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‘vestra dieta tradicional es recomendada,
dltimamente, por los especialistas en nutri-
. cién. Sin embargo, precisamente ahora,
es cuando nuestros hdbitos alimenticios, espe-
cialmente los de los mds jévenes, se empiezan
a parecer més a los de nuestros vecinos de Euro-
pa del Norte. Cuando ellos empiezan a querer
comer como nosotros, nosotros empezamos a
querer comer como ellos.

Es cierfo que nuestra forma de vida {cada vez
mds acelerada y con menos tiempo para pla-
ceres culinarios), y el empuje de las grandes co-
denas de la alimentacién con su publicidad jue-
gan en contra nuestra. Sin embargo, TODO EL
SABOR Y LA SALUD DEL MEDITERRANEO
ESTAN A NUESTRO FAVOR.

LA DIETA MEDITERRANEA
10 BUENO, 1O NUESTRO.



Abren el apetito las bebidas alcohélicas?
Este es un argumento con base mdés gastrondmi-
ca que cientffica. En Espafia ha existido la cos-
tumbre de dar bebidas alcohdlicas a los nifios
y adolescentes como medio de aumentar sus go-
nas de comer. Hay que destacar aqui las con-
secuencias negativas derivadas de una infroduc-
cién precoz en el consumo de bebidas alcohd-
licas a nifios y adolescentes. Independientemente
de que abran o no el apetito, el problema radi-
ca en el elevado consumo de alcohol de este
Pais, y no en el rechazo a ingerir alimentos por
parte de los nifios o adolescentes.




€Son "incompatibles” ciertos alimentos?

Se ha hablado de que ciertos alimentos (leche
y zumo de naranja, por ejemplo) son incompa-
tibles. Esto no esté demostrado en absoluto, igual
que no estd demostrado que el orden en que se
ingieren los alimentos tenga efectos sobre sus
propiedades nutricionales.




¢El agua engorda? (El agua con gos
engorda?

El agua no tiene aporte energético alguno. Ni
tiene que ver con hipotéticas retenciones de sal,
ni "engafia al estémago’, ni nada parecido. Es-
tas afirmaciones, como muchas otras ('la pifia
en ayunas adelgaza”’, "el zumo de limon adel-
gaza", "el té sin azdcar adelgaza’, las vitami-
nas engordan”’, "el pomelo elimina la grasa”,
"los productos dietéticos no engordan”, "para
adelgazar es mejor el vino blanco que el tinto”,
"el yogur ayuda a adelgazar’, efc...), son
falsas.

Cualquier alimento que contenga azicares, gra-
sas, proteinas o alcohol, colabora en mayor o
menor medida a nuestro aporte energético.




{Son nutritivos los caldos de carne?

los caldos hechos con pastillas no tienen un va-
lor nutritivo apreciable, aunque sf un exceso de
sal. Si se elaboran con cames, los nutrientes
aportados son grasas de origen animal, no muy
recomendables dada la evolucién de nuestros
hdbitos alimenticios. A pesar de ser muy agra-
dable, su valor nutritivo aparecerd sélo si adjun-
tamos trozos de carne o pasta.

{Son las partes pdlidas lo mejor de las
verduras?
las partes que mayor contenido vitaminico tie-
nen de las verduras son las partes mds
coloreadas.




Absolutamente erronea. Frente a la leche con
proteinas de un alto valor nutricional y un impor-
tante aporte de calcio, la mantequilla sélo ofre-
ce grasa y vitamina A.

Su aporte energético es muy similar.

El aporte energético de las tostadas es mayor
a igualdad de peso, ya que son pan al que se
les ha extraido el agua.




_otidianamente, nos vemos bombardeados
‘ con consejos sobre qué y cémo debemos
1, s comer. la publicidad, las revistas, los ami-
gos nos ofrecen "recefas” que nos ayudarén a
conseguir lo que queremos. Este es un terreno
abonado para la proliferacién de creencias irra-
cionales sobre regimenes y alimentos con efec-
tos mdgicos para el estado "ideal” al que
aspiramos.

Vamos a exponer algunos de los mitos mds fre-
cuentes sobre alimentacién y a tratar de
aclararlos.

Algunas personas pueden tener problemas pa-
ra digerirla, y presentan dolores, cdlicos y dia-
rreas. Estas personas pueden sustituir la leche por
yogur o queso. Sin embargo, para la mayoria de
los adultos, tomar leche no produce ningln

problema.
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B Tiene ventajas econdémicas, ya que los alimen-
tos que la componen son mds baratos.

