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      A mis hijos, Alberto y Rocío, que están para comerlos


      Mariló Montero


      


      Con mucho cariño para Sole, mi madre.


      Sin olvidar nunca a mi padre, Juan


      Ana Bellón

    

  


  
    


    Si algo me produce admiración de su persona es la ausencia de presunción. De la doctora Bellón admiro la gran sabiduría que lleva con absoluta discreción. Jamás he escuchado de su boca una sola palabra que delate el agotamiento físico o mental por las innumerables horas que invierte en el estudio y el trabajo. No hace ruido, no presume, pero brilla con solo su presencia.


    En cambio, de Ana, he de elogiar su sencillez y bondad. Ana es una mujer muy trabajadora. Mucho. Cuando cumplió los quince años tuvo muy claro que quería dedicarse a la medicina, aunque desde muy niña ya jugaba a los médicos con sus primos. Quizá el detonante que contribuyó a tomar la determinación de dedicar su vida a atender a los enfermos brotara tras el prematuro fallecimiento de su padre. Ese día, de profundo dolor e impotencia, como ella misma diría –y al igual que Escarlata O’Hara en la célebre película cuando juró, con un puñado de tierra roja en su mano derecha mientras clavaba sus ojos en el cielo tormentoso, que nunca más pasaría hambre–, Ana se prometió que no permitiría que nadie falleciera sin razón.


    Pronto se matriculó en Medicina y Cirugía en la Universidad Complutense de Madrid. Hizo la carrera con mucho esfuerzo y sacrificio, pues a su amada madre, Soledad, le quedó una pequeña paga para sacar adelante a sus tres hijas. Todos los días, Ana, cuando terminaba su jornada de estudio, daba clases a niños para poder pagarse la universidad. De ese modo, renunciaba inevitablemente a salir con sus amigos para divertirse, como por otra parte era natural en una adolescente de su edad, pues todo su tiempo lo dedicaba al estudio. Quienes la conocen bien dicen de ella que era muy brillante, por lo que en las paredes que ahora cobijan su vida cuelgan varios cuadros con las Matrículas de Honor obtenidas. Todavía hoy, hay muchos días que Ana se levanta a las cinco de la mañana y se acuesta a la una de la madrugada para poder realizar su trabajo y estudiar el desarrollo de proyectos sobre nutrición solicitados por grandes empresas nacionales e internacionales deseosas de lanzar nuevos tratamientos que ayuden a orientar nutricionalmente a los ciudadanos o a curar su obesidad. Su capacidad de trabajo es impresionante.


    Su coche también la delata. La primera vez que tuve el honor de montarme en él, Ana hizo dos cosas: lo primero fue quitarse los zapatos de tacón, cual ejecutiva americana, para poder conducir con mayor comodidad. Después, se vio obligada a hacer cierta limpieza porque no había sitio donde yo pudiera sentarme. Los asientos estaban llenos de libros, y muchos de ellos terminaban viajando también por el suelo. Su casa, igualmente, la define. Hay libros por todas las estancias, en estanterías, colocados en torre por el suelo, incluso allí donde yo no he estado, pero sí Roberto. Su generoso, paciente y enamorado esposo, quien ya ha asumido que siempre habrá libros entre las sábanas.


    Ana adora la medicina de familia, de hecho, se especializó en ella. Pasando consulta en el Hospital de Getafe fue donde se dio cuenta de lo importante que era la alimentación para la recuperación de sus pacientes. Conozco cómo trabaja en televisión y sé cómo atiende a los pacientes en su consulta. Me recuerda a Erin Brockovich-Ellis, aquella empleada de una oficina jurídica que sin ninguna formación educativa trabajaba en un bufete de abogados y ganó el juicio contra la compañía Pacific Gas and Electric Company. Seguro que conocéis a este personaje a través del cine, en aquella película que protagonizó Julia Roberts. Erin descubrió que el agua de las localidades colindantes con la planta de gas, en California, estaba contaminada por cromo hexavalente, lo que causaba graves enfermedades a los vecinos. Ganó una histórica indemnización para cada uno de los habitantes afectados por el agua contaminada. Pero lo que me lleva a asociar a Ana con Erin es la atención que presta a cada uno de sus pacientes. Erin no usaba agenda. No le hacía falta anotar los nombres y apellidos, ni direcciones, ni teléfonos o enfermedades de sus defendidos porque se los sabía al dedillo. ¿Por qué se los conocía de memoria? Porque Erin era su amiga. Erin escuchaba cada una de las historias que los enfermos le contaban. Los escuchaba y lloraba con ellos. Jugaba con sus hijos y tomaba café en su salón. Ana es así. Ella no espera del paciente que este soporte su problema en silencio, con paciencia y resignación. Ana necesita saber sus nombres, apellidos, dudas, temores, pensamientos, inquietudes, fracasos o éxitos. Necesita escucharlos. Quizá por ese motivo prefirió abrir su consulta tras haber trabajado, una vez que salió de la universidad, en la Seguridad Social, donde había que atender a cuarenta pacientes en cuatro horas. Seis minutos para atender a un paciente no le facilitaba poder empatizar con cada caso. Eso la frustraba y tomó la determinación de cambiar su rumbo. Así que con la iniciativa de su marido, Roberto, un puntal en su vida, abrió su propia consulta, donde atiende a cada una de las personas que necesitan solventar su problema. Hoy día, la doctora Bellón es una de las médicos nutricionistas más importantes de España, reclamada también en congresos nacionales e internacionales.


