


ORIENTACIONES PARA LA UTILIZACION

En la alimentacidn inciden muchos factores, por lo que abordarla de forma integra nos lleva a desarrollar
contenidos muy variados a la vez gue amplios en cada una de sus partes. Con estas diapositivas solamenta quere-
mos ofrecer un recurse para actividades formativas en materia de alimentacién, pretendiendo dar con ellas una vi-
sign amplia y una informacién precisa, aunque no exhaustiva, del terma, dejando a criterio del educador o educado-
ra la profundizacion en los aspectos que estime necesarios para el cumplimiento de los objetivos que se haya pro-
puesto,

Si decidimos utilizarlas debemos hacer una seleccién de las mismas, en funcién de las necesidades de los
destinatarios y caracteristicas de la actividad, teniendo siempre en cuenta que los textos que se acompainan son
orientativos, y que las imagenes no necesariamente deben utilizarse acompafadas de estos textos, Tampoco de-
bemos limitar su uso a sesiones informativas, pueden ser un buen recurso en otro tipo de técnicas o métodos edu-

cativos.,
Los contenidos se pueden agrupar en los sigujentes blogues:
ABTURTRICIERCEN ... s s i moss i e s b P e i s Diapositivas 1 a 9
Lo oo OGUITHITBTIE .. osonis o evnin imresssm i ssos pnii iionas svs e s s sis i HaT b i vl Diapositivas 10 a 12
LOS NUIFIENTES ¥ SUS FUNGIONMEE ..o et e st s et e esee i) Diapositivas 13 a 17
Los Alimentos............. R N RS i s e B A A A A A P LA R Diapositivas 18 a 29
Alimentacion en distintas edades vy circunstancias .......o.oooocvoeeoeeo Diapositivas 30 a 36
Conservacion, preparacién, manipulacién y compra de los alimentos ......Diapositivas 37 a 45
Problermas de salud relacionados con la alimentacion ........eeeeeveeveevcain, Diapositiva 48
Errores y mitos en allmentacion ... e e .-.Diapositivas 47 y 48
GENERALIDADES

IREINTNN comer ES UNA NECESIDAD BIOLOGICA

Los alimentos nos proporcionan las materias y energia necesarias para realizar las funciones vitales {nutricion, re-
produccion y relacion), es decir crecer, realizar movimientos, trabajo fisico y mental,..., en resumen nos permiten
mantenar y desarrollar la vida.

Cada vez es mayor la preocupacion par saber qué alimentos debemos tomar para asegurarnos un buen estado de
salud. Por ello, intentaremos dar una informacién breve, pero precisa, sobre los aspectos mas relevantes de la ali-
mentacion y la nutricidn para facilitar la eleccidn de una dieta adecuada a nuestras necesidades, sin dejamos influir
por los "consejos publicitarios” que nos inducen a consumir productos no siampre recomendables,

SENNTEE nuTRICION
Alimentacion y nutricidén no es la misma,

La nutricion es un proceso fisiologico por el que nuestro organismo aprovecha las sustancias nutritivas que los ali-
mentos contienen. Se produce en el interior de nuestro cuerpo vy sobre ella no podemos ejercer accion alguna: es in-
voluntana e inconscienta.

JEENNTREN ALIMENTACION

La alimentacion depende de nosotros, de la eleccién que hagamos de los alimentos. Es un proceso voluntario, cons-
ciente y condicionado por multitud de factores {hébitos, costumbres, produccion, mercado, poder adquisitivo, moda,
publicidad ...}, se puede madificar. Por tanto, la ALIMENTACION ES EDUCABLE.




LA ALIMENTACION COMO ACTO SOCIAL
El comportamiento alimentario de los individuos debe considerarse como un hecho social influido por muchos facto-
res que trascienden el hecho bioldgico de nutrirse. Debemos tener en cuenta lo siguiente:

* La alimentacidn es una sefia de identidad cultural. Cada pueblo ha generado usos alimentarios tradiciona-
les gue son representativos e inconfundibles. Asi, las fiestas tradicionales se suelen celebrar con una co-
mida, que en muchas ocasionas tiene ralacidn con los productos de la tierra o con el inicio o fin de su re-
coleccion.

* E| habito y los horarios laborales condicionan la distribucion de las comidas a lo largo del dia.

* En algunas ocasiones, los alimentos adquleren un valor que no corresponde a su contenido nutritivo, sino
a factores econamicos y de apariencia social. Asi los eventos familiares se celebran con grandes comidas,
en las que no se considera el valor nutritive de lo que se come. En otras, algunos productos se sobreva-
loran por las modas, la publicidad, la dificultad de adguirifios en el mercado, ...

UEEENITEN LA ALIMENTACION Y SU IMPORTANCIA
Muestra salud depende, en gran parte, de la buena eleccién de los alimentos,
Uina alimentacion correcta proporciona mayer capacidad fisica y mas resistencia a las enfermedades. Por el contra-
rio, la disminucién de nuestra capacidad de trabajo y de la resistencia a las enfermedades pueden ser las causas de
una nutricion deficiente. La desnutricion intensa constituye, en si misma, una grave enfermedad,

IEEINTINEE ALIMENTACION, CRECIMIENTO Y ASPECTO FISICO
La alimentacion ejerce una accion decisiva sobre el crecimiento, siendo la talla y el peso dos indices fundamentales
para la valoracion del estado de nutricion de un individuo o grupo,
A pesar de que el crecimiento tiene un importante condicionante genético, no debemos olvidar que el potencial de cre-
cimiento (talla diana) que heredamos de nuestros padres no lo vamos a alcanzar si carecemos de los elemeantos ne-
cesarios, siendo une fundamental la alimentacién,

Tradicionalmente se asociaba la talla media-baja de nuestros escolares y adultos, al compararlos con los de otros pai-
ses, a los factores genaticos, pero hace ya tiempo gue sabemos gue la talla media de los espanoles sigue aumen-
tando, acercandonos progresivamente a la media de los palses del Norte y Centroeuropa,  Este fendmeno se expli-
ca por la mejora en la alimentacidn, fundamentalmente por el aumento de la ingesta de leche y de proteinas de bue-
na calidad. (Ver diapositiva 14)

La alimentacion tambien influye en el aspecto general de |la persona. Asi, la piel, el cabello, los ojos, las unas, los
dientes y la armania de nuestra silueta en general, estan condicionadas en gran parte por la dieta que tomamos.

ISR ALIMENTACION Y CAPACIDAD MENTAL

Aun siendo dificil de probar la influencia de la alimentacién an la capacidad mental, si que parece existir una relacion
clara entre alimentacién y rendimiento intelectual. El nifio que lleva una alimentacion deficiente es un alumnao distrai-
do, apatico ¥ con problemas de atencion, factores de clara influencia en el proceso de aprendizaje.

ULEENNTNEN DISTRIBUCION DE LOS ALIMENTOS A LO LARGO DEL DiA
Segun la edad, sexo y actividad fisica que realizamaos, necesitamos cubrir unas necesidades energéticas diarias, que
obtendremos a traves de los alimentos. La distribucion de las calorias totales que necesitamos diariamente, debe re-
alizarse de forma que las mayores cantidades correspondan a los momentos del dia en los que vamos a desarrollar
mayor actividad.
Es un error generalizado el desayunar poco, y sin embargo cenar mucho, cuande lo razonable seria lo contrario, va-
mos & gastar mas energia al inicio del dia que a la hora del descanso,

Por ejemplo, la distribucidn de las calorias totales que un nifio debaria consumir en la edad escolar podria ser:



Desayunc Del 20 al 25%

Comida dal mediodia Del 25 al 40%
Merienda Dal 10 al 20%:
Cena Dal 15 al 25%

Unas dos terceras partes de |a racion caldrica diaria deben tormarse en la primera mitad del dia para poder cubrir ade-
cuadamente los gastos ocasionados par el trabajo y el propio mantenimiento del cuerpa.

IEISHINTEEE | A ALIMENTACION DE LOS MURCIANOS

La dieta murciana es més abundante que la espanola, es decir, incluye mas cantidad de energia.
Se acerca mds a la dieta mediterrdnea debide a un mayor aporte de energia proveniente de cereales, verduras, le-
guminosas y frutas, y a una menor ingesta de huevos y cames. Sin embargo, otros aspectos menos deseables tam-
bién son de destacar, como por ejemplo, el mayor consumo de azicares y bebidas alcohdlicas.
Aspectos resefiables de |a dieta de nuestra Regidn son:
. Laingesta en grasas y proteinas es superior a las recomendaciones de la OMS,
. La ingesta en carbohidralos parece ser adecuada.
- Laingesta de frutas en general es adecuada en las mujeres y los ancianos. No ocurre asi con los nifios y
javenes.
- La ingesta de verdura de hoja verde es baja en las mujeres v los jovenes.
. La mayoria de las personas no toman 2 raciones de ldcteos al dia,
. Las personas con mayores ingresos y mayor nivel de instruccion, son los que realizan una dieta mas oc-
cidentalizada: mayor ingesta de calorias, carnes y grasas.
En cuanto a la distribucién de las comidas, la mayaria de la poblacién de Murcia consume 3 comidas al dia (desa-
yuno, comida y cena). Sin embargo, la mayor parte de los jévenes almuerzan y meriendan con mayor frecuencia.