B Y por dlimo, es mds sabrosa. Y si no, haga
una pequefia comparacién entre estos platos
y alimentos:

Zarangollo Hamburguesa con ketchup
Paella con verduras Salchichas con mostaza
Zumo de naranja Bebidas refrescantes
Ensalada Murciana Croquetas congeladas
Bocadillo de tortilla "Bollitos”, efc...

Pan de calatrava Natillas comerciales

El Decélogo Europeo Contra el Céncer, inclu-
ye dos puntos que concuerdan con la dieta tra-
dicional del Mediterraneo:

COMA FRECUENTEMENTE FRUTAS, VER-
DURAS FRESCAS Y CEREALES CON ALTO
CONTENIDO EN FIBRA.

EVITE EL EXCESO DE PESO Y LIMITE EL
CONSUMO DE GRASAS.




(QUE VENTAIAS TIENE LA DIETA
MEDITERRANEA?
; Pt i i g b e

“ equir una dieta mediterranea conlleva una
serie de ventajas sobre el tipo de alimen-
@ tacién "Occidental’, la cual se caracte-
riza por no dejar prdcticamente residuos tras la
digestién, por su tendencia a aportar més calo-
rias de las necesarias, por ser excedente en gra-
sas de origen animal y no garantizar un aporte
suficiente de vitaminas y minerales.

En pocas palabras, LAS PRINCIPALES VEN-
TAJAS de nuestra diefa tradicional son:

M Previene contra alteraciones de los sistemas
digestivo y metabdlico, como la diabetes o
la hiperlipidemia.

M Previene contra enfermedades del sistema cir-
culatorio (enfermedades del corazén, arte-
rioesclerosis, ...).

B Ayuda ala prevencién de ciertos tipos de cdn-
cer, como el de colon.

M Es de gran ayuda en la lucha contra la

obesidad.

B Es mds accesible. Toda la huerta estd a nues-
tro alrededor.




Por el contrario, la dieta tradicional del Medite-
rraneo se basa en el consumo de grasas de ori-
gen vegetal (aceite de oliva), cereales, pesca-
dos, legumbres, frutas, hortalizas y, en menor
cuantia productos cdrnicos y lacteos.

Sin embargo, este tipo de dieta estd desapare-
ciendo, si no lo ha hecho ya, en favor del tipo
de alimentacién de nuestros vecinos occidenta-
les. Especialmente los mds jévenes se estdn
adaptando a comidas mds cémodas y rdpidas,
pero también menos saludables, que las
tradicionales.

As!, vemos cémo existe un alto consumo de gro-
sas animales (Charcuterfa, quesos, ...) & azdcar
(bollerfa industrial, bebidas "'refrescantes’’, ...},
mientras que cada vez comemos Mmenos vitami-
nas v fibra (fruta fresca, verduras, legumbres, ...)




LA DIETA MEDITERRANEA
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~esde hace algin tiempo, la dieta tradicio-
nal de los paises mediterraneos esta sien-
#  do puesta como ejemplo de alimentacién
equilibrada.

En los paises del Norte de Europa y en Estados
Unidos se ha encontrado, en comparacién con
el drea mediterranea, una alta incidencia de en-
fermedades cardiovasculares y algunos tipos de
cdncer. Parece ser que el porqué de esta dife-
rencia radica, principalmente, en los distintos ti-
pos de alimentacién existentes en estas dos gran-
des dreas.

En los paises mds industrializados la dieta se
compone, en gran medida, de carnes, leche y
derivados lécteos, ademds de un elevado con-
sumo de productos elaborados industrialmente
(platos preparados, bolleria, ... ) que incremen-
tan la aportacién de grasas animales, azdcar y
sal a la alimentacién. Asimismo se observa, en
estos paises, un bajo consumo de frutas y ver-
duras, elementos que aportan las vitaminas y mi-
nerales tan necesarios para el organismo.




Para que una dieta sea equilibrada se recomien-
da que esté compuesta, aproximadamente, por
un 55% de alimentos ricos en Hidratos de Car-
bono, en un 15% por protefnas y en un 30% de

grasas.

Una recomendacién mds fécil de seguir, y que
también nos ayuda a llevar una dieta equilibra-
da es consumir uno o dos alimentos de cada gru-

po cada dia.

GRUPO 1: leche y
derivados l4cteos.

GRUPO 2: Carnes,
pescados y huevos.

GRUPQ 3: Patatas,
legumbres vy frutos
$ecos.

GRUPO 4: Hortali-
zas y verduras.
GRUPO 5: Frutas.