    A todos nos obsesiona nuestra figura. Muchos se someten a dietas constantes que abandonan ante la primera tentación. Tratamos muy mal a nuestro cuerpo, quizá porque no vemos lo que tenemos dentro más allá de cuando en el colegio estudiábamos anatomía. Aun así, no somos conscientes de qué comemos ni para qué lo comemos. La tentación vive arriba, en nuestro paladar y en la garganta. Elegimos los alimentos por los ojos, que activan el placer de ingerirlos en la boca. Pero una vez tragados empieza el arrepentimiento. En resumen, así se define la manera que tenemos de comer. Engordamos, en seguida las carnes nos desbordan por la cintura del pantalón y rápidamente dejamos de comer durante un tiempo en el que ponemos en peligro a nuestros órganos y, en consecuencia, a nuestra salud. Cuando la doctora Bellón nos educa para saber comer, lo hace con una claridad agradecida y con la esperanza de que es posible que cambiemos los malos hábitos adquiridos. Ella predica con el ejemplo: la doctora Bellón come de todo y lo hace constantemente. Pero, ya la ven, su esbelta figura es coherente con su predicamento. Bien es cierto que come de todo, pero con moderación, como ella recomienda hacerlo a todos. Pero, eso sí, me veo obligada a destacar que en su casa no hay ni una sola gota de alcohol. No bebe alcohol. Tan solo en ocasiones especiales toma un refresco. Y tampoco, por supuesto, fuma. Y ahora me remito a decir aquello de que en casa del herrero cuchillo de palo. No delato ningún secreto, puesto que ella lo ha confesado públicamente en «La mañana de la 1» de TVE, donde lleva trabajando tres años. La manera en que fue la elegida para convertirse en la nutricionista de la televisión más valorada por su credibilidad en España fue sencilla y casi casual. Su participación sencilla y humilde, la imagen de una mujer culta, su cercanía y familiaridad le otorgaron la bendición definitiva. La invitaron a participar un día, luego dos, al poco tiempo tres días y, al final, la doctora Bellón se ha convertido en uno de los pilares fundamentales de «La cocina de Sergio» y del programa de salud «Saber vivir». Decía que no desvelaba ningún secreto porque ella misma confiesa que no es quien cocina en casa. La comida la prepara su santo marido, Roberto, que la mima tanto como a sus dos hijos, Juan y Jorge. Gracias a él, y a la comprensión de sus hijos, Ana ha podido convertirse en una de las mejores nutricionistas del panorama español. Roberto es un ejemplo a seguir, que además ha visto en Ana un auténtico potencial, a la que sigue ayudando para que desarrolle su carrera con el menor número de preocupaciones. Así que, Ana, permíteme decir de Roberto que es un valiosísimo amo de casa.


    En este libro podrás encontrar lo que cada alimento hace por ti, lo que cada producto de la tierra contiene para beneficiar la salud de tu cuerpo. Descubrirás para qué sirve el licopeno y en qué alimento se encuentra. Sabrás qué es la antocianina y en qué cantidad debes ingerirla. Desmitificarás con argumentos solventes y científicamente comprobados que el huevo no genera colesterol, en contra de la mala fama popular que arrastra injustamente. Tienes en tus manos el libro perfecto para saber todo lo que la mejor nutricionista de España ha estudiado para compartirlo con la sociedad.


    No me aventuro si digo que a su edad, que no delataré (aunque es insultantemente joven), Ana ha conseguido sus sueños. Tenía dos: ser médico nutricionista y tener una familia.


    Y, además de todo eso, es una compañera admirable.


    Querida Ana, salud y suerte.


    


    Mariló Montero Abárzuza, periodista

  


  
    


    Desde pequeña tenía muy claro que quería ser médico. Lo de dedicarme a la nutrición surgió mucho más tarde, en el año 2000, cuando tras terminar la especialidad de Medicina de Familia en el Hospital Universitario de Getafe empecé a ver lo importante que era la alimentación en la recuperación de mis pacientes.


    La idea de hacer un libro de divulgación sobre nutrición me rondaba la cabeza desde hacía tiempo, pero terminaba siendo una idea que iba dejando correr, pues tenía otros miles de proyectos puestos en marcha. Con todo, parece que la editorial Temas de Hoy me leyó el pensamiento y, cuando me propusieron llevarlo a cabo, no me quedó más remedio que decir que sí. De esta forma me demostré a mí misma que en esta vida, si te organizas y le pones ganas a las cosas, todas salen adelante.


    Ahora quisiera agradecer a la editorial y a Mariló la oportunidad que me han dado de poder transmitir a tanta gente estos consejos sobre cómo debemos comer saludablemente.


    Pero, realmente, a quien tengo que agradecer que este libro sea posible, sin lugar a dudas, es a mi marido, Roberto. Gracias a él y a mis hijos, Juan y Jorge, que han tenido la paciencia de no tenerme a su disposición durante unos meses, este libro ha podido ver la luz.


    Y no se me puede olvidar agradecer de todo corazón a mi amigo Felipe Isidro su inestimable ayuda. Sin él, el capítulo de alimentación y ejercicio físico no sería tan completo como es.


    No me olvido tampoco de todos los mañaneros que día a día y gracias a su fidelidad hacen que me levante con una sonrisa para ir a trabajar.


    Tienes entre tus manos, lector, un libro hecho con mucha ilusión que espero que te ayude a tener una vida más saludable, porque no tenemos que olvidar que «somos lo que comemos».


    Gracias.


    


    Ana Bellón, nutricionista

  


  
    


    [image: ]

  


  
    


    
      Que lo que comemos influye en nuestra salud es algo que se conoce hace mucho tiempo. Ya en el año 460 a. C., Hipócrates, considerado el padre de la medicina, rechazaba como causa de las enfermedades las fuerzas sobrenaturales o divinas y defendía que la enfermedad no era un castigo de los dioses, sino la consecuencia de factores ambientales, la dieta y los hábitos de vida. A él se le atribuye una frase célebre que aún en nuestros días se recuerda por el gran significado que posee: «Que tu alimento sea tu medicina y tu medicina sea tu alimento».


      Muchos años después, Jean Anthelme Brillat-Savarin (1755-1826) escribió el primer tratado de gastronomía, Fisiología del gusto, en cuyas páginas podemos encontrar una de sus citas más famosas: «Dime lo que comes y te diré quién eres».


