consultar latabla de aportes minimos
recomendados de minerales, donde se reflgjan los valores de |as necesidades minimas
de doce minerales en diferentes etapas y situaciones de lavida.




Si quieres consultar un mineral especifico, haz clic sobrela bola azul situada ala
derecha de su nombre;

M acroel ementos:

@sodio
@pPotasio
@cCalcio
@rosforo
@M agnesio
@Cloro
P@Azufre

Microelementos:

@Hierro
@r|or

@Y odo

@M anganeso
@Cobalto
@Cobre
@zinc

Oligoelementos:

dsilicio
PNique
@Cromo
@Litio
@Molibdeno
@sdenio

Recomendaciones generales

S necesitas informacién mas detallada sobre las propiedades de los minerales, sus
fuentes naturales o consultar articulos relacionados con sus aplicaciones, puedes
acceder al Glosario de Minerales del WEB de Smart Basic (en inglés).

M acr oelementos

Sodio


http://www.smartbasic.com/glos.minerals.dir.html

Regula el reparto de agua en el organismo e interviene en latransmision del impulso
nervioso alos muscul 0s. Su exceso provoca aumento de la presion arterial
(hipertensién), irritabilidad, retencion de liquidos y sobrecarga de trabajo paralos
rifiones, que deberan eliminarlo por la orina. Las necesidades aumentan cuando se suda
mucho, al tomar diuréticosy en caso de diarrea 0 vomitos.

Fuentes. principalmente la sal, pero esta presente en todos |os alimentos. Debido a que
normal mente consumimos un exceso de sodio, €l problema es encontrar los alimentos
gue tengan menos cantidad. Estos alimentos son las frutas en general, seguidas de las
verduras.

Aporte minimo recomendado: 0,2-0,5 gr/dia.

Potasio

También acttia de regulador en el balance de agua en el organismo y participaen la
contraccion del musculo cardiaco.

Fuentes: lafrutay verduras frescas, las legumbresy los frutos secos.

Aporte minimo recomendado: 500 mg/dia.

Calcio

Forma parte de los huesos, del tejido conjuntivo y de los musculos. Junto con €l potasio
y el magnesio, es esencial para una buena circulacion de la sangre. El 99% de este
mineral en el cuerpo forma parte del esgquel eto 6seo, reemplazéndose un 20% cada afio.

Fuentes: productos lacteos, frutos secos, semillas de sésamo, verduras y algunas aguas
de mesa.

Aporte minimo recomendado: 800-1.200 mg/dia.

Fosforo

También es un elemento constituyente de la estructura de los huesos y, en asociacion
con ciertos lipidos, dalugar alos fosfolipidos, que son componentes indispensables de
las membranas celularesy del tejido nervioso. La concentracion en sangre de fosforo
esta en intimarelacién con la de calcio. Normal mente tenemos un exceso de fésforo, ya
gue se usa como aditivo alimentario (emulgente).



Fuentes. suele estar presente en |os alimentos que contienen calcio, como los frutos
secos, €l queso, la soja, layema de huevo, etc.

Aporte minimo recomendado: 800-1.200 mg/dia.

Magnesio
Imprescindible parala correcta asimilacion del calcioy de lavitamina C. Equilibra el
sistema nervioso central (ligera accion sedante), es importante para la correcta
transmision de los impul sos nerviosos y aumenta la secrecion de bilis (favorece una
buena digestién de las grasas y la eliminacién de residuos toxicos). También es de gran
ayudaen el tratamiento de laartrosis, ya que ayudaafijar e calcio.
Fuentes. cacao, soja, frutos secos, avena, maiz y algunas verduras.

Aporte minimo recomendado: 300-400 mg/dia.

Cloro

Favorece el equilibrio acido-base en el organismo y ayuda al higado en su funcién de
eliminacion de toxicos.

Fuentes. sal comun, algas, aceitunas, agua del grifo, etc.

Aporte minimo recomendado: nivel no especificado.

Azufre

Esta presente en todas las células, especialmente en la piel, ufias, cabellosy cartilagos.
Entra en la composicion de diversas hormonas (insuling) y vitaminas, neutralizalos
toxicosy ayuda a higado en la secrecion de hilis.

Fuentes: legumbres, col, cebolla, 8o, esparragos, puerro, pescado y yema de huevo.

Aporte minimo recomendado: nivel no especificado.

M icroelementos



Hierro

Es necesario parala produccion de hemoglobina, molécula que transporta el oxigeno en
el interior de los glébulos rojos. También es imprescindible en la correcta utilizacion de
las vitaminas del grupo B. Solamente se aprovecha un 10% del hierro presente en los
alimentos que consumimos. Se absorbe mejor el hierro de los alimentos de origen
animal que el de los alimentos de origen vegetal .

Su déficit provoca la anemiaferropénica, muy comun en los Ultimos meses del
embarazo, ya que las necesidades de hierro aumentan. También aumentan las
necesidades si consumimos café o acohol en exceso, puesto que disminuye su
absorcion. Lavitamina C mejorala absorcién del hierro.

Fuentes. carnes, higado, yema de huevo, verdura verde, cereales integral es, frutos secos
y levaduras.

Aporte minimo recomendado: 10-15 mg/dia.

Fldor
Previene la caries dental y fortificalos huesos. No es probable padecer déficit de fluor,
yaque en |los paises supuestamente civilizados se afiade a las aguas de distribucion
publica.

Fuentes. agua del grifo, té, pescado, col y espinacas.

Aporte minimo recomendado: 1-2 mg/dia (en los alimentos).

Yodo

Indispensable para el buen funcionamiento de laglandulatiroides. Ayudaal
crecimiento, mejorala agilidad mental, quema el exceso de grasay desarrolla
correctamente las uiias, el cabello, lapiel y los dientes. La carenciade yodo da lugar al
bocio, que hace que la glandula tiroi des aumente de tamarfio de forma espectacular.