LA DIETA EQUILIBRADA
IEIENNTRIE compPosICION DE LOS ALIMENTOS

Los alimentos, al igual gue toda materia viva, estan formados por proteinas o prétidos, |ipidos o grasas, hidratos de
carbono o glicidos, fibra, vitaminas, minerales y agua, Cada una de estas sustancias o nutrientes tiene unas fun-
ciones especificas en el organismo y todas ellas son necesarias para el mantenimiento de la salud.

Cuando una dieta tiene una proporcitn correcta de los distintos alimentos ¥. por tanto, de |las sustancias nutritivas
que estos contienen (proteinas, grasa, hidratos de carbono, vitaminas y minerales), decimos gue es una dieta equi-
librada. Se trata, simplemente, de aportar a nuestro organismo los nutrientes que necesita en una cantidad adecua-
da. Seguir una dieta de este tipo es la mejor manera de mantener nuestra salud, una buena capacidad de trabajo vy
la mejor forma de combatir las infeccicnes. Para que una dieta sea equilibrada se recomienda que esté compuesta,
aproximadamente, por un 55% de hidratos de carbono, un 15% por proteinas y un 30% de grasas.

IIXENI(NIE RUEDA DE LOS ALIMENTOS Y DIETA EQUILIBRADA
Fara proporcionar un medio sencillo y practico para preparar dietas equilibradas se adopté una clasificacién de los
alimentos, la denominada Rueda de Alimentos.
La rueda tiene tres colores fundamentales: rojo, verde v amarillo, que responden respectivamente a las tres funcio-
nes bdsicas de los alimentos; formadores de tejidos, reguladores de las funciones del arganisma y como fuentes de
energia.
La recomendacion mas fdcil a seguir para llevar una dieta equilibrada es consumir uno o dos alimentos de cada gru-
pa de la Rueda de los Alimentos cada dia.
Ademas de responder al criterio de diversidad de alimentos, resulta obvio que la cantidad de alimentos a tomar no



puede ser la misma para todos los tipos de personas. Hay que tener en cuenta que las recomandaciones dietéticas
de energia y nutrientes dependen del sexo, la edad y el grado de actividad fisica desarrollada, y de situaciones as-
peciales como el embarazo y la lactancia; es decir, la dieta ha de proporcionar la energla precisa seqgun las necesi-
dades y circunstancias del organismo, ha de ser normocaldrica.

UL PRI LA DIETA MEDITERRANEA

Desde hace algun tiempo, la dieta tradicional de los paises mediterraneos esta siendo puesta como ejemplo de ali-
mentacian equilibrada. La dieta tradicional del Mediterraneo se basa en el consumo de aceite de oliva, cereales, pes-
cado, legumbras, frutas, hortalizas y, en menor cuantia productos carnicos y lacteos,
Seguir una dieta mediterranea conlleva una serie de ventajas sobre la "alimentacidn occidental”, caracterizada por no
dejar practicamente residuos tras la digestion, por su tendencia a aportar mas calorias de las necesarias, por ser ex-
cadente en grasas de origen animal y no garantizar un aporte suficiente de vitaminas y minerales. Asi, las ventajas
de nuestra dieta tradicional son:

= Praviene contra alteraciones de los sistemas digestivo y metabdlico, como la diabetes o la hiperlipidemia.

» Praviene contra enfermedades del sisterma circulatorio (enfermedades del corazén, arterioesclerosis,...)

* Ayuda a la prevencion de ciertos tipos de cancer, comao el de colon,

* Es de gran ayuda en la lucha contra la obesidad,

= Es mas accesible, toda la huerta esta a nuestro alrededor.

= Tiane ventajas econamicas, ya que los alimentos que la componen son mas baratos, y de nuestra tierra,

= Y por ultimo, es mds sabrosa,

LOS NUTRIENTES Y SUS FUNCIONES

UGIOFIN]ANE HIDRATOS DE CARBONO Y GRASAS
Los hidratos de carbono proporcionan energia. Un gramo de hidratos de carbono aporta cuatro kilocalorias. Deben
proparcionar, aproximadamente, el 55% de las necesidades caldricas dianas,
Los hidratos de carbono (H.C.) que contienen los alimentos son:
H.C. simples: con efecto energético rapido que es Gtil sobre todo en los esfuerzos fisicos. El mas importante es el azu-
car. Lo contienen en elevada cantidad: chocolate, miel, confituras, caramelos, bebidas azucaradas y frutas.
H.C. complejos: requieren un proceso digestiva, se absorben lentamente, dando un efecto energético regular. Estan
presentes en los cereales, las pastas, el arroz, el pan, las patatas, las legumbres secas,... Estos Ultimos son mas apro-
vechables cuando no se precise una energia rapida para responder a un esfuerzo fisico,

Fibra es el témmino bajo el que se agrupan un conjunto complejo de sustancias, presentes en los alimentos, gue no
son atacables por las enzimas digestivas y, per tanto, no son absorbibles por el organisma,

Esta contenida en gran cantidad de alimentos de origen vegetal (verduras, frutas, cereales...).

Es muy importante su funcion como reguladora de la absorcion de nutrientas v el transito intestinal, v en la preven-
cion de algunas enfermedades (cancer de colon).

Los lipidos o grasas son guemados en las células para producir energia.

Pueden ser de origen animal o vegetal y contener dcidos grasos saturados o Insaturados, Las esenclales y conve-
nientes para la salud son las gque contienen acidos grasos insaturados, se encuentran en los animales marinos y en
la gran mayoria de los vegetales. Su funcidn no es unicamente energética, actualmente se les conocen otras funcio-
nes: estructural, al formar parte de las membranas celulares, y requladora al actuar directamente sobre el matabolis-
mo de las lipoproteinas, colesterol y algunos factores relacionados con la coagulacidn sanguinea. Ademds de ser el
vehiculo de transporte de las vitaminas liposolubles, dan saciedad a las comidas y hacen mas sabrosas las prepara-
ciones alimenticias que las contienen.

Un gramo de grasas proporciona nueve kilocalorfas, pero no deben suponer més del 30% de las calorias totales.



IEISIEILALRENE LAS PROTEINAS

La unidad basica de las proteinas son los aminodcidos, y estdn formadas por largas cadenas de ellos, En el orga-
nismo estan presentes 22, de los cuales 9 son esenciales, es decir, que no pueden ser fabricados por el organismo
y &l hombre debe obtenerlos por la alimentacidn,

Son sustanclas con funcién constructora, reparadora y reguladora. Ello las hace imprescindibles durante el creci-
miento y para mantener el buen funcionamiento del cuerpo durante toda su vida, Cada gramo de proteinas aporta
cuatro kilocalor(as al organismo.

Los alimentos de origen animal coma la came, el pescado, los huevos, la leche ¥ el queso son ricos en protainas y
contienen todos los aminoacidos esenciales para la nutricion humana. Las legumbres, los cereales y los frutos secos
son alimentos de origen vegetal también ricos en proteinas, pero de menor valor al contener menar proporcion de
aminodcidos esenciales,

La ingesta excesiva de proteinas puede ocasionar problemas de salud, por lo que no deben constituir en la dieta un
aporte superior al 15% de las necesidades totales diarias,

NEIEINTREE  AS vITAMINAS
Tienen una funcién reguladora, son indispensables para el normal metabolismo de otras sustancias nutritivas, De-
ben ser proporcionadas por los alimentos porque el arganismo no puede sintetizarlas. A pesar de necesitarse en pe-
quenisimas cantidades su carencia puede producir graves problemas.
Fueden ser hidrosolubles (C, B-1, B-2, B-6, B-12, Niacina, dcido pantaténico, dcido félico y biotina) y liposalubles (A,
D, E, K). Las primeras, al ser solubles en agua, se destruyen con facilidad en procesos de conservacién y esteriliza-
cion, ¥ en periodos prolongados de contacte con el aire,
Las vitaminas liposolubles se disuelven en grasa. Una ingesta excesiva puede producir hipervitaminosis,
En |as hortalizas, frutas, verduras, leche y derivados, higado, aceites vegetales... se hallan los diferentes tipos de vi-
taminas. En general, las necesidades pueden cubrirse con una dieta variada,

Un concepto errénec que hay que erradicar es que las vitaminas son "medicinas”, ya que son sustancias nutritivas
naturales presentes en los alimentos, solo una alimentacion defectuosa o una enfermedad hacen necesario al apor-
te de vitaminas en forma de medicamentos, que en cualquier caso siempre deben ser prescritos por el madico.