      Tener salud es un activo de valor incalculable y todos sabemos que la alimentación es clave en la promoción y el mantenimiento de ese activo. Una alimentación equilibrada y variada nos permite crecer sanos y fuertes. También nos ayuda a prevenir numerosas enfermedades e incluso a mejorar la eficacia de algunos tipos de tratamientos. La alimentación es fundamental en todas las etapas de la vida.


      En las últimas décadas, nuestra sociedad ha alcanzado un nivel de abundancia en la adquisición de alimentos que se ha reflejado en la salud general de la población y en el aumento de la esperanza de vida. Y, paralelamente a este fenómeno, ha aumentado la preocupación por una dieta equilibrada, la práctica del deporte y el rigor en el control de lo que comemos.


      Sin embargo y a pesar de la sensibilidad del público, de la disponibilidad más que suficiente de alimentos y del conocimiento científico que en estos momentos tenemos sobre nutrición, no está claro que cada vez nos alimentemos mejor, pues cada vez hay más obesidad infantil y está aumentando el número de personas que tienen enfermedades asociadas con el sobrepeso, tales como la diabetes, la hipertensión, el colesterol o las enfermedades cardíacas.


      De todo ello podemos afirmar que hoy día los problemas alimenticios que tenemos tienen poco que ver con la escasez y mucho con la abundancia.


      Tenemos la suerte de vivir en España, un país mediterráneo, y, por tanto, nuestra alimentación debe basarse en la famosa dieta mediterránea.


      En los años sesenta comenzó a realizarse el llamado Estudio de los siete países (Estados Unidos, Japón, Finlandia, Holanda, Grecia, Italia y la antigua Yugoslavia). El objetivo de este estudio epidemiológico fue el de intentar relacionar la alimentación con la aparición de enfermedades cardiovasculares. La duración del estudio fue de diez años y sus resultados se presentaron a principios de los años ochenta. Se vio como Estados Unidos y Finlandia tenían más muertes por enfermedades cardíacas que Grecia. Esta diferencia se atribuyó a la forma de vida y a la alimentación que llevaban los países de la ribera del Mediterráneo.


      Otro estudio llevado a cabo en los años noventa, con 22 000 personas que fueron evaluadas durante cuatro años, demostró que la dieta mediterránea reduce en un 24 por ciento las probabilidades de morir por un cáncer y en un 33 por ciento la probabilidad de morir por una enfermedad cardiovascular.


      La «dieta correcta» no es una medicina, sino más bien un estilo de vida cuyo objetivo es lograr un estado nutricional normal y una salud óptima. Durante todo nuestro ciclo vital, desde que nacemos hasta que llegamos a la vejez, estamos condicionados no solo por nuestros genes, sino por lo que aportamos a nuestro organismo a través de la alimentación y por el estilo de vida que llevemos. Si estas condiciones son adecuadas evitaremos enfermedades crónicas de causa genético-ambiental.


      En primer lugar, para poder poner en práctica una buena alimentación, tenemos que conocer a los actores principales: los nutrientes, que forman parte de los alimentos que todos los días compramos en el súper. Vamos a conocerlos...
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      A lo largo de todo el libro conoceremos los diferentes nutrientes que nos proporcionan los alimentos. Vamos a ver en este capítulo para qué sirven y qué síntomas puede producir su exceso o su carencia.


      


      CONCEPTOS BÁSICOS


      


      El cuerpo humano es una máquina que necesita «combustible» en forma de energía química. Los alimentos, tras ser digeridos y degradados en nutrientes, son absorbidos por el intestino y pasan a convertirse en sangre, por medio de la cual son distribuidos y usados para el funcionamiento de los distintos tejidos. Se denomina combustible metabólico a aquel que es tomado por los diferentes tejidos y transformado en energía.


      Hay dos tipos de combustibles:


      


      • Los exógenos: aquellos que son producidos por la toma de alimentos.


      • Los endógenos: obtenidos de los almacenes internos, como el glucógeno o los triglicéridos, o de combustión incompleta de otros combustibles, como el lactato o los cuerpos cetónicos.


      


      Los combustibles que contienen los alimentos son los macronutrientes: hidratos de carbono, grasas y proteínas. Se llaman macronutrientes por ser los que están en mayor cantidad en los alimentos.

    

  


  
    


    2.1 MACRONUTRIENTES: LOS PILARES DE NUESTRA ALIMENTACIÓN


    


    HIDRATOS DE CARBONO


    


    Son la fuente energética principal del ser humano y el componente mayoritario en frutas, verduras, legumbres y cereales. Tras ser digeridos y absorbidos, se transforman en glucosa, que es el combustible primario para los humanos, gracias a la cual todas las células del organismo tienen la capacidad de obtener energía. Su función es tan esencial que incluso existen células, como los glóbulos rojos, que solo pueden usar glucosa como combustible.
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    La glucosa que se produce tras la digestión de los hidratos de carbono sirve también para formar otras sustancias necesarias en los fluidos corporales, en la membrana de las células o en la formación de tejidos.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Aunque se dice que el cerebro solo puede usar glucosa, también puede obtener energía de metabolizar cuerpos cetónicos, que son compuestos químicos cuya función es suministrarnos energía.

    


    


    Cuando consumimos muchos hidratos de carbono, nuestro cuerpo produce demasiada glucosa, más de la que necesita el organismo para obtener energía, lo que provoca que esa glucosa se transforme en grasa, llevándonos, por consiguiente, a engordar más.


    


    
      Recuerda que...


      


      • La cantidad de hidratos que debe contener una alimentación equilibrada debe ser el 50 o 55 por ciento de las calorías ingeridas.

    


    


    GRASAS


    


    Las grasas o lípidos que consumimos con la dieta tienen diferentes funciones en el organismo:


    


    • Fuente de energía metabólica.


    • Necesarios para la formación de las membranas celulares.


    • Indispensables para lubricar y acondicionar las superficies corporales como la piel.


    • Sirven de vehículo para el transporte de las llamadas vitaminas liposolubles (A, D, K y E).