Fuentes. sal marina, pescados, mariscos, algas y vegetales cultivados en suelos ricos en
yodo.

Aporte minimo recomendado: 150 pg/dia



M anganeso

Activalas enzimas que intervienen en la sintesis de las grasas y participaen €l
aprovechamiento de las vitaminas C, B; y H.

Fuentes: pescados, crustaceos, cerealesintegralesy legumbres.

Aporte minimo recomendado: 2-9 mg/dia.

Cobalto

Contribuye en laformacién de los gldbulos rojos, ya que forma parte de la vitamina B,
gue se puede sintetizar en lafloraintestinal.

Fuentes. carnes, pescados, |acteos, remolacharoja, cebolla, lentgjas e higos.

Aporte minimo recomendado: nivel no especificado.

Cobre

Es necesario para convertir €l hierro almacenado en el organismo en hemoglobinay
paraasimilar correctamente € de los alimentos. También participa en laasimilacion de
lavitamina C.

Fuentes. cacao, ceredlesintegrales, legumbresy pimienta.

Aporte minimo recomendado: 1,3-1,5 mg/dia

Zinc

Interviene en procesos metabdlicos como la producciédn de linfocitos, la sintesis de
proteinasy laformacion de insulina.

Fuentes: crustaceos, levadura de cerveza, germen de trigo, huevosy leche.

Aporte minimo recomendado: 12-15 mg/dia.



Oligoelementos

Silicio

Indispensable paralaasimilacion del calcio, laformacidn de nuevas célulasy la
nutricion de los tejidos.

Fuentes. agua potable y alimentos vegetales en general.

Aporte minimo recomendado: nivel no especificado.

Niquel
Es necesario para el buen funcionamiento del pancress.
Fuentes. legumbres, cereales integrales, espinacasy pergjil.

Aporte minimo recomendado: nivel no especificado.

Cromo

Participa en €l transporte de proteinas y mejora |la diabetes.

Fuentes. grasay aceites vegetales, levadura de cerveza, cebolla, lechuga, patatasy
berros.

Aporte minimo recomendado: 200-400 pg/dia.

Litio
Fundamental paralaregulacién del sistema nervioso central.

Fuentes. vegetales, patatas, crustaceos y algunos pescados.

Aporte minimo recomendado: nivel no especificado.



M olibdeno

Ayudaa prevenir laanemiay lacaries.

Fuentes. germen de trigo, legumbres, cerealesintegralesy vegetales de hojas verde
OSCUro.

Aporte minimo recomendado: 250 pg/dia.

Sdalenio

Tiene las mismas propiedades desintoxicantes que el azufre y ademas es un potente
antioxidante, por lo que previene el enveecimiento de lostejidosy de ciertos tipos de
cancer. También se utiliza para el tratamiento de la caspay alivialos sofocosy el
malestar de la menopausia.

Fuentes. germen y salvado de trigo, cebollas, go, tomate, brécol y levadura de cerveza.

Aporte minimo recomendado: 55-70 pg/dia.

Recomendaciones generales

Como en el caso de las vitaminas, una buena manera de aportar a organismo los
elementos minerales que necesita es consumir diariamente un buen plato de ensaladay
otro de fruta. Una buena manera puede ser también tomar todos los dias un zumo
preparado en la licuadora, preferiblemente en ayunas, ya que la absorcion de minerales
(y vitaminas) es mejor cuando el estbmago e intestino estan vacios.

No debemos pelar lafruta por sistema, puesto que el mayor contenido de minerales se
encuentraen lapiel. Si es conveniente lavarla bien pararetirar |os posibles restos de
pesticidas. Otra buena medida es aprovechar €l agua de cocer los alimentos para hacer
caldosy sopas.

Recuerda que tienes disponible la tabla de aportes minimos recomendados de minerales
en diferentes situacionesy etapas de laviday e Glosario de Minerales de laWEB de
Smart Basic.




El agua

EI agua es el componente principa de los seres vivos. De hecho, es posible vivir

meses sin alimento, pero sélo se sobrevive unos pocos dias sin agua. El cuerpo humano
tiene un 75% de agua a nacer y cerca del 60% en la edad adulta. Aproximadamente el
60% de esta agua se encuentra en €l interior de las células (agua intracelular). El resto
(agua extracelular) eslaque circulaen la sangre y bafialos tegjidos.

En el agua de nuestro cuerpo tienen lugar las reacciones que nos permiten estar vivos.
Esto se debe a que las enzimas (agentes proteicos que intervienen en la transformacion
de las sustancias que se utilizan parala obtencién de energiay sintesis de materia
propia) necesitan de un medio acuoso para que su estructura tridimensional adopte una
forma activa. El agua es el medio por € que se comunican las células de nuestros
organosy por el que se transporta el oxigeno y los nutrientes a nuestros tejidos. Y €l
agua es también la encargada de retirar de nuestro cuerpo los residuos y productos de
deshecho del metabolismo celular. Por Ultimo, gracias ala elevada capacidad de
evaporacion del agua, podemos regular nuestra temperatura, sudando o perdiéndola por
las mucosas, cuando la temperatura exterior es muy elevada.

En |as reacciones de combustion de los nutrientes que tienen lugar en el interior de las
células para obtener energia, se producen pequefias cantidades de agua. Estaformacion
de agua es mayor a oxidar las grasas —un gramo de agua por cada gramo de grasa—, que
los almidones —0,6 gramos por gramo, de almidon—. El agua producida en la respiracion
celular sellama agua metabdlica y es fundamental paralos animales adaptados a
condiciones desérticas. Si 1os camellos pueden aguantar meses sin beber es porque
utilizan el agua producida a quemar la grasa acumulada en sus jorobas. En |os seres
humanos, la produccién de agua metabdlica con una dieta normal no pasadelos 0,3
litros al dia.