IEETTRC £l Acua

Mo se considera estrictamente coma un nutriente, pero es un componente fundamental de toda la materia viva, Le
corresponden las dos terceras partes del peso corporal, estando presente principalmente como constituyente de los
tejidos mas activos (85% en el cerebro) y en menor cantidad en los menos activos (33% en los huesos). Sus pro-
piedades disolventes, su condicién de vehiculo de transporte de ofras sustancias, entre otras propledades, hacen del
agua el principio nutritive més indispensable del organismo humano. Podemos sobrevivir varios dias sin ingerir ali-
mentos pera no podreamos sobrevivir sin ingerir agua.

El agua, para que sea potable, y en consecuencia aceptable para el consumo humano, tiene que reunir las siguien-
tes condiciones: limpida, incolora, sin olor ni sabor desagradable y con sales minerales disueltas en proporciones va-
riables.

ULIHENNTREE | 0s MINERALES

Son elementos indispensables para el organismo. Son numerosas y muy diversas sus funciones, pero desde el pun-
to de vista nutricional, hay que prestar atencién al calcio, hierro y yodo por ser necesaria su presencia en la dieta y
no darse con frecuencia esta circunstancia. Las demds sustancias minerales que hemos de recibir (fésforo, magne-
sio, manganeso, cobalto, zinc, cobre, elore, sodio, potasio, etc.) estdn narmalmente presentes en toda dieta, y por
lanto, no suelen constituir problema.

El Calcio es uno de los principales alementos de la estructura del esqueleto, ademas de ser asencial en la
coagulacion de la sangre y en el normal funcionamiento del sistema nervioso, Se encuentra en la leche, al gueso,



yogurt, aimendras, espinacas, nueces, lechuga. La fuente principal de calcio es la leche y el queso . Los vegetales
contienan bastante calcio, pero son de poca utilidad como fuente del mismo, porgue una parte se pierde an al agua
de coccidn y, por otra suelen contener una sene de sustancias (oxalatos y fitatos) que se unen al calcio formandao
compuestos no absorbibles.

El agua en algunas regiones puede ser una fuente de calcio, llegando a aportar hasta 75 mgs. de @l al dia.

El hierro desempena en el arganismao una importante funcion en la respiracion de las células, s un com-
ponenta de la hemaoglobina y de varios sistemas enzimaticos. Los alimentos mas ricos en hierro son: higado, rifon,
carnes magras, yema de huevo, mariscos, legumbres y frutos secos. Se absorbe mejor en presencia de vitamina C.

El Yodo es necesario para el funcionamiento del tiroides, En nuestra Region, no suele existir dificultad pa-
ra que llegue en la cantidad suficiente porque esta ampliamente repartido en la naturaleza, encontrandose en todos
los alimentos y en &l agua, Incluso en al aire, en la orilla del mar, se encuentran cantidades apreciables del mismo,

Es impartanta manclonar el flior por su accion praventiva en la caries dental, Se encuentra en muchos alimentos,
siendo el agua de bebida una buena fuente del mismo. Una parte importante de |la red de abastecimiento de agua
potable de nuestra Regidn esta fluorada.

LOS ALIMENTOS

ILEENILNTE | EcHE Y DERIVADOS
La leche es el unico alimento casi completo que existe en la naturaleza, ya que, con la excepcion del hierro, propor-
ciona todos los elementos nutritivos necesarios para el mantenimiento de la salud y para el crecimiento,
Para los nifios la leche es el alimento fundamental, no sdlo en la lactancia sino hasta que el crecimiento termina ha-
cia los 18 & 20 anos.

A la hora de consumir leche debemos saber que:
La racion aconsejada hasta los 18-20 afos es de 750 a 1000 c.c.de leche entera por dia, En adultos entre
250 v 500 c.c.
El contenido minimo de grasa de la leche esta fijado por la legislacion espafiola en un 3%,
La leche semidesnatada sdlo debe contener entre un 1°5% v 1°8% de grasa y la desnatada no tiene ningu-
na; por tanto, en éstas se reduce el contenido en vitaminas A v D,
La leche es un excelente medio de cullivo de bacterias, por lo que se recomienda el uso de la leche tratada,
indistintamente, pasteurizada, esterilizada o uperizada.
En el mercado existen también las leches en polve v condensadas. Debemos tener en cuenta que para que
tengan el valor nutritivo de la leche liguida deben prepararse en las proporciones adecuadas. En el caso de
la leche en polva hay que utilizarla en una proporcion de 1/10 gramos de polvo por un litro de agua,
La leche concentrada azucarada, condensada, esta formada por casi el 40% de azdear, saria necesario po
ner la misma cantidad de agua que de leche para que alcance el valor nutritivo esperado de la leche.
Puede sustituirse en la dieta por queso o yogurt o consumirse en distintas preparaciones culinarias: flanes,
natillas, bizcochos, helados, cremas, purés, salsas, etc.

IGIEMILEEIN LAS CARNES

La carne mas comunmeante consumida procede de cuatro especies animales: la vaca, el cordero, el cerdo y el pollo.
El consuma de carne no es imprascindible, ya que puede ser sustituida por el pescado, los huevos, la leche & inclu-
&0 por una combinacion bien equillbrada de proteinas vegetales. Sin embargo, an genaral, existe una gran apstan-
cla por este producto y, al subir el nivel economico de las poblaciones, se consume mds. Por eso es necesario que
la poblacién la valore en su justa medida, v conozca su equivalencia con otros alimentos.

Las carnes, por su contenido en proteinas de alto valor bioldgico, deben considerarse como alimentos formadores de
tejidos v ésta es la funcion dominante que cumplen en nuestro organismo.



Debemos lener en cuenta que:
Una dieta abundante en carne debe ser completada con alimentos vegetales con el fin de mantenar un buen
aquilibric nutricional.
El valor nutritive de las carmes es el mismo cualquiera que sea la zona del animal de donde proceda (ca-
tegoria), a igualdad de porcion comaestible,
Las carnes blancas no son mas nutritivas que |as rojas. Debemos aprender a no infravalarar las carnes de
animales mas grandes y a no gastar mas en carnes de animales demasiado pequefios.
La frecuencia de consumo puede ser de unas tres veces por semana, sustituyéndola por el pescado o los
huevos los dias restantes,
Es importante sefialar que el consumo generalizado de embutidos en todas las clases sociales constituye
una buena fuente de proteinas de buena calidad. La existencia en muchos de ellos de pimentén puede su-
poner {si es auténtico) un aporte de vitamina C y de cardtenos.

NN PESCADOS Y MARISCOS

Las proteinas de los musculos de los peces son tan valiosas como las de la carne de los animales terrestres, por con-
siguiente el pascado puede sustituir a la came en la alimentacion.

Al consumirlo, en el calculo de las raciones, hay que considerar que puede llegar a tener un 50 por 100 de desper-
dicio, sin embargo contiene més vitamina A y D que la came. Los pescados de mar, ademas de aportar cantidades
impartantes de yodo, son una buena fuente de fosforo, hierro, fitor y de calcio, los que se toman con espinas.

Los pescados secos, por ejemplo el bacalao, tienen tres veces la concentracién proteica de la came, por lo que es
uno de los alimentos mas recomendahles,

Los moluscos y mariscos tienen también un gran interés nutritive, pero esta limitado su consumo por el precio. Sin
embargo, el mejillon es una excelente fuente de hierro y nos proparciona proteinas de gran valor bicldgico a bajo pre-
cio.

El pescado congelado tiene un valor nutritivo igual al del pescado fresco.

(LG LOS HUEVOS
Al hablar de hueve, nos referimos, en términos nutricionales, al de gallina. El valor de los huevos en la alimentacion

humana radica en su alto contenido en proteinas de inmejorable calidad, as/ como su contenido en hierro ¥ en vita-
mina A,

Tienen el inconveniente de su riqueza en colesteral, que hace desaconsejable el abuso de huevos a personas con
arteriosclerosis, y en general, a los mayores de 50 afos. Pero para los jévenes son un alimento barato y biolégica-
mente muy bueno, por lo gue el huevo en si mismo no constituye problema y no tiene mas limitaciones que las que
puedan tener la leche, la came o los derivados del cerdo, siempre que no se consuma mas de uno al dia, siendo re-
comandable no consumir mas de tres a la semana los adultos mayores de 35 afos.

IEFINVTNTE PATATAS, LEGUMBRES Y FRUTOS SECOS

Es un grupo mixto de alimentos de consumo frecuente y abundante, en el que sus componentes aportan calorias,
proteinas y sustancias reguladoras (minerales y vitaminas).