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Un adulto varón y sano consume al día aproximadamente 100 g de grasa, lo que equivale a 900 kcal, ya que 1 g de grasa proporciona 9 kcal.

    


    


    La grasa de la dieta supone una forma concentrada de energía. El 85 por ciento de la energía almacenada en un adulto varón se encuentra recogida en forma de triglicéridos en el tejido adiposo.
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    Cuando la cantidad de grasa en la dieta es superior a la energía que necesitamos, sobre todo si se consume conjuntamente con carbohidratos, estos se transforman en ácidos grasos y se acumulan en el tejido adiposo como triglicéridos, pudiendo llegar a producir obesidad.


    No todas las grasas son igual de beneficiosas para nuestra salud. Existen tres categorías. Las grasas saturadas pueden obstruir nuestros vasos sanguíneos y producir enfermedades cardíacas o cerebrales. En cambio, las grasas monoinsaturadas, como las del aceite de oliva, o las grasas poliinsaturadas, como las de los frutos secos o las que contienen los pescados azules, son beneficiosas y necesarias para nuestro organismo. No hay que abusar de ellas, aunque sean buenas, porque son muy calóricas y nos harían engordar, perdiéndose, por tanto, todo el beneficio que extraemos de ellas.


    


    
      Recuerda que...


      


      • La cantidad de grasa en una alimentación equilibrada debe ser el 30 por ciento de las calorías ingeridas.

    


    


    PROTEÍNAS


    


    La proteína de la dieta es imprescindible para el mantenimiento de la proteína corporal y para el aumento de esta proteína corporal a largo de nuestro periodo de crecimiento. En el niño, un déficit de proteína en la dieta produce un retraso en el crecimiento. En el adulto, una ingesta adecuada de proteína mantiene la proteína corporal y la capacidad de adaptación a diferentes condiciones metabólicas y ambientales. La pérdida de proteína corporal se asocia a numerosas enfermedades y a un aumento en la mortalidad. Cuando se pierde más del 30 por ciento de la proteína corporal, la tasa de mortalidad es del 80 por ciento.
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    La proteína corporal está distribuida en todos los órganos, pero mayoritariamente en el tejido muscular (40 por ciento). La proteína contenida en los tejidos viscerales, como el hígado o el intestino, es del 10 por ciento y otra fracción importante se halla en la sangre y en la piel (30 por ciento).


    El exceso en la ingesta de proteínas también nos puede llevar a tener obesidad debido a la transformación de las proteínas en grasa, que terminará acumulándose en el tejido adiposo.


    


    
      Recuerda que...


      


      • La cantidad de proteína de una alimentación equilibrada debe ser el 15 o 20 por ciento de las calorías ingeridas.

    


    


    FIBRA


    


    En el año 2001 se hizo una definición de lo que era la fibra, que todavía a día de hoy se da por buena: «La fibra es la parte comestible de las plantas que es resistente a la digestión y a la absorción en el intestino delgado y que fermenta total o parcialmente en el intestino grueso. Las fibras promueven efectos fisiológicos beneficiosos, como el efecto laxante, o atenúan los niveles de colesterol y glucosa en sangre».


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El consumo de fibra es muy importante ya desde la infancia. Si durante la infancia o la adolescencia consumimos poca fibra, existe un mayor riesgo de desarrollar enfermedades como la obesidad, la diabetes, el aumento de colesterol o la posibilidad de padecer estreñimiento o divertículos. De hecho, muchas de estas enfermedades se inician en la edad pediátrica, aunque se expresan clínicamente a partir de la cuarta década de la vida.

    


    


    Hay diferentes tipos de fibra. Así que, si tenemos en cuenta su comportamiento en el agua, se clasifican en:


    


    • Fibra soluble Tiene la capacidad de retener agua y formar una masa viscosa, lo que provoca que el estómago enlentezca el vaciamiento y se dé una sensación de saciedad. Al llegar al intestino delgado, facilita el tránsito y dificulta el contacto de los nutrientes con la superficie intestinal y, por ello, disminuye la absorción de glucosa y colesterol.


    • Fibra insoluble Retiene poca agua y no forma soluciones viscosas, pero es responsable de aumentar el tamaño del bolo fecal y facilitar el tránsito intestinal.
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      ¿Sabías que?


      


      • La fibra soluble es muy útil para prevenir la obesidad, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares. La fibra insoluble es más eficaz para prevenir el estreñimiento crónico y la aparición de divertículos.

    


    


    Se recomienda ingerir entre 25 o 30 g de fibra al día en la edad adulta. Lo ideal es que el 75 por ciento sea fibra insoluble y el 25 por ciento fibra soluble. El aporte de fibra es mejor realizarlo mediante el consumo de alimentos más que por la administración de suplementos, pues al ingerir la fibra con los alimentos nos estamos beneficiando a su vez de todos los minerales y vitaminas contenidos en la comida.


    Los alimentos más ricos en fibra son las verduras, frutas, legumbres, cereales y frutos secos. No nos tenemos que olvidar de las «verduras del mar», es decir, de las algas, ya que 100 g de algas nori, wakame o kombu desecadas aportan una media de 50 g de fibra.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Hay que tener precaución con el consumo de suplementos de fibra, ya que su consumo excesivo puede producir diarrea.


      • Si estás tomando suplementos de fibra como el Plantago ovata, debes saber que la ingesta de agua tiene que ser muy abundante, para evitar casos de obstrucción intestinal.


      • El incremento en el consumo de fibra debe realizarse gradualmente para que el aparato digestivo se vaya adaptando poco a poco.

    


    


    EJEMPLO DE TRES MENÚS CON LOS QUE TOMAR LA CANTIDAD DIARIA DE FIBRA RECOMENDADA:


    


    Menú 1
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    Menú 2


    [image: ]


    


    Menú 3
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    2.2 MICRONUTRIENTES: RESPONSABLES DE NUESTRO BIENESTAR


    


    Existen otros nutrientes, llamados micronutrientes, que no son necesarios para obtener energía o formar tejidos, sino para mantener unas funciones corporales correctas. Se denominan micronutrientes porque se encuentran en pequeña cantidad en los alimentos.