: Cereales

y azicar.
sl 7 Grasas

Estos grupos, coloreados en

rojo, son la principal fuente de
profeinas, necesarias para el
desarrollo y el crecimiento.

En este grupo, coloreado en
narania, se hallan los alimen-
tos que contienen un poco de
fodo.

En estos grupos, coloreados
en verde, estén los alimentos
que confienen vitaminas
minerales.

Por Gltimo, en los grupos colo-
reados de amarillo estdn las
grasas y los hidratos de car-
bono, que son la fuente de
energfa del organismo.




LA DIETA EQUILIBRADA

sea que cuando una dieta tiene una pro-
porcién correcta de los distintos alimentos
# 'y, por tanto, de las sustancias nutritivas que
estos contienen (proteinas, grasas, hidratos de
carbono, vitaminas y minerales), decimos que es
una dieta equilibrada.

Se trata, simplemente, de aportar a nuestro or-
ganismo los nutrientes que necesita en una can-
tidad adecuada. Seguir una dieta de este tipo
es la mejor manera de mantener nuestra salud,
una buena capacidad de trabajo y la mejor for-
ma de combatir las infecciones.

En esta rueda aparecen los alimentos agrupa-
dos segin su principal aporte a nuestro
organismo:




B Lo mds sencilla es el control del peso que, si
es el que corresponde a nuestra estatura y
constitucién fisica nos proporciona un indice
muy claro (su médico puede proporcionarle
mds informacién). Ademds, experimentar un
bienestar general, un apetito normal, ganas
de trabaijar, etc... también nos indican si nues-
tra alimentacién estd siendo adecuada.

@ Comer de todo. Que nuestra alimentacién sea
variada. Esta es la mejor forma de asegurar-
nos de que nuestra dieta incluye una canti-
dad suficiente de todos los nutrientes nece-
sarios para nuestro organismo.

En resumen, para conseguir una buena alimen-
tacién, el mejor camino es seguir una dieta va-
riada que incluya fodo tipo de alimentos en una

proporcién correcta. Esto es lo que llamamos se-
guir una DIETA EQUILIBRADA.




¢{QUE HAY QUE COMER?
: Wk B R ko 20 8

, omer bien es consumir en cantidad, va-

¢+ riedad y calidad los alimentos suficientes
Migae; para crecer y desarrollarnos normalmen-
te, realizar una actividad fisica, desempefiar un
trabajo y reparar o sustituir los tejidos que
envejecen.

Esto es muy fdcil de decir, pero a la hora de ha-
cer la comida es cuando surgen las preguntas.
Debo comer de todo. Bien. Pero éen qué canti-
dad? ¢Tengo que comer mds carne que pesca-
do? ¢Cuanta leche debo beber? ¢Como dema-
siados huevos?.

las respuestas a estas preguntas no pueden ser
generales, ya que dependen de la situacién in-
dividual de cada uno. las necesidades nutritivas
de un nifio no son las mismas que las de un adul-
to, ni las de un oficinista las mismas que las de
un agricultor. Nuestra alimentacién debe estar
de acuerdo con la edad, el sexo, el trabajo que
realicemos, el lugar donde vivimos y nuestro es-
tado de salud.

Sin embargo, hay dos maneras de saber, de for-
ma aproximada, si nuestra alimentacién es mds
o menos adecuada:




JOM Y NUTRICION
e AL

limentacidn y nutricién no es lo mismo. la

2™ alimentacién depende de nosotros, de la
* eleccién que hagamos de los dlimen-
Tos que componen nuestra dieta. Sin embargo,
la nutricién consiste en el aprovechamiento por
parte del organismo de las sustancias nutritivas
que contienen los alimentos.

Cada vez es mayor la preocupacién por saber
que alimentos deben formar parte de nuestra die-
ta para asegurarnos una nutricién adecuada,
que favorezca nuestro estado de salud, sin de-
jarnos influir por el continuo bombardeo publici-
tario que fomenta el consumo de productos no
siempre recomendables.

Frecuentemente se habla de dietas "alternati-
vas”, macrobidtica, de adelgazamiento, etc..
olgunos de las cudles pueden provocar proble—
mas de salud cuando no van acompafiadas de
un adecuado control médico.

le ofrecemos en estas pdginas la informacién ne-
cesaria para elegir adecuadamente los alimen-
tos de su dieta: variada, equilibrada, sabrosq,
al alcance de su economia, accesible y con nu-
merosas ventajas para su salud
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SOLICITE MAS INFORMACION A:

Unidad Técnica de Educacién para la Salud
Consejeria de Sanidad

Ronda de levante, 11 - 30008 MURCIA
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