Forman parte de este grupo de alimentos: las legumbres (alubias, garbanzos, lentejas, habas guisantes, algarrobas,
efc.), las patatas y otros tubérculos y los frutos secos (avellanas, almendras, nueces, cacahuetes, pipas de girasol,
pifones etc.),

Las legumbres, a pesar de ser consideradas como ‘alimentos de pobres, son alimentos ricos an hidratos de car-
bono, contienen fibra dietética y son los alimentos de origen vegetal con mas proteinas. El consumo de legumbres,
unas dos veces por semana, ayuda a dar variedad a nuestra dieta v completarla.

Al combinar las legumbres con el arroz o el pan se obtienen proteinas de alto valor bioldgico, al mezclarse los ami-
nodcidos de ambos alimentos,



La mayor riqueza de la patata es la caldrica, procedente de los hidratos de carbono gue la componen, Tiene también
una de las mejores proteinas vegetales, la tuberina, y su contenido en vitamina C y A es importante.

Hay que pelar las patatas en el momento en que vayan a usarse y no dejarlas en remojo, porgue la vitamina C se oxi-
da en contacto con el aire y se disuelve con el agua.

Los frutos secos son ricos en calorias por su gran contenido en hidratos de carbono y grasas; tienen un gran valor
en proteinas, en especial las almendras y el cacahuete, y proporcionan cantidades variables de calcio, hierro y vita-
minas del grupo B.

Hay gue destacar el alto grado de concentracion en sus nutrientes, y su bajo contenido en agua.

UHLENIEKE VERDURAS, HORTALIZAS Y FRUTAS

Las verduras y hortalizas forman uno de los grupos mds diversos y variados y de dificil clasificacion, por pertene-
cer a ellos hojas como las espinacas, lechugas, acelgas; ralces como la cebolla, zanahorias, rabanos o frutos como
la coliflor y las alcachofas.

Su caracteristica comun es su alto contenide en agua, no contienen grasa y pocas proteinas, y son ricos en vitami-
nas del grupo B, Ay C. Contienen ademas mucha fibra.

Su contenido en nutrientes esta influenciado por diversos factores durante su cultive: manipulacion, exposicion a la
luz solar, tempearatura..,

Las verduras son esenciales en el mantenimiento de la salud del organismo, deben estar presentes an nuestra dieta
por lo menos una racian al dia, alternando diferentes variedadeas.

Las frutas son el principal aporte de vitaminas de la dieta.

Son alimentos muy ricos en agua, contienen pocas grasas, tienen escaso valor proteico y proporcionan un aporte mao-
derado de calorias, excepto el platano y las uvas, gue son muy ricas en azucares.

Aungue son pobres en algunos nutrientes, contienen cantidades importantes de vitaminas A y C, vitaminas del com-
plejo B y sales minerales. Con la ventaja de que al ingerirse crudas no se produce la destruccion de ninguna de ellas.
Las frutas mas ricas en vitamina C, en este orden son: |a fresa, el fresan, 1a naranja, el melocotan, el albaricoque, el
meldn v el platana,

Una scla naranja al dia puede proporcionarnos la cantidad de vitamina C que nuestro organismo necesita. Pero es
necesario insistir en el consumo de otras frutas y ensaladas para evitar |las carencias de vitamina A,

GEHFINIF<E CEREALES, PASTAS Y AZUCAR

Los principales cereales son el trigo, el arroz, el maiz, |la avena, la cebada, el mijo y el centeno.

La composicitn quimica y el valor nutritive de los granos completos (con cascarilla) de los cereales es muy semejan-
te en todos. En su mayor parte se componen de hidratos de carbono (almiddn) y contienen por término medio, un 10
par 100 de proteinas bastante valiosas y también calcio, hierro y todas las vitaminas del complejo B. Por tanto, po-
demos decir que los granos de los cereales, ingeridos en su totalidad (integrales), constituyen uno de los alimentos
naturales mas completos, sélo inferior a la leche.

Los cereales de los que se elimina la parte més externa de los granos, se convierten en una fuente casi exclusiva de
hidratos de carbono, es decir, tienen una funcién fundamentalmente energética,

El pan es un alimento de amplio consumo en la poblacidén. La cantidad de pan consumido por persona debe estar en
relacidn con el resto de los alimentos ingeridos, 250 gramos por persona y dia puede considerarse una cantidad me-
dia recomendable para un individuo sano gue realiza una actividad modearada.

Las pastas se preparan con harina de trigo. Las de mejor calidad estan elaboradas a base de trigo duro, Se pueden
encontrar en el mercado enriquecidas con huevo o leche, ingredientes que anaden valor proteico a las mismas.

Su aporte es energético, pero suelen gcombinarse con alimentos de gran interés nutritivo (queso, leche, carne, pes-
cado, verduras, horalizas, etc.), por lo gue su consumao da variedad a la dieta,

El azicar blanco sdlo aporta energla. Es el combustible del misculo y la forma més facil de proporcionar energia de



rapida asimilacian. El consumo elevado constituye un problema que puede afectar a la salud, contribuyendo de for-
ma directa a la produceidn de caries, y de forma indirecta a la obesidad.

El valor nutritivo de los dulces dependera de sus ingredientes. pero si podemos afirmar que van a aportar en la die-
ta una gran cantidad de energia. En ocasiones son un aporte innecesario de calorfas que ademds de predisponer a
la caries y la cbesidad, favorecen, en la infancia, la creacién de habitos alimentarios no saludables.

[IENIERTIE LAS GRASAS

El consumo de grasas es necesarlo, aunque sea en una pequena cantidad (Ver diapositiva 13).

Son sustanclas de origen vegetal o animal, De estas ultimas las de mayor consumo son la manteca de cerdo, el to-
cino v la mantequilla.

Entre los aceites, el de oliva ha sido el mas utilizado, pero ha aumentado el consumo de los aceites de semillas (so-
ja. cacahuete, girasol,...), por @l menor coste de los mismos, Si bien no existen objeciones respecto a la utilizacion
de estos aceites | debe ser estimulado el consumo de aceite de oliva por razones nutritivas v protectoras de la salud,

La cantidad de grasa de |a dieta debe estar an funcién de la totalidad de los alimentos ingeridos, no hay que olvidar
gue se consumen grasas gue forman parte de otros alimantos,

El consurmo de grasas debe limitarse al 30%, coma maximo, de las necesidades caldricas dlarias, slendo preferible
tomar grasas vegetales para la prevencidn de enfermedades cardiovasculares.

(I Los puLcES
Merecen ser tratados aparte de los alimentos ricos en hidratos de carbono, por la generalizacion de su consumo, so-
bre toda, en la poblacian infantil y la reparcursion del mismo en los habitos alimentarios.
Agrupamos bajo la denominacion de dulces a un conjunto variado de alimentos que tienen en comun un alto conte-
nido caldrico, procedente del azucar y de las harinas, y un aporte variable de sustancias nutritivas, que proporcionarn
los otros componentes (leche, huevos, aceite, grasas, almendras, ...) que acompafan a estos ingredientes basicos,

En la mayoria de los casos se consumen los tabricados industrialmente, sobre todo por los nifics y nifias influencia-
dos por la publicidad, ¥ muchas veces constituyen el desayuno o la merienda, o ambas cosas, de la gran mayoria de
menares. Las consecuencias de este consumo, en ocasiones, indiscriminado y sin limite de cantidad, ademas del
encarecimiento del presupuesto familiar sin aportar mejoras nutritivas a la dieta, produce inapetencia por otros pro-
ductos imprescindibles para el crecimiento.

Debemos evitar reforzar el consumo de golosinas en los mas pequenos no ofreciéndoselas siempre como recom-
pensa o regalo, y sustituyéndolas en las fiestas infantiles por productos alternatives. Todo ello sin olvidar la educa-
citn sobre el consumao de los nifios y nifas, que gastan, normalmente y casi a diario, todo su dinero en estos pro-
ductos. En su consumo, debe preccuparnos tambien la higiene en la manipulacién, asl como su contribucién a la
formacion de caries.

(IRIHIEEYSE L. CHOCOLATE

Es un producto que satisface a grandes y pequefios, se suele consumir con frecuencia y por tanto merece ser men-
cionado aparte. Tiene propiedades astimulantes, debido a la tecbramina, sustancia de propiedades semejantes a la
cafeina, que va contenida en el cacao,

Se obtiene por una mezcla de azcar, pasta de cacao, mantequilla de cacao, y a veces se le afiaden frutos secos, o
se elabora con leche. Su valor nutritive es practicamente energético por su gran rigueza en hidratos de carbono (al-
rededor del 64%) y de sustancias grasas (24%), Cuando estd elaborado con leche y/o frutos secos hay que consi-
derar el valor nutritive que estos ingredientes anaden.