    Este grupo lo forman las vitaminas y los minerales.


    Vamos a desarrollarlos brevemente, pues en los capítulos dedicados a los principales grupos de alimentos nos centraremos en la vitamina o mineral que sea más abundante en cada grupo.


    


    VITAMINAS


    


    Son compuestos orgánicos que deben ingerirse con la dieta en pequeñas cantidades.


    Los efectos curativos de diferentes alimentos se conocen desde la Antigüedad, como, por ejemplo, cuando los egipcios curaban la ceguera nocturna comiendo hígado de animal, o cuando hace siglo y medio los marineros japoneses que solo comían arroz descascarillado sufrían de beriberi, enfermedad que surgía debido a la carencia de vitaminas y que solo curaban cuando ingerían carne, leche y verduras. Sin embargo, no fue hasta el siglo XX cuando se aislaron e identificaron las 13 vitaminas que hoy conocemos. Así sabemos que el hígado curaba por la vitamina A, y la carne y la leche por la vitamina B1.
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    ¿Cuáles son las 13 vitaminas?


    


    • Vitamina A: Esencial para la visión y para mantener sanas la piel y las mucosas. Los alimentos de origen animal, como el hígado, la leche entera o la mantequilla, son las principales fuentes de vitamina A en forma de retinol. Los alimentos vegetales nos aportan vitamina A en forma de carotenos, que se hallan en gran cantidad en las zanahorias, los grelos, las espinacas y en algunas frutas como el mango.


    


    Ocho vitaminas de tipo B:


    • B1 o tiamina: Se necesita para que el cuerpo pueda liberar y usar la energía a partir de los hidratos de carbono. Las principales fuentes son el pan y los cereales, las patatas y la leche. Entre las carnes, la de cerdo es la que destaca. La deficiencia de vitamina B1 produce sobre todo problemas neurológicos.


    • B1 o tiamina: Fundamental para poder metabolizar los azúcares, las grasas y las proteínas. Está distribuida prácticamente en todos los alimentos, pero las principales fuentes son la leche, la carne y los huevos. Su déficit es muy raro, pero si existiera aparecerían alteraciones en la piel.


    • B3 o niacina: Participa igualmente en la liberación de la energía de los alimentos. Las principales fuentes de B3 son la carne y sus derivados, las patatas y el pan. Su déficit produce una enfermedad llamada pelagra o la enfermedad de «las tres D», porque produce dermatitis, diarrea y demencia.


    • B5 o ácido pantoténico: La palabra griega pantos significa «en todas partes», por lo que ya suponemos que dicha vitamina está en todos los alimentos y su déficit aislado resulta rarísimo. Principalmente, se necesita para aprovechar energéticamente todos los macronutrientes.


    • B6 o piridoxina: Se requiere para metabolizar las proteínas, por lo que necesitaremos más vitamina B6 cuanta más proteína comamos. Se halla prácticamente en todos los alimentos, por eso su deficiencia aislada es rara.


    • B8 o biotina: Se encuentra en casi todos los alimentos, pero abunda en el hígado y la yema de huevo. Es muy difícil tener deficiencia de ella, pero sí puede ocurrir si consumimos mucho huevo crudo. Los síntomas serían alteraciones digestivas, poco tono muscular y caída de cabello.


    • B9 o ácido fólico: Se encuentra fundamentalmente en las vísceras y las verduras de hoja verde. Su deficiencia produce anemia de células grandes, alteraciones en el cierre del tubo neural y aumento de algunas enfermedades crónicas.


    • B12 o cobalamina: Se encuentra únicamente en alimentos de origen animal. La fuente más rica es el hígado, pero también está en los huevos, la leche, la carne y el pescado. Su deficiencia da lugar a una anemia especial, llamada anemia perniciosa porque antiguamente siempre producía la muerte, y a la degeneración de las neuronas.


    • Vitamina C: Es una vitamina esencial para el ser humano porque no la puede sintetizar. Es necesaria para facilitar la absorción del hierro, para la síntesis de colágeno y tiene un potente efecto antioxidante. Su deficiencia produce una enfermedad denominada escorbuto, cuyos síntomas son hemorragias, retraso en la cicatrización, caída de dientes, cansancio, somnolencia, anemia y dolores articulares. Se encuentra fundamentalmente en los alimentos de origen vegetal y está presente en cítricos, fresas, frambuesas, pimientos, patatas y tomates.
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    • Vitamina D: Es esencial para la absorción del calcio y el fósforo. Se obtiene a partir de la dieta o por acción de la luz solar sobre la piel. Los alimentos con mayor contenido en vitamina D son los pescados grasos, la leche y derivados, huevos y mantequilla. Su deficiencia produce raquitismo en los niños y osteomalacia en los adultos, y se caracteriza por una pérdida de masa ósea.


    • Vitamina E o tocoferol: Es una vitamina con un potente efecto antioxidante. La encontramos principalmente en los aceites vegetales, germen de trigo y huevos. Su deficiencia puede producir disminución de la inmunidad y de la fertilidad.


    • Vitamina K: Necesaria para la formación de los factores de la coagulación, por lo que su deficiencia produce alargamiento en el tiempo de hemorragia. También es necesaria para la fabricación de proteínas del hueso. Se halla especialmente en las verduras, sobre todo las de hoja verde, y en las legumbres.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Las vitaminas A, D, K y E son vitaminas liposolubles, es decir, que se almacenan en la grasa. Las otras vitaminas son hidrosolubles. Por tanto, son solubles en agua.

    


    


    MINERALES


    


    Son compuestos inorgánicos que también se necesita ingerir en pequeñas cantidades con la dieta y que tienen funciones muy especializadas. De los 90 elementos minerales que hay en la naturaleza, solo 22 son esenciales para el ser humano. Los llamados macroelementos –sodio, potasio, cloro, magnesio, calcio, fósforo y azufre– se necesitan en cantidades mayores de 100 mg diarios en adultos.