Necesidades diarias de agua

Es muy importante consumir una cantidad suficiente de agua cada dia para el correcto
funcionamiento de los procesos de asimilacion y, sobre todo, paralos de eliminacion de
residuos del metabolismo celular. Necesitamos unostres litr os de agua al dia como
minimo, de los que la mitad aproximadamente |os obtenemos de los alimentos y la otra
mitad debemos conseguirla bebiendo. Por supuesto, en determinadas situaciones o
etapas de |a vida estas necesidades pueden aumentar considerablemente.

Recomendaciones sobre el consumo de agua



Si consumimos agua en grandes cantidades durante o después de las comidas,
disminuimos el grado de acidez en el estbmago al diluir los jugos gastricos. Esto puede
provocar que las enzimas que requieren un determinado grado de acidez para actuar
gueden inactivas y la digestion se ralentice. Las enzimas que no dejan de actuar por €l
descenso de la acidez pierden eficaciaa quedar diluidas. Si 1as bebidas que tomamos
con las comidas estan frias, latemperatura del estdmago disminuyey ladigestion se
ralentiza ain més.

Como norma general, debemos beber en los intervalos entr e comidas, entre dos horas
después de comer y media hora antes de la siguiente comida. Esta especialmente
recomendado beber uno o dos vasos de agua nada mas levantarse. Asi conseguimos una
mejor hidratacion y activamos los mecanismos de limpieza del organismo.

En lamayoria de las poblaciones es preferible consumir agua mineral, o de un
manantial o fuente de confianza, al agua del grifo. A las redes publicas de distribucion
de agua se le afiaden compuestos quimicos como €l fltor o € cloro, que a pesar de ser
imprescindible para evitar la contaminacion microbiol 6gica, puede resultar peligroso
incluso en las dosis utilizadas por la sanidad publica. En Estados Unidos se ha
comprobado gque uno de cada cuatro canceres de vejiga en no fumadores, o uno de cada
diez en fumadores, se debe alacloracion del agua potable. Ademas, si |as tuberias por
donde circula el agua hasta nuestro grifo estan hechas de plomo, es conveniente saber
que este metal pesado se disuelve en el agua de consumo, y que el plomo es un téxico
parael organismo. Al ser ingerido, alin en dosis pequefiisimas, puede dar lugar a graves
enfermedades. También se pueden encontrar en el agua del grifo otros elementos
altamente toxicos como & mercurio, €l cadmio y los nitratos de |os pesticidas agricolas
(especiamente en zonas industriales o agricolas).

Guia nutricional

2 - El valor energético delos alimentos

EI valor energético o valor caldrico de un alimento es proporcional ala cantidad de

energia que puede proporcionar al quemarse en presencia de oxigeno. Se mide en
calorias, que es la cantidad de calor necesario para aumentar en un grado la temperatura
de un gramo de agua. Como su valor resulta muy pequefio, en dietética se toma como
medidalakilocaloria (1 Kcal. = 1.000 calorias). A veces—y errOneamente, por cierto—,
alaskilocalorias también se las Ilama Cal orias (con mayUscula). Cuando oigamos decir
que un alimento tiene 100 Calorias, en realidad debemos interpretar que dicho alimento
tiene 100 kilocalorias por cada 100 gr. de peso. Las dietas de |os humanos adultos
contienen entre 1.000 y 5.000 kilocalorias por dia.

Cada grupo de nutrientes energéticos —glucidos, lipidos o proteinas— tiene un valor
caldrico diferente y mas o menos uniforme en cada grupo. Para facilitar los célculos del
valor energético de |los alimentos se toman unos valores estdndar para cada grupo: un



gramo de glucidos o de proteinas liberaa gquemarse unas cuatro calorias, mientras que
un gramo de grasa produce nueve. De ahi que los alimentos ricos en grasa tengan un
contenido energético mucho mayor que los formados por glucidos o proteinas. De
hecho, toda la energia que acumulamos en el organismo como reservaalargo plazo se
almacena en forma de grasas.

Recordemos que no todos los alimentos que ingerimos se queman para producir energia,
sino gque una parte de ellos se usa para reconstruir las estructuras del organismo o
facilitar las reacciones quimicas necesarias para el mantenimiento de lavida. Las
vitaminasy los minerales, asi como los oligoelementos, el aguay lafibra se considera
que no aportan calorias.

En las tablas de composicion de los alimentos, ademés de |os contenidos de macro y
micronutrientes, podemos encontrar una referencia aproximada de la densidad o valor
energético de cada alimento.

L as necesidades ener géticas del ser humano

L as necesidades de energia de cualquier ser vivo se calculan como la suma de varios

componentes. A la energia requerida por € organismo en reposo absoluto y a
temperatura constante se le llama Tasa de Metabolismo Basal (TMB), que eslaminima
energia gue necesitamos para mantenernos vivos. Normal mente se consume la mayor
parte de las calorias de |os alimentos que ingerimos. Se calcula que latasade
metabolismo basal para un hombre tipo se sittiaen torno alos 100 W, que equivale a
consumo de unos 21 gr. de glucidos (0 9,5 de grasas) cada hora.

L a tasa metabdlica depende de factores como el peso corporal, larelacion entre masa de
tejido magro y graso, la superficie externa del cuerpo, €l tipo de piel o incluso el
aclimatamiento a una determinada temperatura externa. Los nifios tienen tasas
metabdlicas muy altas (mayor relacion entre superficie y masa corporal), mientras que
los ancianos la tienen més reducida. También es algo més baja en las mujeres que en los
hombres (mayor cantidad de grasa en la piel). Por otro lado, si nos sometemos a una
dieta pobre en calorias 0 a un ayuno prolongado, €l organismo hace descender
notablemente la energia consumida en reposo para hacer durar més las reservas
energéticas disponibles, pero si estamos sometidos a estrés, la actividad hormonal hace
gue el metabolismo basal aumente.