Su consumo abusivo no es recomendable, sobre todo en los nifios, porgue ademas de las calorias que proporciona,



el aporte de ofras sustancias nutritivas es muy limitado, y puede ir en detrimento de otros alimentos mas utiles,

Una merienda a base de pan y chocolate no es recomendable, pero no hay nada que objetar a que junta a un boca-
dillo de queso, embutide o conserva de pescado, se les dé como golosina,

Debe conservarse en lugar seco y fresco. Su calidad viene determinada por su aspecto brillante y limpio,

ILEEINTLNTS L os REFRESCOS
Ademas del agua, y los jugos de frutas naturales, los refrescos son bebidas no alcohdlicas de uso frecuente y gene-
ralizado, motivado por el empecramiento del sabor del agua potable y por la aparicién de campanias publicitarias, di-
rigidas fundamentalmente a los jévenes, que las han convertido en algo mas que una bebida. Aparecen como sim-
bolo de cordialidad, de simpatia, de juventud, de "estar en forma”,

Los refrescos de frutas se obtienen a través de jugos de frutas, diluidos con agua edulcorados y gasificados, Otras
veces se preparan con agua azucarada, a la que se agregan esencias de una determinada fruta (naranja, limon, etc.)
¥ algun colorante. Las sodas, limonadas, bitter sin alcohal, agua tonica, etc,, son refrescantes, no tienen vitamina C,
estan preparadas a base de agua gasificada, azucarada, con extractos de frutas o vegetales, acido citrico, lactico, tar-
tarico, aromas naturales o artificiales y colorantes.

Este tipo de bebidas refrescantes edulcoradas suele llevar de 320 a 500 calorias paor litro, procedentes del azucar. Su
valor nutritivo es exclusivamente energético, por lo que su interés en la dieta es nulo. Por otra parte, las babidas a
base de "cola" tienen una sustancia estimulante, la cafeina, que las hace no recomendables para el consumo de los
nifios y nifias y personas nerviosas.

ILHENNEETE L As BEBIDAS ALCOHOLICAS

El consumo de bebidas alcohélicas es un hdbito nocive que preocupa tanto por la cantidad de alcohol que se ingiere
como la edad tan temprana en la que se empieza a consumir. Los problemas se agravan por estar legitimado so-
cialmente su consumo e Incluso exacerbado por la publicidad, ademas de ser productos accesibles para los meno-
res,

Todas las bebidas alcohdlicas tienen cantidades variables de alcohol. Cuando la concentracion de alcohol de la be-
bida consumida es muy alta no puede quemarse ¥ pasa, an su mayor parte, a la sangre, este exceso de alcohol tie-
ne sobre el organismo una accion téxica, Sus consecuencias son: em briaguez, trastormos de alcoholismo, graves le-
siones hepaticas y gastricas y trastarnos nerviosos.

La toxicidad de las bebidas alcohdlicas depende de la calidad del grano utilizado para obtener las sustancias aromé-
ticas y del modo en que se consumen (por ejemplo en ayunas es mas peligroso gue durante una abundante comida).
Las bebidas de poca graduacion, como los vinos de 10 a 15% la cerveza de 5°5 % de alcohal y la sidra de un 2 8%,
ingeridas en cantidades razonables, no tienen contraindicaciones, siendo en muchos casos favorables a la digestion
de los alimentos, pero tomadas en cantidad son perjudiciales; ¥ los nifios deben abstenerse de consumirlas en
cualguier proporcidn.

Los licores se obtienen agregando al alcohol, azicar y aromatizantes. Si los clasificamos de acuerdo & su toxicidad
tenemos:
Paoco toxicos: ron, cofiac, whisky y aguardientes ligeros.
Medianamente téxicos: ginebra, kirsch, vodka.
Muy toxicos: los llamades “licores para sefioras”, cuyo contenido en azicar es muy alto, enmascarando con
ello al sabor fuerte del alcohal,
Toxicidad maxima: cocteles y esencias



LA ALIMENTACION EN DISTINTAS EDADES Y CIRCUNSTANCIAS
GISEINIEI LA ALIMENTACION EN EL PRIMER ANO DE VIDA

La alimentacion en la infancia tiene un papel tan importante que el desarrallo fisico y mental del nifio en el futuro,
vendra determinado por los alimentos que haya consumido durante esa primera etapa de su vida.

Durante el primer afo de vida, el nino depende, casi exclusivamente, de su madre para alimentarse, siendo ésta y
su farnilia los responsables de la formacion de buenos habitos alimentarios que subsistiran en la edad adulta.
Hasta los cuatro meses, &l lactante debe recibir, si es posible, la leche materna como unico alimento, con adicidn de
algunas cucharaditas de zumo de naranja; pero pasada esta época hay que irle incorporando poco a poco a los dis-
tintos gustos, sabores v consistencias, de tal forma que al final del afo el nifio tenga un "patrén de gustos” lo mds
amplio posible. En esta época los alimentos ricos en proteinas son de una importancia primordial porque el creci-
miento es muy rapido y debe hacerse con los materiales adecuados.

ULIKEUNGEIE ALIMENTACION INFANTIL (1-5 afos)

A esta edad, las necesidades caldricas y proteicas son proporcionalmente mayores que las del adulto, debido a la
actividad qgue desarrollan y al aumento de talla y masas musculares.

Lo mas importante de estas edades es la creacion de buenos habitos alimentarios, y evitar por todos los medios que
la alimentacian sea fuente de conflictos, El nino o nifa no tienen que cargar de emotividad los alimentos, éstos nun-
ca deben ser premio o castigo. Asimismo, hay que evitar que tomen aversion a algun alimento como reaccion ne-
gativa a la insislencia de una madre preocupada, Mo debemos olvidar que no es facll que un nifio "se muera de ham-
bre*, pero s es frecuente que se alimente mal por no haber adquirido los habitos alimenticios adecuados.

Los padres, por tanto, tienen un papel fundamental tanto en la creacidn de hdbitos como en cubrir los requerimien-
tos en las sustancias nutritivas indispensables para el crecimiento. La leche, el queso, las frutas y verduras, las car-
nes, el pescado y los huevos serian alimentos fundamentales; las patatas, el pan, las pastas, el arroz y las legum-
bres, actian de complemento basico para proporcionar las calorias necesarias; y los dulces, bizoochos, mermeladas,
chocolate etc., son alimentos de consumo controlado.

A partir de los dos afios, &l nifio debe incorporarse a la alimentacion de los adultos, porque practicamente puede co-
mer de todo. Pero, vigilando el contenide en grasas animales, condimentos dulces o salados y estimulando &l con-
sumo de leche y derivados lacteos. Ademas, si es posible debe hacer al menos dos comidas en familia

LN ALIMENTACION EN EDAD ESCOLAR (6-12 afios)
Como en todas las etapas de crecimiento, para que el nifio o nifia alcancen la talla y el peso precisos deben tener
una alimentacién correcta en cantidad y calidad.
En estas edades al crecimianto tiene fases, coincidiendo, normalmente, los "estirones" con el aumento del apetito,
gue probablementa disminuird cuando éste se detiene.
Los padres tienen gue ir observando los cambios dietéticos que aparecen en sus hijos e hijas, y que en la mayoria
de las ocasiones suelen tener una explicacion fisiolégica, pero sin descartar que puede haber problemas de adapta-
cion familiar o escolar que influiran sobre el hecho de comer, asl como malos hébitos nutricionales (comer a cual-
quier hora, comer dulces, entre comidas, tomar excesivos refrescos, ete.).
A pesar de estas oscilaciones en el apetito, la dieta no debe perder "calidad", aunque se reduzca la cantidad de ali-
mentos consumidos.

La cantidad de alimentos que deben consumir, ird en funcidn de la edad v el ejercicio fisico que hagan. Es muy im-
portante recordar que, si en asta época de la vida se fornenta en exceso el consumo de alimentos, podemos marcar
a nuastros hijos con unos habitos alimenticios nocivos, convirtiéndolos en futuros comilones y obesos,
Imprescindiblementa deben tomar a diario: leche, gueso o yoghurt, carne, pescado o huevos (al menos dos de estas
tres cosas), una ensalada y fruta fresca,



Para recibir las calorias precisas, tambigén tienen que tomar pastas, arroz, legumbres y aceite.
Se debe controlar el consumo de azlcar, caramelos, chocolate, dulces... v evitar siempre gue el consumo de éstos
les impida comer otras cosas necesanas para la salud,

ULIEIITGREN | A ALIMENTACION DEL ADOLESCENTE

La adolescencia es un pericdo de crecimiento fisico sumamente acelerado (en tres afos pueden crecer de 20 a 25
cm.). Se desarrollan los caracteres sexuales secundarios, se produce la maduracion sexual y mentalmente se cam-
bia de actividades, intereses y respuestas emocionales.

Como eonsecuancia de estos cambios, y por ser la época en la que se hace mas ejercicio, sus necesidades nutriti-
vas estan muy aumentadas y muestran un apetito voraz. Por contra, intentan establecer comportamientos diferentes
del adultoe también en la comida. Hacen comidas desordenadas, imponen modas, consumen “alimentos basura” con
calorias vacias, y ademas en las chicas aparece |a preoccupacion por guardar la linea, par lo gue suelen utiliza dietas
con carencias.