    Los microelementos u oligoelementos se clasifican a su vez en:


    


    • Elementos traza: Se necesitan entre 1-100 mg diarios. Son el hierro, zinc, manganeso, cobre y flúor.


    • Elementos ultratraza: Se necesita una cantidad inferior a 1 mg diario. Son el selenio, molibdeno, yodo, cromo, boro y cobalto.


    


    Existen estudios experimentales en animales que sugieren que el arsénico, níquel, vanadio y silicio pueden ser necesarios para algunas funciones fisiológicas, aunque no se ha demostrado que sean esenciales en la especie humana.


    Veamos brevemente su principal función en nuestro organismo:


    


    • Calcio: Es el mineral más abundante del organismo y se encuentra fundamentalmente en huesos y dientes. Las principales fuentes de calcio son los lácteos, las espinas de los pescados en conserva y de los pescados pequeños. (Para más información, léase el capítulo 3.1, sobre los lácteos.)


    • Hierro: Más de la mitad del hierro del organismo está formando parte de la hemoglobina, que es la proteína que está dentro de los glóbulos rojos y que sirve para transportar el oxígeno a todos los tejidos. Si la dieta no aporta suficiente hierro, se produce anemia. (Más información en el capítulo 3.4, acerca de la carne.)


    • Fósforo: Es el segundo mineral más abundante del organismo. En su mayor parte, se encuentra combinado con el calcio en huesos y dientes, donde interviene en su adecuada mineralización. Está distribuido ampliamente en los alimentos, sobre todo en los de origen animal, por eso su deficiencia es casi imposible.


    • Yodo: La mayor parte del yodo se encuentra en la glándula tiroides, ya que es un elemento esencial de las hormonas tiroideas. Su déficit produce bocio, es decir, el crecimiento del tiroides y, por tanto, la existencia de un cuello abultado. Los alimentos que más yodo nos dan son los pescados y mariscos. (Más información en el capítulo 3.5, acerca del pescado.)


    


    [image: ]


    


    • Magnesio: Importante para la buena contracción muscular. Se encuentra sobre todo en legumbres y frutos secos. (Más información en el capítulo 3.9, sobre los beneficios de los frutos secos.)


    • Zinc: Es fundamental para el crecimiento, el mantenimiento del sentido del gusto (por tanto, del apetito) y para la buena cicatrización de las heridas. (Más información en capítulo 3.5, sobre pescados y mariscos.)


    • Sodio: Todos los líquidos del cuerpo contienen sodio, incluso la sangre. Su función es fundamental para el buen funcionamiento de los nervios, para la contracción muscular y para regular el nivel de líquidos en el organismo. Su consumo excesivo favorece la aparición de hipertensión arterial. (Más información en el capítulo 4.2, acerca de los alimentos procesados.)


    • Potasio: Ejerce una acción complementaria a la del sodio en el funcionamiento de las células. Las principales fuentes son las verduras y hortalizas (véase el capítulo 3.7).
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    • Azufre: Es un mineral presente en poca cantidad en el cuerpo humano, pero muy importante porque forma parte de algunos aminoácidos esenciales (los elementos básicos para formar proteínas). Se encuentra sobre todo en pescados y legumbres.


    • Manganeso: Antioxidante fundamental para la formación del hueso. Se encuentra principalmente en alimentos de origen vegetal como frutos secos, cereales, legumbres y granos enteros, así como en té y café.


    • Selenio: Potente antioxidante que también tiene efecto anticancerígeno. Su contenido en alimentos vegetales depende del nivel de selenio en el suelo donde se cultivaron. Entre los alimentos animales está presente en carnes y vísceras. Igualmente en frutos secos, legumbres y cereales.


    • Cromo: Necesario para mantener el nivel correcto de azúcar en sangre y disminuir el colesterol total y los triglicéridos. Se encuentra en la pimienta negra, la levadura de cerveza, las setas, las uvas, la cerveza y el café.


    • Boro: Actúa en los huesos de forma similar a los estrógenos. Su acción es antibiótica. Las principales fuentes dietéticas son las bebidas fermentadas de origen vegetal como el vino, la cerveza y la sidra. Entre los alimentos destacan las legumbres, las frutas no cítricas, la patata y el aguacate.

  


  
    


    2.3 AGUA: ESENCIAL PARA LA VIDA


    


    Aunque el agua se excluye a menudo de las listas de nutrientes, es el componente esencial para el mantenimiento de la vida y debe ser aportado en cantidades muy superiores a las que se producen en el metabolismo, de manera que debe considerarse un verdadero nutriente que debe formar parte de toda dieta equilibrada.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Una persona puede estar sin comer hasta sesenta días siempre y cuando siga tomando líquidos pero, en cambio, sin beber absolutamente nada en pocos días moriría. Esto nos da idea de lo importante que es el agua para nuestra vida

    


    


    Aproximadamente un 60 por ciento de nuestro peso es agua y su presencia en nuestro organismo lleva a cabo numerosas funciones: transporta nutrientes y sustancias necesarias para la vida de las células y también sirve como vehículo para eliminar productos de desecho; lubrica y da soporte a tejidos y articulaciones y una de sus funciones más importantes está relacionada con la termorregulación, es decir, con la regulación de nuestra temperatura corporal. Gracias a la capacidad que tiene el organismo para sudar, la temperatura de nuestro cuerpo siempre es constante , aunque la temperatura ambiente sea muy alta.
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    El agua de nuestro organismo procede del consumo de líquidos o del agua de los alimentos sólidos, pues casi todos contienen algo de agua.


    Las necesidades de agua dependen de muchos factores: edad, tamaño corporal, dieta, temperatura y humedad exteriores, actividad física, etc., pero la recomendación general es que debemos beber al menos dos litros de líquido al día.


    Si perdemos más agua de la que bebemos, aparece la deshidratación, cuyos síntomas pueden ser una bajada de la tensión arterial, aumento de la temperatura corporal, confusión mental, dolor de cabeza e irritabilidad.