Existen formulas complejas que dan el valor de las necesidades cal 6ricas en funcion de
latalla, el pesoy laedad. Parafacilitar |atarea de calcular nuestra Tasa de Metabolismo
Basal, existen recursos en Internet que nos permiten nuestra calcularlaintroduciendo
estos datos en un formulario que, con solo pulsar un boton, nos calcula estas formulas:




Calculo On-Line dela Tasa Metabdlica Basa

También hemos reproducido unas tablas donde vienen reflgadas |as necesidades
cal ricas estimadas para préacticamente toda la poblacion sana, segun las
recomendaciones dietéticas RDA USA 1996. Se incluye informacion sobre el
incremento en el consumo de calorias en caso de embarazo o lactancia

Tabla de necesidades cal 6ricas RDA USA 1996

Actividad fisica

Si en vez de estar en reposo absoluto desarrollamos alguna actividad fisica, nuestras
necesi dades energéticas aumentan. A este factor se le denomina“energia consumida
por el trabajo fisico”, y en situaciones extremas puede al canzar picos de hasta
cincuenta veces la consumida en reposo.

L a siguiente tabla nos da una idea aproximada de en qué medida variala energia

consumida, respecto alatasa de metabolismo basal, en funcién de la actividad fisica
que realicemos.

Variacion dela Tasa de Metabolismo Basal con € gercicio

Tipode Coeficientede é%?nugféa Ejemplos de actividades fisicas
actividad variacion tipo) representativas
Durante el suefio, tendido (temperatura
Reposo TMB x 1 65 agradable)
Sentado o de pie (pintar, jugar cartas,
Muy ligera TMB x 1,5 98 tocar un instrumento, navegar por
Internet, etc.)
Caminar en llano a4-5 Km./h, trabgjar
Ligera TMB x 2,5 163 enuntaller, jugar a golf, camareras,
etc.
Moderada TMB x5 305 Marchar a6 Km./h, jardineria, bicicleta

a 18 km/h, tenis, baile, etc.

Correr a12 km/h, mina de carbdn,
Intensa TMB x 7 455 jugar al futbol o a rugby, escalada,
preparar paginas Web, etc.

Subir escaleras atodavelocidad o

Muy pesada TMB x 15 1.000 atletismo de alta competicion

Si queremos hacernos una idea mas precisa de las calorias que necesitamos cada dia
teniendo en cuenta nuestra actividad fisicay el resto de los factores que influyen en


http://www.room42.com/nutrition/basal.html

nuestro consumo diario de energia, existe paginas en Internet que realizan los calculos
necesarios por NOSotros :

Calculo On-Line del consumo diario de energia por ejercicio fisico

M antenimiento de la temperatura cor poral

Un dltimo factor seriala energia requerida para el mantenimiento de latemperatura
cor por al. En este concepto se consume lamayor parte de la tasa de metabolismo basal,
y cualquier variacion de latemperatura externa influye notablemente en nuestras
necesi dades energéticas. Se calcula que en los tropicos (temperaturas medias mayores
de 25°) el metabolismo basal disminuye un 10% aproximadamente.

Nota: Estas tablas son Gnicamente orientativas. Hay que tener en cuenta que cada persona hace un uso
diferente de los nutrientes que ingiere, con mayor aprovechamiento en unos casosy peor en otros, por lo
gue siempre habra variaciones individuales sobre las calorias indicadas en las tablas. También debemos
tener en cuenta que estas necesidades energéticas de alimentos pueden aumentar o disminuir en
situaciones como laenfermedad o el estrés.

U navez que & aimento ha sido ingerido, va a empezar un azaroso vigje por nuestro

cuerpo hasta que los nutrientes que contiene lleguen a su destino final: las células de los
tejidos.

Ladigestion es el proceso mediante € cual |os alimentos que ingerimos se
descomponen en sus unidades constituyentes hasta conseguir elementos
simples que seamos capaces de asimilar.

Como se havisto antes, estos elementos simples son |os nutrientes y podemos
utilizarlos para obtener de ellos energia o paraincorporarlos a nuestra propia materia
viva. Los principal es responsables del proceso de la digestion son |as enzimas
digestivas, cuya funcion es romper |os enlaces entre |0os componentes de |os alimentos.

Digestion en la boca

Ladigestic’)n empieza en laboca con lamasticacién y la ensalivacion. Al tiempo que el
alimento se va troceando, se mezcla con la saliva hasta conseguir que esté en
condiciones de pasar a estdmago. La saliva contiene una enzima llamada amilasa
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salivar —0 ptialina—, que actta sobre los almidones y comienza a transformarlos en
monosacaridos. La salivatambién contiene un agente antimicrobiano -alisozima-, que
destruye parte de las bacterias contenidas en los alimentos y grandes cantidades de
moco, que convierten a alimento en una masa moldeable y protegen |las paredes del
tubo digestivo.

Latemperatura, texturay sabor de los alimentos se procesan de tal manera que el
sistema nervioso central puede adecuar las secreciones de todos |os érganos implicados
en ladigestion alas caracteristicas concretas de cada aimento.

No se deben tragar |os alimentos hasta que no estén practicamente reducidos a liquido
(masticando las veces que sea necesario cada bocado). Es el Unico punto que podemos
controlar directamente en el proceso digestivo y debemos aprovecharlo, ya que solo con
una buena masticacién solucionaremos una gran parte de |os problemas digestivos més
COmunes.

Digestion en el estdbmago

= paso del alimento al estdmago se realizaatravés de unavéavula—el cardias—, que
permite el paso del alimento del es6fago al estdmago, pero no en sentido contrario.
Cuando no es posible llevar a cabo ladigestion en €l estdmago adecuadamente se
produce €l reflejo del vomito y esta vélvula se abre vaciando el contenido del estémago.

En el estbmago sobre los alimentos se vierten grandes cantidades de jugo gastrico, que
con su fuerte acidez consigue desnaturalizar las proteinas que aln lo estuvieran y matar
muchas bacterias. También se segrega pepsina, la enzima que se encargara de partir las
proteinas ya desnaturalizadas en cadenas cortas de sus aminoacidos constituyentes.