Mo suele dar buanos resultados imponerles el consumo de alimentos o controlarles lo que comen. Puede ser mas
util facilitarles informacicn sobre las consecuencias que una alimentacidn incorrecta tiene sobre su salud, su apa-
riencia fisica, su habilidad y su fuerza en el deporte, etc. Pero si, mantener una postura rigida respecto al consuma
de bebidas alcoholicas, procurando gue cuando celebren fiestas en el hogar sean sustituidas por refrescos, zumos,
batidos o combinados preparados con imaginacion pero sin alcohol,

RGN ALIMENTACION DEL ADULTO

Consideramos como persona adulta la que ha superado todas las fases del crecimiento y cuyas necesidades se re-
ducen a mantanar al nivel de actividad y & reponer las pérdidas de sustancias nutritivas que su organismo experi-
mente.

Las recomendaciones alimentarias del adulto deben basarse en su edad, sexo, grado de actividad fisica, lugar don-
de vive, siendo muy importante considerar, como condicionantes, los medios econdmicos y habitos alimentarios.

Un adulte sano puede comer de todo. Su dieta sera equilibrada si es variada y consume alimentos de todos los gru-
pos de la Rueda de los Alimentos en la cantidad indicada (Ver diapositivas 10y 11).

ULIFHGEREE EMBARAZO Y LACTANCIA

En la edad adulta la mujer puede atravesar dos situaciones en las gue debera controlar su dieta, el embarazo v la lac-
tancia.

Se ha comprobado que el estado de nutricion de la madre durante el embarazo puede reflejarse en el estado del re-
cign nacido. El cuerpo de la futura madre sufre un reajuste que le obliga a proporcionarle al organismo, en cada fa-
se del embarazo, las sustancias nutritivas necesarias.

La dieta de la mujer embarazada, ademas de aumentar el numero de calorias diarias en unas 300 o 500, no es, sus-
tancialmente, distinta a la que necesita la mujer en condiciones normales; sin embargo suele ocurrir que alrededor del
embarazo existan una serie de creencias, tradiciones y prejuicios, gue dificultan la modificacion de los habitos ali-
mentarios, ya de por si consolidados en las personas adultas, Por ello debemos partir siempre de lo que come ¥y tra-
tar de incorporar los alimentos estrictamente necesarios para una buena nutricion de la madre y del nific. La dieta
debe ser variada e incluir productos lacteos, verduras, abundantes frutas, huevos, carnes y pescados. Se modera-
ré el consumo de legumbres, arroz, patatas, pan y dulces, de acuerdo con el aumento de peso gue se vaya tenien-
do. Las bebidas alcohdlicas se excluiran de la dieta. Deben evitarse los alimentos muy condimentados, las salsas y
las frituras, as/ como los postres muy pesados, para no tener molestias digestivas, Es recomendable realizar comi-
das en peguenas cantidades, pero frecuentes.

La dieta del embarazo puede aplicarse perfectamente a la lactancia, pero en esta época aumentan los requerimien-
tos caléricos porgue la madre debe proporcionar unos B0Dc.c. de leche, al dia, a su bebé. Por ello es necesario au-
mentar en 1000 calorias el aporte de |a dieta normal e ingerir la mayor cantidad de liguidos posible.



ALIMENTACION DE LAS PERSONAS MAYORES
La alimentacion de las personas mayores no se diferencia notablemente de la del adulto maduro, pero existen algu-
nas caracteristicas del proceso de envejecimiento que hay que tener en cuenta para proponerles una alimentacian
equilibrada. En primer lugar, debemos pensar que es muy dificil cambiar sus habitos alimentarios y que puede re-
sultar mas efectivo introducirles poco a poco aquellos alimentos que necesitan o les convienan.
Para elaborar dietas para los y las mayores, debemos tener en cuenta factores de tipo fisico, psicosocial y econd-
mico.
Entre los factores de tipo fisico, la ausencia de una buena dentadura hace que excluyan de su dieta alimentos bési-
Cos como came, ensaladas o frutas naturales. Esto debe corregirse recurriendo a alimentas de consistencia blanda;
sopas, pures, batidos, cremas, croquetas,.... También es frecuente que se manifiesten determinadas dolencias (co-
razon, rinon, higado, estémago) que indiguen |a eliminacion de algunos alimentos y la introduccion de otros. Un pro-
blema frecuente es el estrefimiento, debido en parte a la atonia muscular, y en parte a la falta de ejercicio y mala ali-
mentacion. El consumo de verduras puede paliarlo.
Los factores de tipo psicolégico tienen una gran importancia, El anciano desatendido, carente de afecto y de com-
prension familiar, se niega a comer y enferma; sin olvidar los problemas econdmicos, parque muchas veces las per-
sonas mayores no tienen dinero para adquirir los alimentos que les convienen o pagar a una persona que les atien-
da.
De forma resumida, la dieta, para este periodo de la vida, debe ser rica en proteinas, moderada en hidratos de car-
bono, relativamente baja en grasas y muy rica en minerales y vitaminas. Se deben tomar liquidos en abundancia y
no abusar de bebidas alcohdlicas,

CONSERVACION, PREPARACION, MANIPULACION Y COMPRA DE LOS ALIMENTOS
CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS

La conservacion es el conjunto de técnicas que se aplican a un alimento a fin de destruir los microorganismos, toxi-
nas y enzimas o estabilizar el crecimiento de los microbios, para evitar el proceso de descomposicidn y mantener su
poder nutritive. Y al hablar de conservacién de los alimentos nos referimos tanto al almacenamiento a corto como a
largo plazo de los mismaos.

Cada grupo de alimentos tiene unas caracteristicas que requieren, buscando la minima pérdida de sustancias nutri-
tivas, olor y sabor, distintas formas de conservacion:
Los productos lacteos se conservardn dependiendo de la preparacién industrial. Las leches pasterizadas, cuaren-
ta y ocho horas en el frigorifico. El resto en lugares frescos v secos, mientras se mantienen sin abrir, respetando la
fecha de caducidad, El yogurt se mantiene en el frigorifico v el queso en el frigorifico o en lugar fresco, siempre de-
pendiendo su conservacidn de la dureza del mismo,

El pescado, en lo posible, debe consumirse en el dia, v si se reserva para el dia siguiente debe guardarse limpio y
sin visceras en la bandeja mas préxima al congelador,

Las carnes, si son frescas, de tres a cuatro dias en la bandeja mds proxima al congelador,

Los huevos, siempre en sitio fresco. Mo es conveniente guardarlos méas de una semana porque desconocemos el
tiempo que han parmanecido ya en las camaras,

Las patatas son de ficil conservacion y deben almacenarse en lugar seco, oscuro y aireado, separadas del contac-
ta con el suelo.

Las legumbres son fdciles de conservar, en las mismas condiciones que las patatas, con la ventaja de que pode-
mos proveemnos para todo el ano. Estas recomendaciones nos sirven para los frutos secos, pero guardados en re-
ciplentes herméticos para evitar que se enrancien y pierdan su consistencia crujiente,



Las frutas y verduras son alimantos muy perecedercs que deben adquirirse con frecuencia. Se pueden almacenar
en el compartimento destinado a ellas en el frigarifico.

Los derivados del trigo (pastas, arroz, galletas) y al azicar no presentan problemas de conservacion. Las grasas
el unico problema que plantean es el enranciamiento; si se trata de mantequilla o margarina hay que guardarlas en
el frigorifico con envoltura metalica. Los aceites suelen vanir envasados en latas de metal o en envases de pldstico,
donde |la conservacion es buena,

EIFIEN I LAS cONSERVAS
A nivel industrial, se hacen consarvas de todo tipo de alimentos que permanecen en buenas condiciones durante me-
ses. Para ello se aplican diversas técnicas, basadas en la adicion de alguna sustancia (conservantes), producto (por
ejemplo aceite) o condimento natural (ajo, pimienta, pimentan,...); en la desecacion; en el tratamiento térmico (esteri-
lizacion, uperizacion , pasteurizacion, bafo maria y escaldado y congelacion), en |la produccion de fermentaciones di-
rigidas; o en la eliminacion del aire (envasado al vacio).
En la casa suelen prepararse diversas conservas, fundamentalmente con frutas y vegetales (tomates, pimientos, com-
potas, mermeladas, etc..) o embutidos. La conserva casera puede resultar rentable cuando los productos se consi-
guen a poco precio, bien por tratarse de familias de ambiente rural o por estar los productos en estacion. Para ha-
cerlas se deben tener buenos conocimientos de conservacion y un equipo adecuado. Procescs incorrectos de con-
servacion pueden dar lugar a graves problemas para la salud,
El valor nutritivo de las conservas as enargético y protaico, si se trata de alimentos ricos en estas sustancias nutriti-
vas, El contenido en vitaminas no puede considerarse bueno y, por lo tanto, no debe sustituirse el alimento fresco
por la conserva casera porgue no tienen el mismo valor nutritive. Sin embargo, hay que sefialar que la Vitamina C se
conserva muy bien en los jugos de naranja, pomelo, jugo de tomate y tomate natural, debido a la propia acidez del
fruto.
Las vitaminas se retienen peor en los envases de cristal transparente que en los envases metalicos. Por eso sl los
envases de cristal son de color marrdn oscurg, las vitaminas se protegen mejor.