    


    


    
      Recuerda que...


      


      • Muchas veces aparece la sensación de sed cuando el proceso de deshidratación ya ha comenzado. Por lo que es aconsejable beber periódicamente incluso aunque no se tenga sed.

    

  


  
    


    2.4 CÓMO DEBEMOS LEER UNA ETIQUETA NUTRICIONAL?


    


    El etiquetado de los alimentos se encuentra actualmente regulado en nuestro país mediante el Real Decreto 1334/1999, de 31 de julio, por el que se aprueba la norma general de etiquetado, presentación y publicidad de los productos alimenticios.


    Ahora que conocemos todos los nutrientes, va a ser muy fácil saber leer e interpretar una etiqueta nutricional y elegir los productos más saludables.
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    Una etiqueta ideal debe llevar toda la información que vemos en nuestro ejemplo.


    La información nos la pueden presentar por cada 100 g de producto (en este ejemplo, el producto nos aporta 10 g de proteínas por cada 100 g de alimento que comamos), pero lo ideal es que también nos indique la cantidad de nutrientes por ración. Entendiendo por ración, o porción de comida, la cantidad recomendada que debemos comer en una alimentación equilibrada.


    


    • En el ejemplo, se considera que la ración de proteínas es de 50 g y, por tanto, por cada porción de producto que ingerimos nos estamos tomando 5 g de proteínas.


    


    
      CONSEJO: Si tenemos que elegir entre dos productos que sean proteicos, debemos elegir siempre el que más proteína nos aporte por ración.

    


    


    • Con relación a los hidratos de carbono, se nos da la información del total de hidratos que nos aporta la ración (37 g) y luego nos especifica qué cantidad de azúcar y de almidón contiene.


    


    
      CONSEJO: Entre los productos que comparemos, debemos elegir siempre aquel que contenga menos azúcar, pues de esa forma tendrá más almidón y, por tanto, nos saciará más.

    


    


    • Grasas: Nos informa de la cantidad total de grasa del alimento y nos especifica qué cantidad tiene de grasa saturada, monoinsaturada y poliinsaturada.


    


    
      CONSEJO: Al elegir entre dos productos, debemos escoger el que tenga menos grasa total y, si la cantidad es parecida, elegiremos el que menos grasa saturada nos aporte.

    


    


    • Fibra: Indica la fibra alimentaria que contiene el producto.


    


    
      CONSEJO: Hay que escoger siempre el alimento con mayor cantidad de fibra, pues facilitará nuestro tránsito intestinal y generalmente se trata de alimentos más saciantes.

    


    


    • Vitaminas y minerales: ¿Qué significa el 7 por ciento de la CDR (cantidad diaria recomendada) de vitamina A? Pues esa referencia indica que por cada ración de producto estamos tomando el 7 por ciento de la vitamina A que tengo que comer en un día.


    


    
      CONSEJO: Procura elegir aquel producto que cubra un porcentaje mayor de la cantidad diaria recomendada.

    


    


    • En la lista de ingredientes tenemos que saber que siempre aparecen por orden decreciente de cantidad.


    


    
      CONSEJO: No debemos escoger productos donde los conservantes estén entre los primeros ingredientes.

    

  


  
    


    [image: ]

  


  
    


    
      El término alimento proviene del latín alimentum y la Real Academia de la Lengua define a esta palabra como el conjunto de cosas que el hombre y los animales comen o beben para subsistir.


      Los diferentes nutrientes que hemos conocido en el capítulo anterior son las sustancias de los alimentos que resultan esenciales para el mantenimiento de nuestra vida.


      Sin los alimentos, los seres vivos no pueden gozar de buena salud e incluso tienen posibilidades de morir. Los alimentos actúan también a nivel psicológico para proporcionarnos satisfacción. En estos casos, el alimento no cumple tanto una función nutritiva, sino que nos proporciona placer.


      En diferentes culturas existen alimentos tabú, es decir, aquellos que no se consideran aceptables para el consumo. Por ejemplo, la carne de vaca es tabú para los hindúes y la carne de cerdo es un alimento prohibido para los judíos.


      Teniendo en cuenta su valor nutritivo, los alimentos se han clasificado en cuatro grupos básicos:


      


      1- Grupo de la leche y derivados.


      2- Grupo de la carne: este grupo está formado por alimentos diversos pero con valores nutritivos muy similares, entre los que se encuentran las carnes y pescados de distinta procedencia, los huevos, las legumbres y los frutos secos.


      3- Grupo de las frutas y verduras.


      4- Grupo de los panes y cereales.

    

  


  
    


    3.1 LÁCTEOS: EL ALIMENTO MÁS COMPLETO


    


    Los lácteos son un grupo de alimentos entre los que se incluyen la leche y sus derivados, por ejemplo, el yogur y el queso. Constituyen el grupo de alimentos más completo y equilibrado.
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    LOS LÁCTEOS EN LA HISTORIA


    


    El consumo regular de leche animal por el hombre se remonta a seis mil años antes de Cristo, cuando nuestros antepasados dejaron de ser nómadas y empezaron a cultivar la tierra. Existen bajorrelieves, realizados entre 3500-3100 años antes de Cristo, en los que se muestra el ordeño de vacas. En esta época, la leche se guardaba en tripas o vejigas de animales. A veces, se guardaban expuestas al sol y el producto coagulaba. Así surgió el primer derivado lácteo, al que ya se hacía alusión en la Biblia: la leche cuajada.


    La leche también se ha usado como medicamento. El mismo Hipócrates, padre de la medicina, mandaba beber leche fresca de vaca como antídoto eficaz frente a los envenenamientos.


    


    LA LECHE


    


    Por leche se entiende la secreción de las mamas de las hembras de los mamíferos cuya misión es satisfacer las necesidades nutricionales del recién nacido. Los humanos somos los únicos mamíferos que tomamos habitualmente leche de otras especies y no solo en la infancia, sino durante toda nuestra vida.


    


    ¿Qué nos aporta nutricionalmente la leche?