Los glucidos se llevan parte de |a digestién estomacal, ya que la ptialina deja de actuar
en el medio écido del estdbmago. Esto supone que segun los ailmidonesy azlcares se van
mezclando con el &cido clorhidrico del contenido estomacal, su digestion se para hasta
gue salen del estdmago. Pero eso todavia no ha ocurrido y cuanta méas proteina hayamos
ingerido junto con los almidones, més écidos seran |0s jugos gastricos y menos activas
estarén las amilasas sobre ellos. Ladigestion en el estbmago puede durar varias horasy
latemperatura pasa de |0s 40°, por |o que a veces los azUcares y almidones a medio
digerir fermentan, dando lugar a los conocidos gases que se expul san por laboca o
pasan a intestino.

L os lipidos pasan précticamente inalterados por el estdmago Al parecer, no hay ninguna
enzima de importancia gue se ocupe de ellos. Sin embargo, los lipidos tienen la
capacidad de ralentizar la digestion de los demas nutrientes, ya que envuelven los
pequerios fragmentos de alimento y no permiten el acceso de los jugos géastricos y
enzimas aellos.

La absorcion de nutrientes es muy limitada a través de las paredes del estdbmago, por o
que conviene acortar estafase de la digestion lo més posible si queremos tener acceso
rapido alos nutrientes que contienen |os alimentos.



Unavez terminado €l trabajo en el estdmago (o dejado por imposible), se vierte el
contenido del estbmago —quimo— a duodeno en pequefias porciones a través de otra
vévula: el piloro. Alli se continuarala digestion de los elementos que no pudieron ser
digeridos en el estdmago por necesitar un medio menos &cido para su descomposicion
(grasasy glucidos).

Digestion intestinal

N ada més entrar el guimo desde e estdmago en el duodeno, es neutralizado por €l
vertido de | as secreciones alcalinas del pancreas, que lo dejan con € grado de acidez
necesario para que las diferentes enzimas del intestino delgado actlien sobre €. El jugo
pancreatico, ademas de una elevada concentracion de bicarbonato, contiene varias
enzimas digestivas, como una potente amilasa, que acaban de romper los almidones.
También contiene una lipasa, que separalos triglicéridos en &cidos grasosy glicerinay
se activa por la presencia de las sales biliares, y otras enzimas que se encargan de
fraccionar las proteinas que no habian podido ser digeridas con la pepsinadel estémago.

El higado también vierte sus secreciones en €l intestino: la bilis, que se amacena
previamente en la vesicula biliar, desde donde se expulsa a intestino segiin seva
necesitando. Labilis contiene las sales biliares, que son unos potentes detergentes
natural es que separan las grasas en pequefias gotitas para que las enzimas del pancreas
puedan actuar sobre ellas. También tiene otras funciones, como la de servir de viade
excrecion de ciertos materiales que no pueden ser expulsados por laorinay deben de
eliminarse por las heces. Las sales biliares se descomponen en &cidos biliares que se
recuperan al ser absorbidos, ya que vuelven al higado donde son de nuevo
transformados en sales.

Mientras que el alimento va avanzado por el intestino se e afiaden otras secreciones del
propio intestino, como el jugo entérico o jugo intestinal, que contiene diversas enzimas
gue terminan latarea de romper las moléculas de todos |os nutrientes. Las méas
importantes son las proteasas, que actlan sobre las proteinas. Al ser |as proteinas |os
nutrientes mas complejos, son las que necesitan de una digestion mas complicaday
laboriosa.

Al mismo tiempo que se siguen descomponiendo todos |os nutrientes, los que ya han
alcanzado un tamafio adecuado y son de utilidad atraviesan la pared intestinal y pasan a
lasangre. La absorcion se redliza lentamente, pero € area desplegada del interior de
nuestro intestino es de unos 150 m?, y al final solo quedan los materiales no digeribles,
junto con el aguay los minerales que se han segregado en las diferentes fases del
proceso digestivo.

Esta mezcla pasa al intestino grueso, donde hay una gran cantidad de diversos

mi croorgani Smos gue constituyen laflora intestinal. Estos microorganiSmos,

principal mente bacterias, segregan enzimas digestivas muy potentes capaces de atacar a
los polisacaridos de lafibra. En este proceso se liberan azlicares, que son fermentados
por ciertas bacterias de laflora produciendo pequefias cantidades de acidos organicos
gue todavia contienen algo de energia. Estos &cidos, junto con € aguay las sales



minerales, son absorbidos dejando el material més seco y hecho una mierda, que se
expulsa donde se puede através del ano.

El resultado de la digestion se puede resumir asi:

e Glucidos: todos los glucidos digeribles se convierten en glucosay otros
monosacaridos y pasan ala sangre.

e Proteinas. se fraccionan en aminoacidos, que también son absorbidosy pasan ala
sangre.

o Lipidos. seseparan en sus acidos grasos y glicerina para atravesar la pared
intestinal, aislados o en forma de jabones al combinarse con |0s jugos pancreéticos e
intestinales. Luego son reconstruidos de nuevo a otro lado de la pared intestinal y se
combinan con proteinas sintetizadas por el intestino, formando unas lipoproteinas
llamadas quilomicrones. A través del sistemalinfatico son llevadas junto a corazon,
donde se vierten a torrente sanguineo para conseguir una maxima dispersion.
Algunos lipidos no siguen este gjetreado camino y pasan directamente a los capilares
sanguineos que riegan el intestino.

Transporte hasta lostegjidos

Unavez gue los nutrientes llegan a la sangr e, toman diferentes rutas segun €l tipo de
nutrientes que sean y cué es sean nuestras necesidades en ese momento. El sistema
nervioso central, utilizando un complgjo sistema a base de impul sos nerviosos y
mensaj eros quimicos en el torrente sanguineo —as famosas hormonas—, decide qué se
debe hacer con cada uno de los nutrientes.