[]EEFIVGEEEE LA CONGELACION

Un alimento congelado es aquel que se ha sometido a bajas temperaturas para conseguir su conservacion por un lar-
go tiempo. El frio es el proceso de conservacion que mejor mantiena el color, el sabaor, la textura y el valor nutritiva
de los alimentos.

Las pérdidas nutritivas que provoca el tratamiento por el fric en los alimentos son minimas y por lo tanto poco signi-
ficativas. Si la congelacion se aplica bien, manteniendo la cadena de frio, desde el envasado del alimento hasta el
momento del consumo, podemos afirmar que el alimento congelado sustituye al fresco con total garantia nutritiva.

A la hora de comprar alimentos congelados debemos tenar en cuenta que los cangeladores estén limpios. Los pro-
ductos congelados, ademas de no tener roturas ni desgarros en los envases, no deben sobrepasar la marca de se-
quridad de los congeladores, hay que comprarios en el Gltimo momento y transportaros en bolsas especiales.

La conservacion de los congelados en el hogar requiere un congelador de tres estrellas con una capacidad de frio de
-18%C. Y la congelacion de alimentos frescos uno de cuatro estrellas capaz de enfriar a -30°C.

Mo debemos olvidar que un alimento descongelado no puede volver a congelarse,

ULHEIIEEI PREPARACION DE ALIMENTOS CONGELADOS
En la preparacion de alimentos de origen animal, cames y pescados, el sistema es similar: descongelar el producto,
slempre gue sea posible, en la parte mas baja del frigorifico, Si necesitamos utilizar el alimento congelado en el mo-
mento, puede descongelarse en una bolsa de plastico bien cerrada y en agua, pero nunca poniéndolo a remojo di-
rectamente,
Las verduras deben cocinarse sin descongelar, sumergiéndalas en una pequefa cantidad de agua hirviendo, y cu-
briendo el recipiente para que la coccion se realice en el menar tiempo posibla,
Hay otros alimentos, que como las verduras, pueden cocinarse directamente sin descongelacion ( platos preparados,
carnes para asar, pescados y carnes rebozados,...)



I{HIIIEI PREPARACION DE VERDURAS Y HORTALIZAS
Las pérdidas de sustancias nutritivas que se producen al cocinar vegetales son debidas a |a oxidacion (contacto can
el aire}, a las altas temperaturas, a los largos tiempos de coccién y a la disclucion en el liquido de coceidn. Para con-
seguir pérdidas minimas de vitaminas en la preparacion debemos:
Siempre que sea posible, cocinar las hortalizas al horno con su piel. Y si se hacen hervidas o al vapor se prepara-
ran también sin pelar,
Cuando sea necesario cortarlas, se hara en grandes porciones para conseguir la menor superficie de contacto con
el agua.
La cantidad de agua utilizada sera minima, v si la hortaliza lo permite (porque sea de sabor suave), la coccion se ha-
r4 en recipiente cerrado. La olla de presion y las cacerolas de clerre hermético son los mejores utensilios.
El liguido de coccién deberd utilizarse para sopas o purés, aprovechando asi las suntancias solubles.
El tiempo de coccitn sera el suficiente para que el vegetal quede tierno, pero no recocida,
Deben evitarse los calentamientos de los vegetales ya cocinados para evitar mayores perdidas de sustancias nutn-
tivas.
Siempre gue la preparacién lo permita, conviene anadir a las verduras unas gotas de vinagre o de limén para pro-
porcionar un medio Acido gue proteja sus vitaminas,
El lavado de los vegetales debe ser minucioso, en especial aguellos que van a ser consumidos en crudo, Debemos
recordar que las verduras que se consumen crudas cubren una parte apreciable de las necesidades vitaminicas y
minerales de la dieta, en particular en lo que se refiere a la vitamina A y C. Y tener en cuenta que hay una relacion
directa entre el valor vitaminico y color intenso del vegetal: a mayor color, verde o naranja, mayor aporte de vitami-
na A.

I FIGETSE PREPARACION DE OTROS ALIMENTOS

La came debe prepararse de acuerdo con las caracteristicas del corte; la parrilla, la plancha y el asado son adecua-
dos para los cortes mds blandos. Los guisados y cocidos, para las carnes mds fibrosas o ricas en huesos, tendo-
nes, etc. Su valor nutritive se mantiene practicamente inalterable en las preparaciones rapidas, la plancha, la parri-
la,..., ¥ con pérdidas de vitaminas del complejo B en los guisados, En cualquier sistema de preparacion las protei-
nas de las carnes sa mantienen perfectamente.

Los huevos no presentan problemas culinarios, admiten muiltiples preparaciones rapidas y gustan a todo &l mundo.
Los mas frescos deben destinarse para aquellas preparaciones en la que se consume sin batir: frito, por ejemplo Los
de menos frescura pueden utilizarse en tortilla, para rebozados y para bollos y pastas, que, ademas por su elevada
temperatura de coccidn, eliminarian cualquier posible peligro.

Las legumbres secas necesitan remaojo antes de la coccion, si se hace en agua fria y por un tiempo no superior a 12
horas, apenas madifica el valor nutritivo de las legumbres, Pero si se hace en agua hirviendo para acelarar el ablan-
damiento, puede provocar pérdidas hasta del 25% de sus vitaminas. Si el agua que utilizamos es de las llamadas
"duras" se recomienda afiadir al agua de remojo un peco de bicarbonato (no mas de un tercio de una cucharadita de
café por litro de agua). La aplicacién del calor beneficia la digestibilidad de |as proteinas, pero si la coccién se pro-
longa demasiado, se utiliza demasiada agua o ésta se cambia varias veces durante la cocclon se producen peérdidas
impaortantes de sustancias nutritivas,

EREINTENE TOXI-INFECCIONES ALIMENTARIAS
En ocasiones los alimentos se contaminan con gérmenes que proceden del hombre, los animales y/o el medio am-
biente.
Por lo que respecta al hombre y a los animales puede tratarse de individuos que se muestran con sintomas claros
de la enfermedad, pero otras veces la fuente contaminante son individuos gue tienen gérmenes patdgenos en su or-
ganismo sin que aparezca en ellos ningln sintoma, A estos Ultimos se les llama portadores sanos, los cuales son
especialmente peligrosos al no mostrar signe alguno que nos alerte.



Otros mecanismos de transmision tienen su origan en el medio ambiente, tales como el contacto con tierras de labor
contaminadas (hortalizas), utilizacion de aguas contaminadas para lavar los alimentos, o el paso de algunos gérme-
nes presentes en el intestino de los animales a la carne y visceras en las manipulaciones efectuadas durante el sa-
crificio y faenado del ganado, Por ello, al adquirir alimentos debemos comprobar que éstos han sufrido la correspon-
diente inspeccién sanitaria, y dirlgirse siempre a los cauces comerciales ordinarios, huyendo de cualquier otro que re-
sulte sospechoso o incapaz de garantizar la procedencia del producto.

[IEFUEESE MANIPULACION DE LOS ALIMENTOS

Estd demostrada la relacién existente entre la manipulacion de los alimentos y la produccion de enfermedades tras-
mitidas a traves de éstos. Lna mala manipulacion en la alaboracion o preparacion de los alimentos puede tener re-
percusiones graves sobre las personas que los vayan a consumir, Por tanto, se deben extremar las medidas preven-
tivas encaminadas a evitar la contaminacion de los mismos y la multiplicacion de los gérmenes que pueden estar pre-
sentes en ellos, de éstas las mas eficaces son las higiénicas,

Por elfo, tendremos en cuenta que:

La cocina y utensilios deben mantener un correcto estado de limpieza, Siendo conveniente no utilizar los mismaos uten-
silios para alimentos crudos y cocinados.

LAS MANOS PERFECTAMENTE LIMPIAS: ésta es la medida higiénica mas importante de todas, para prevenir po-
sibles contaminaciones de los alimentos. Como norma general se deben lavar las manos siempre que se retorme a
la cocina despues de ir al retrete, después de sonarse, toser o estornudar, después de manejar dinero, basura, etc.
El lavado de manos debe realizarse correctamente con agua y jabén abundante, utilizando siempre el cepillo de ufas,
éstas ademads de limpias deben ser cortas. En caso de que se produzca una herida en las manos debe protegerse
con una cubiera impermeable para evitar el contacte con los alimentos. En general, es imprescindible culdar la hi-
giene personal ¥ de la ropa.