Entre los posibles destinos estan: los diversos tejidos para su utilizacion inmediata o
reserva de uso rapido —glucdégeno muscular—, €l higado para su transformacién en otros
tipos de nutrientes mas necesarios, o €l tejido adiposo para su acumulacién en formade
grasa como reserva energética alargo plazo o aislamiento térmico.

Difusion por lostejidos

L as distintas sustancias gue transporta la sangre se reparten por lared de pequefios
capilares hasta llegar a cadatejido del cuerpo humano. Pero donde real mente son
necesarios es en cada una de las células que componen estos tejidos.

Las células estan flotando en un liquido de composicion muy parecida a agua del mar y
sin contacto directo con los capilares sanguineos. Tanto los nutrientes como el oxigeno
de la sangre tienen que atravesar las finas paredes de |os capilares paradiluirse en el
liquido intercelular y quedar asi a disposicion de las células que los necesiten.



Este paso es también critico, ya que si las membranas que forman las paredes de
capilares estén obstruidas por depdsitos de grasa 0 aminoécidos en exceso, la presion
sanguinea debera aumentarse hasta conseguir que los nutrientes pasen y lleguen alas
células (hipertension arterial). Si se alcanza el maximo de presién sanguinea que el
organismo toleray aun asi no es suficiente para que los nutrientes atraviesen las paredes
de los capilares, se produce una desnutricion de las células a pesar de que la sangre esta
saturada de alimento.

Absorcion celular

Eseesd daltimo paso del proceso y € fin de este vigje. Los nutrientes que flotan en
nuestro mar interior son absorbidos por nuestras células, pasando através de las
membranas que las recubren, y unavez en el interior son digeridos, transformados y
utilizados en funcion de las necesidades y del tipo de célula de que se trate. Este proceso
también esta controlado por €l sistema nervioso central, que através de diversas
sustancias, como lainsulina, gestiona el uso que las células hacen de estos nutrientes.
Unavez en €l interior dela célula, y mediante la accion de las enzimas intracelulares,
los nutrientes se transforman en las sustancias propias del metabolismo celular. Pero
esto yaes otro vigie y queda fuera de nuestros objetivos el recorrerlo.

Conclusiones

No debemos olvidar gue, el objetivo final detoda la cadena de sucesos que tienen
lugar cada vez que nos llevamos algo a la boca es que nuestras célulastengan la
materia prima para alimentarsey reconstruir sus partes dafiadas. Cualquier
obstruccion que provogquemos en este proceso por no alimentar nos cor r ectamente
privara de energia o materiales basicos a algunas de nuestras células. Cuando esto
ocurrelas células mueren o no sereproducen correctamente, deteriorando los
tegjidos alos que pertenecen y provocando, en Ultima instancia, la enfer medad.

Tanto losreflejos del hambre como los de la saciedad, incluso otr os que pueden
hacer nos sentir apetencia por un determinado tipo de alimento, estan provocados
por nuestro sistema nervioso central en base a las necesdades del conjunto de
nuestras células. Normalmente no hacemos caso de estos estimulos, unas veces
por gue anteponemos nuestr as necesidades psiquicas o sociales, y otras porque
simplemente hemos perdido la facultad de captarlos. De todas formas, sempre
estamos a tiempo de comprender cuales son lasbases de la nutricion humanay
establecer una dieta equilibrada que favor ezca e 6ptimo desarrollo de los procesos
digestivos.




Guia nutricional

4 - Ladieta equilibrada

N 0 hay tema mas controvertido en € campo de la dietética que € defijar unas

referencias que se acepten universalmente sobre cudl debe ser la dieta 6ptima para el
ser humano. Por una parte, cada grupo étnico tiene un comportamiento nutricional
tan diferente como su tipo de pelo o de piel. Por otra, los alimentos son diferentes en
cada parte del globo.

En lo Unico que todo e mundo esta de acuerdo es en que una dieta equilibrada es
aquélla que contiene todos |os alimentos necesarios para conseguir un estado nutricional
Optimo. Este estado de gracia nutricional es aquél en que la alimentacién cubre los
siguientes objetivos:

@ Aportar una cantidad de nutrientes energéticos (calorias) que sea suficiente
parallevar a cabo |los procesos metabdlicosy de trabgjo fisico necesarios. Ni
Mas ni menos.

@ Suministrar suficientes nutrientes con funciones plésticas y reguladoras
(proteinas, mineralesy vitaminas). Que no falten, pero que tampoco sobren.

@ Que las cantidades de cada uno de |os nutrientes estén equilibradas entre si.
El grupo de expertos de laFAO OMS (Helsinki 1988), establecio |as siguientes
Pproporciones:

1. Las proteinas deben suponer un 15% del aporte calorico total, no
siendo nuncainferior la cantidad total de proteinas ingeridasa0,75
gr/diay de alto valor biolégico.

2. Los glucidos nos aportaran al menos un 55%-60% del aporte cal orico
total.

3. Loslipidos no sobrepasaran el 30% de |as calorias totales ingeridas.

Algo en principio muy sencillo, pero que ain hoy es el campo de batalla de cuatro
quintas partes de la humanidad.

Cuando se consigue el primer punto con una dieta mixta (carne o lacteos y huevos con
vegetales frescos), es bastante féacil que e segundo se complete también en cuanto alas
proteinas, aunque normalmente mas bien se supera. Si se sigue una dieta vegetariana
estricta es posible tener problemas para alcanzar el minimo proteico necesario, pero no
se tendrén problemas con la mayoria de los minerales y vitaminas si se consumen
vegetales variados. Sin embargo, si es muy probable tenerlos con lavitamina B12 o con
el hierroy el_calcio.




Para asegurarnos de que no sufrimos carencias en nuestra dieta, existen tablas con las
necesi dades minimas de |los nutrientes esenciales (como las que incluimos con los
requerimientos de proteinas, de vitaminas o de minerales), pero es dificil ser consciente
de cuales son los nutrientes incluidos en cada uno de los alimentos gue consumimos a
diario. Para ello deberiamos pesar y anotar cuidadosamente |la composicién de cada
comidaalo largo del dia. Después consultariamos | as tablas de composicion de |os
alimentos gue se editan en nuestro paisyy trasllevar a cabo algunos célculos,
comparariamos | os resultados con los de |as tablas de necesidades minimas que
hayamos elegido. Asi sabriamos si estamos cubriendo nuestras necesidades reales de
proteinas, aminoacidos y acidos grasos esenciales, vitaminas, minerales, fibra, etc. Este
método funcionaria siempre y cuando hubiéramos pesado bien cada alimento, no nos
hubi éramos equivocado en ningun calculo y todas las tablas que hubiéramos utilizado
fueran correctas, ya que cada dia estan cambiando los criterios.

Puesto que en larealidad este método no resulta muy practico, parece mas sensato dar
unas recomendaciones general es que aseguren el cumplimiento de la mayor parte de las
premisas que definen una buena alimentacion. En este sentido, la Comision de
Nutricion del Senado de Estados Unidos difunde periddi camente unas recomendaciones
dietéticas general es aplicables a practicamente todas las personas sanas.

A continuacion reproducimos un resumen de las tltimas RDA de marzo de 1996:

1. Comer variadamente de todos los grupos de alimentos, aumentando el consumo de
carbohidratos hasta un 55% 0 60% del ingreso energético total, sin que laingestion
de azUcares simples sobrepase el 10% del total. Se recomienda aumentar el consumo
de frutas, vegetales y granos completos de cereales, con reduccion del consumo de
azlcar refinado y alimentosricosen €.

2. Reducir el consumo de grasas hasta un 30% del ingreso energético total, siendo €l
reparto entre la grasa saturada, monoinsaturaday poliinsaturada algo diferente alo
gue se venia recomendando hasta ahora. En base ala prevencion de enfermedades
cardiovasculares se ha pasado a recomendar que las grasas monoinsaturadas
constituyan un 15% del total de las caloriasingeridas, a costa de lareduccién aun
5% de las poliinsaturadas. L as grasas saturadas deben constituir menos de un 10%
del total. Ademas, se recomienda reducir el consumo de colesterol hasta 300 mg/dia.

3. Limitar latasa de proteinas hasta un 15% del ingreso energético diario 0 0,8 gr por
kilo de peso y dia, siemprey cuando las calorias ingeridas sean suficientes para
cubrir las necesidades diarias de energia. De no ser asi, las proteinas se utilizarian
como combustible celular en vez de cumplir funciones plésticas (construccion y
regeneracion de tgjidos) y se produciria un balance de nitrégeno negativo. También
se sigue recomendando disminuir e consumo de carnesrojasy aumentar el de aves
y pescados.

4. Lacantidad defibravegeta presente en ladietano debe ser nuncainferior alos 22
gr/dia. Se ha afiadido una nueva recomendacion en el sentido de que lafibra
aportada no debe estar constituida unicamente por fibras insolubles (con celulosa),
sino que un 50% del total correspondera afibra solubles (con pectinas).

5. Ladietadebe aportar las calorias necesarias para cubrir las necesidades metabdlicas




de energia. En general, recomiendan unas 40 Kcal. por kilo de peso y dia. En las
ultimas recomendaciones se ha pasado a matizar que el aporte minimo de proteinas
de 0,8 gr/dia no se tenga en cuenta a calcular las calorias aportadas por la dieta, ya
que éstas en realidad se utilizan exclusivamente con funciones plasticas y no como
combustible celular.

6. Se aconsgano sobrepasar €l consumo de sal en 3 gr/dia para evitar un aporte
excesivo de sodio, que podriadar lugar a sobrecargarenal e hipertension. Evitar
también |os alimentos con alto contenido de sal. Estos son la mayoriade los
alimentos procesados y conservas de comidas preparadas.

7. Finalmente nos recomiendan que, si consumimos bebidas al cohdlicas, debemos
hacerlo con moderacion. Parece obvio y, sin embargo, una gran parte de la poblacion
juvenil de los paises industrializados consume alcohol en exceso y en cantidades
cada vez mayores.

Quiza solo habria que afiadir que |os alimentos deben estar libres de contaminantes
toxicos o peligrosos resultantes del proceso de produccién y distribucion en laindustria
alimentaria de nuestros dias.

La dieta egiitibrada (RDA}
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En 10s estudios I1evados a cabo en Espafia sobre la calidad de nuestra dieta se ha
llegado ala conclusién de que, si bien es verdad que estas recomendaciones son
aplicables también a nosotros (que parece que lo son), la dieta de los esparioles dga
todavia mucho que desear.

Comparando nuestr os habitos alimentarios con las recomendaciones RDA que hemos
expuesto, sellega a las siguientes conclusiones:

o Lascaloriasingeridas por los espafiol es sobrepasan en un 17% a las recomendadas.

e Ingerimos una cantidad excesiva de alimentos de origen animal.

o El exceso de proteinas de nuestra dieta sobrepasa en un jj71 %!! las RDA,
consumiéndose unos 90 gr a dia de media.

« El aporte de carbohidratos es insuficiente: un 12% por debajo.

o El aporte de fibra también es insuficiente: un 14% por debajo.

o El exceso de grasas consumidas es del jj82 %!! del recomendado.



También se han detectado carencias y subcarencias de vitamina A y B, en nifios
gallegosy de vitamina C en poblaciones marginadas, nifios y ancianos. El déficit de
zinc se esta empezando a detectar en cada vez mayor parte de lapoblaciény el consumo
de alcohol parece que va en aumento.