Se debe evitar toser, estornudar o fumar sobra los alimeantos,

La preparacion de los alimentos debe hacerse con la menor antelacion posible a su censumo, disminuyendo asi el
fiermpo de exposicidn a posibles contaminaciones,

Los alimentos cocinados para uso inmediato se mantendran hasta al momento de servirlos, sometidos a la accidn del
calor thormao, fuegao, etc.) que asequre una tempearatura no inferor a 70°C en el centro de su masa. Nunca se deja-
réan a temperatura ambiente.

Mo se deben recalentar en mas de una ocasion, ni almacenar {incluso en frigorifico) los alimentos recalentados.
Hay que lener especial cuidado con las mahonesas, y cualquier salsa que lleve huevo como ingrediente. la tempe-
ratura maxima de conservacion de estos alimentos sera de B°C v el periodo de conservacion no sobrepasard las 24
horas. Cuando se utilizan para la elaboracion da otros platos como por ejemplo: ensaladillas, huevos rellenos, ele.,
nunca se mezclardn mientras algln ingrediente esté caliente,

Los alimentos congelados deben descongelarse en frigorifico, microondas o cocinar directamente. Mo recongelar ali-
mentos ya congelados.

Las frutas y vegetales crudos debe limpiarse meticulosamente con abundante agua corriente.

ILISHINIERM (A cOMPRA DE LOS ALIMENTOS
La compra de los alimentos no debe responder a un acto improvisade y espontaneo. Hay que comprar en funcién de
las necesidades, con critarios nutricionales, atendiendo al presupuesto v a la relacion precio/calidad. Para ello, de-
bemos basarlas en un plan de mends, y siendo conscientes de nuestras verdaderas posibilidades econdmicas,

Ademas, para comprar correctamentea debemos:

Conocer las normas e indices de calidad de los alimentos. Por ejemplo, reconocer un pescado o una carne por su
frescura y consistencia, qué variedades de hortalizas y frutas son las mejores para los platos que pensamos prepa-
rar, gué marcas de productos envasados nos ofrecen la mejor calidad a menor precio,



Conocer las diferentes variedades de los productos alimenticios, y la época en que su consumo es mas recomenda-
ble.

Valarar el precio de los alimentos de acuardo con el valor nutritive que nos proporcionan. Y saber utilizar alimentos
sustitutivos, de igual valor nutritivo pero més baratos,

Sustraarse, al maximo, de la influencia de la publicidad y de los envases lujosos, comprando aquello que nos intere-
se,

Distribuir con buen sentido el presupuesto tamiliar destinado a los alimentos, la dieta de la familia no debe sufrir "los
baches" de fin de mes.

La pericdicidad de la compra depende de las posibilidades de conservacidn de |a casa (aparatos frigorificos, conge-
ladores, despensas,...) y de los diferentes tipos de productos. Las hortalizas, verduras, frutas y carnes frescas hay
que adguiriflas de 2 a 3 vaces a la semana y el pescado fresco en el momento de consumirlo; otros productos se
pueden guardar durante semanas o mases (patatas, lequmbres, azicar..).

[LHHILEIM PROBLEMAS DE SALUD RELACIONADOS CON LA ALIMENTACION
Una nutricién deficlente disminuye nuestras reservas, nuestra capacidad de defensa ante las infecciones y tiene re-
percusiones negativas para la salud en periodos de mayores necesidades: crecimiento, embarazo, enfermedad,
stress,... En el estado de desnutricién intensa, el organismo presenta diversas alteraciones que, claramente, de-
muestran la presencia de una enfermedad nutricional; no es frecuente verlo, salvo en grupos marginados, en nues-
tro pais. Las carencias larvadas o subcarencias si son frecuentes entre nosolros, pues si bien nuestra dieta es ade-
cuada en cantidad (rica en calorias), presenta algunas deficiencias de minerales y vitaminas que se hacen mas pa-
tentes en los grupos mas vulnerables (nifos, embarazadas, lactantes y ancianos).

La cbesidad es una enfermedad generada por el desarrollo de los paises, llegando a equipararse, en algunos mao-
mentos de la historia y en diferentes grupos soclales, salud a gordura. El proceso se inicia con frecuencia en la in-
fancia, momento en el gue se educan los habitos alimentarios. Debemos saber que nifios y nifas necesitan una ali-
mentacicn variada para criarse fuertes y alegres, y que el exceso de alimentacidn se acumula en foma de grasa, oca-
sionandoles cbesidad. Esta situacién les hard padecer con mas frecuencia pies planos y deformaciones del esque-
leto, disminuird la resistencia y capacidad fisica para el ejercicio por lo que hara que se inhiban de participar en de-
portes y juegos propios de su edad, tan importantes para su desarrollo fisico y mental; ademas puede afectar a su
autoestima y desarrollar complejos, en ocasiones dificiles de superar. Y lo mas importante es la dificultad de supe-
rar el habito de comer en exceso en |a edad adulta, agravandose con el tiempo y el aumento de peso, los problemas
de salud .

Otros trastornos de |la alimentacian, frecuentes sobre todo en mujeres jovenes, son la anorexia y la bulimia. La pu-
blicidad y las modas han aumentado su incidencia en los Gltimos afos entre la poblacion adolescente.

Actualmente se cuenta con datos que demuastran la relacion existenta entre dieta y cancer, vy dieta y enfermedades
cardiovasculares. Es recomendable para la prevencion de estas enfermedades disminuir el consumo de grasas de
origen animal, y aurmentar la ingesta de legumbres, frutas y verduras.

Se hace necesario incidir an la necesidad de crear buenas habitos alimentarios desde |la infancia y educar para ser
capaces de elegir dietas equilibradas.

RPN ERRORES Y MITOS EN ALIMENTACION

Ya sa ha comentado gue la alimentacion esta muy relacionada con la cultura. Existe una larga lista de creencias re-
lacionadas con la composicion, con las propiedades o con la acclon de clertos alimentos, gue resultan falsas y dan
lugar a acluaciones incorrectas; deben conocerse para poder cambilar los habltos de la poblacidn en torno a ellas.
Algunas son:
= Sobrevaloracion del uso del cacao para mezclarlo con |a leche. Es necesario saber que, ademas de ser
un preducto estimulanta, tiene poco valor nutritive. También se piensa que la miel tiene propiedadas nutriti-
vas excelantes, tiene mas poder edulcorante que el azicar pero no contiene muchos mas nutrientes.



* Alto aprecio por los caldos. Sin embargo, tienen escaso valar nutritivo, ya que las proteinas coagulan y se
gquedan en |a carne hervida, y las vitaminas se destruyen por el calor,

* Tendencia a tomar desayunos pobres y escasos, y cenas abundantes, cuando el cuarpo necesita por la
manana un aporte energetice importante para poder realizar sus funciones.

* Considerar el alcohol como un alimento y atribuirle una serie de ventajas como que da fuerza o abre el
apetite a los nifos. Solamente aporta calorias, ademas del peligro de crear adiccion desde edades tempra-
nas,

* Con respecto a los huevos hay dos creencias muy generalizadas. que los huevos son malos para el higa-
do y que crudos alimentan mds. La primera es incorrecta, la colina del huevo lo hace beneficioso para los
enfermos hepaticos, sin embargo puede ser perjudicial para los enfermos de vesicula biliar. ¥ la segunda
ocurre a la inversa, deben ser cocinados para obtener el mayor beneficio proteico de la clara.

= Atribuirle a la carne propiedades nutritivas superiores a los huevos y al pescado, mientras que el valor nu-
tritivo de estos productos es muy parecido.

* Pensar que las carnes rojas son inadecuadas para los nifios ¥y que éstos deben consumir carnes blancas,
La misma creencia existe con el pescado "azul” y "blanco”. Lo importante es el procedimiento de prepara-
cion y la calidad del producto,

= Creer que los nifios ¥ ancianos solo deben comer carne y pescado, idea errdnea frente al concepto de die-
ta equilibrada, equivalente a variada.

s Mo aceptar la posibilidad de sustituir la leche por gueso o yogurt, cuando sus aportes nutritives son simi-
lares.

* Considerar la mantequilla como un sustituto de la leche y que la margarina engorda menos que la mante-
guilla.

« Yalorar més la parte mas palida de las verduras cuando el color de los vegetales es indicativo de las vi-
taminas gue contienen,

= Atribuirle propiedades méagicas o exageradas a determinadas influsiones y productos como el polen, la so-
ja, las algas,...

* Incompatibilizar la ingesta conjunta de algunos alimentos, como la leche con la naranja o darles alguna
propiedad como que el platano con la leche adelgaza.

* Pensar que el agua engorda, o que engorda mas el pan gue las tostadas.

* Con las dietas de adelgazamiento se cometen muchos errores alimentarios v se consumen productos "mi-
lagro" que en la mayoria de las ocasiones son nocivos para la salud, Siempre que deseemaos iniciar una
dieta debemos acudir a nuestro meadico.
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