Guia nutricional

5-Ladieta mediterranea

Estudi os llevados a cabo durante los Ultimos treinta afios pusieron de manifiesto que

los paises de |a cuenca mediterrdnea —Espafia, Italia, Francia, Greciay Portugal— tenian
un menor porcentgje de infartos de miocardio y una menor tasa de mortalidad por
cancer. Los investigadores, sorprendidos, buscaron las posibles causas y descubrieron
gue la dietatenia un papel fundamental. A partir de entonces, se empez0 a hablar de la
dieta mediterranea como un factor a tener en cuenta en la prevencién de estas
enfermedades.

Tras este descubrimiento, |os cientificos fueron perfilando |os elementos que definen la
dieta mediterranea: pastay arroz, verduras, legumbres, abundante fruta, aceite de oliva,
poca carne y mucho pescado, pan integral; y todo ello sazonado con algunas especias
como €l gjo, &l orégano, algo de pimientay pequefias cantidades de buen vino.

En un principio no se sabia a ciencia cierta por qué funcionaba tan bien esta
determinada combinacion de alimentos. Pero poco a poco, |os nuevos descubrimientos
en bioguimicay nutricién humana desvelaron |os secretos de una sabiduria milenaria.

Aceltedeoliva

En 1986, tras guince afios de trabajo con cientificos de siete paises diferentes, el
profesor A. Keys sacd alaluz € llamado Estudio de los siete paises. Este trabajo
demuestra que la presencia de écidos grasos insaturados en la dieta disminuye el riesgo
de padecer obstrucciones en las arterias del corazon. También puso de relieve la
relacion directa entre los niveles de colesterol en sangrey laincidenciade infarto de
miocardio, asi como entre la cantidad de grasas saturadas y los niveles de colesterol. El
aceite de oliva virgen, ampliamente utilizado en |a dieta mediterranea, tiene un 80% de
&cido oleico (monoinsaturado) y sélo un 14% de écidos grasos saturados.

A partir de 1983 aparecieron publicados nuevos trabajos que completaban las
investigaciones anteriores (Jacotot en Franciaen 1983, M. Oyay R. Carmena en Espaiia



en 1985, Mattson y Grundy en Estados Unidos en 1985). En pocas palabras,
demostraban que |os acidos grasos monoinsaturados hacen aumentar la proporcion entre
el colesterol HDL y el LDL. También se descubrio que e colesterol HDL tiene un
marcado efecto protector frente ala acumulacién de placas de ateroma en |as paredes de
las arterias. Los aceites de semillas (soja, girasol, etc.) tienen grandes cantidades de
acidos grasos poliinsaturados y pocos monoinsaturados. Aunque hacen descender €
colesterol total en sangre, no aumentan la proporcién de colesterol HDL frenteal LDL,
y ho tienen por tanto el mismo efecto protector frente alas enfermedades
cardiovasculares que €l aceite de oliva.

No son éstas las Unicas ventgjas del aceite de oliva. A pesar de tener pocos acidos
grasos poliinsaturados, tiene la suficiente cantidad para cubrir las necesidades diarias
minimas (unos 10 gr). Ademas, es mas resistente a la oxidacion (saturacion de sus
acidos grasos) cuando se calienta que otros tipos de aceites vegetal es, soportando sin
cambios apreciables |os 200° C de temperatura, frente alos 100° C de media que
soportan los aceites de semillas. Esto implica que podemos freir los alimentos con
aceite de oliva sin temer que sus acidos grasos se saturen.

El aceite de oliva también tiene un alto contenido de carotenos, vitaminaE y
propiedades colagogas y coleréticas. Gran parte de estas caracteristicas se pierden al
refinarlo, ya que el aceite se calienta a altas temperaturas en este proceso. Por este
motivo, siempre preferiremos el aceite de olivavirgen de primera prensa en frio al
refinado.

Pescados

Otracaracterigtica s gnificativa de la dieta mediterranea es el reducido consumo de
carnes en comparacion con el de pescados. En los estudios |levados a cabo sobre los
esguimal es pobladores de Groenlandia, se descubrio que laincidencia de enfermedades
cardiovascul ares en estas poblaciones era practicamente nula. A pesar de que apenas
consumian aceites vegetales, sus niveles de lipoproteinas de baja densidad (LDL) eran
extremadamente bajos en comparacion con los de lipoproteinas de alta densidad (HDL).
El alto contenido de &cidos grasos poliinsaturados de la serie omega-3 de |os pescados
grasos que consumian en grandes cantidades explicaron este hecho. Estos &cidos grasos
son un componente fundamental de los fosfolipidos de las membranas celularesy un
factor decisivo en su capacidad de llevar a cabo intercambios quimicos.

Frutas, legumbres, verduras, pastasy cereales
integrales

T ambién cabe destacar e alto consumo de pastas “al dente” y de cerealesintegrales de

la dieta mediterranea. Estos carbohidratos tienen un indice glucémico muy bagjo. El
indice glucémico reflgjalarelacion entre la subida de glucosa en sangre producida por




un hidrato de carbono cual quiera en comparacion con la que produciria un aporte de las
mismas calorias en forma de glucosa pura o pan blanco refinado. Es preferible que la
glucosa se vaya liberando paul atinamente en la corriente sanguinea para conseguir una
adecuada captacion en las célulasy evitar asi laformacion de grasas, la acidosis y otros
trastornos.

L os alimentos mas recomendabl es por tener un indice glucémico menor son las
legumbres, hortalizas, pastaitaliana (al dente) y frutas, que son justamente |os mas
abundantes en la dieta mediterrénea. Lafibratambién tiene un papel fundamental en la
regulacion del indice glucémico al retener parte de los nutrientes y retardar su
absorcion.

El artede cocinar

L a dieta mediterranea, ademés de combinar lo més adecuado desde un punto de vista
biogquimico y fisioldgico, dispone de unatecnologia culinaria que es parte de un arte
ancestral trasmitido de generacion en generacion. El uso de las especiasy de los
métodos de preparacion més adecuados realzan el sabor y las propiedades organilépticas
(sabor, color, olor, textura) de los alimentos, 10 que favorece tanto su degustacion como
su digestion.