    


    La leche es un alimento de gran valor nutritivo. Aporta los tres macronutrientes: hidratos de carbono, proteínas y grasas. La cantidad de estos varía en la leche de las distintas razas e, incluso, entre distintos animales de la misma raza, pero, en general, lo más abundante son los hidratos de carbono (lactosa), seguido de las grasas y, por último, las proteínas.


    La leche es una buena fuente de vitaminas, aunque la vitamina C se encuentra en muy pequeñas cantidades. Hay que tener en cuenta que las llamadas vitaminas liposolubles (A, D, K, E) se encuentran en la parte grasa de la leche, por esa razón, si compramos leche desnatada, tenemos que elegir aquellas marcas que hayan añadido estas vitaminas a la leche posteriormente a su desnatado.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Los productos lácteos aportan prácticamente todos los minerales excepto el hierro y, especialmente, contienen calcio y fósforo.


      • De todos ellos, el calcio es el nutriente destacado, hasta el punto de que se considera a los lácteos la principal fuente de este mineral. Además, la existencia en la leche de otras sustancias, como la caseína, la lactosa o la vitamina D, hace que se facilite la absorción del mismo por parte del intestino.

    


    


    LA IMPORTANCIA DEL CALCIO


    


    Las necesidades de calcio varían con la edad. Tanto las mujeres como los hombres adultos necesitan 800 mg diarios, igual que los niños. En su caso, las necesidades de los adolescentes, como ya veremos en el capítulo dedicado a ellos, son mayores.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El calcio es el mineral más abundante del organismo. Representa el 1,5-2 por ciento del peso total del cuerpo. Es decir, una persona que pese setenta kilos tendrá 1,4 kilos de calcio en su cuerpo. El 99 por ciento del calcio está en los huesos y en los dientes.

    


    


    ¿Cuántos lácteos necesito para tomar todo el calcio que necesitan mis huesos?


    


    Haz cuentas:
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    Aunque los lácteos son la fuente por excelencia en la obtención de calcio, no son los únicos. Los pescados, los frutos secos y las legumbres también nos pueden proporcionar unos huesos fuertes, aunque la disponibilidad de ese calcio es menor.


    A nivel intestinal, la absorción de calcio dietético puede ser mayor o menor según combinemos los alimentos. Es aconsejable no tomar alimentos ricos en calcio en la misma comida en la que tomemos alimentos ricos en oxalatos (véase la siguiente tabla ), porque se absorbe menos calcio.


    


    Alimentos con oxalato elevado
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      Recuerda que...


      


      • El ejercicio aumenta también la absorción intestinal de calcio y su depósito en el hueso, mientras que el sedentarismo acelera la desmineralización.

    


    


    ¿TOMAR MUCHOS LÁCTEOS ES PERJUDICIAL?


    


    Un adulto sano debe tomar de dos a tres raciones de lácteos por día, entendiendo por ración 1 vaso de leche, 1 yogur, 50 g de queso curado o 125 g de queso fresco.


    Hay personas que toman en su alimentación diaria más raciones de lácteos. En general, no suelen producirse ingestas excesivas de calcio de procedencia alimentaria, pero sí puede ocurrir por el consumo de suplementos de calcio. Dosis superiores a 2000 mg diarios, sobre todo si además ingerimos vitamina D, pueden producir un aumento del calcio sanguíneo, lo que los médicos denominamos hipercalcemia. Los síntomas serían el estreñimiento, las náuseas, el aumento de micciones y la formación de cálculos renales. En situaciones extremas, disminución del tono muscular, coma y muerte.


    


    
      Recuerda que...


      


      • No tomes complementos de calcio por tu cuenta, siempre te los debe mandar un médico.

    


    


    [image: ]


    


    TIPOS DE LECHE Y SUS DIFERENCIAS NUTRICIONALES: ¿CUÁL ELEGIR EN EL SUPERMERCADO?


    


    1. Leche pasteurizada o leche esterilizada UHT?


    


    La leche cruda, aunque se obtenga de animales sanos y en condiciones totalmente higiénicas, se contamina fácilmente por microorganismos; por eso es un producto que hay que tratar para poderla consumir sin ningún tipo de peligro.


    La pasteurización se puede conseguir de dos maneras: o sometiendo la leche a una temperatura de 72 grados durante 15 segundos, o a 63 grados durante 30 minutos. La leche pasteurizada se comercializa como leche fresca y necesita conservarse a una temperatura inferior a 4 grados durante toda la vida útil del producto.


    La esterilización UHT, del inglés ultra high temperature (temperatura ultraalta), se somete a altas temperaturas durante unos pocos segundos y, posteriormente, se envasa en tetrabrik o en botellas en condiciones totalmente asépticas. La leche UHT puede conservarse hasta 6 meses sin abrir el envase y a temperatura ambiente.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Tanto la pasteurización como la esterilización UHT produce muy pocas alteraciones en el valor nutritivo de la leche, pero la pasteurización hace perder mayor cantidad de vitaminas que la esterilización, fundamentalmente la vitamina B12, la vitamina C y el ácido fólico.

    


    


    2. ¿Leche entera, semidesnatada o desnatada?


    


    La leche entera es aquella cuyo contenido en grasa es superior al 3,5 por ciento, por lo que el contenido calórico también es mayor. Un vaso de leche entera de 250 ml aporta 163 kcal.


    La leche semidesnatada contiene de 1,5 a 1,8 por ciento de grasa. Un vaso de 250 ml contribuye con 108 kcal.


    La leche desnatada contiene menos del 0,5 por ciento de grasa. Un vaso de 250 ml nos da 88 kcal.


    Lo más importante que debemos tener en cuenta es que la cantidad de calcio de las tres es parecida. Lo ideal para no añadir calorías a nuestra dieta y no perder vitaminas es elegir leche desnatada enriquecida en vitamina D.


    


    3. ¿Leche de vaca, de oveja o de cabra?


    


    La leche de oveja es la que más proteína y más grasa tiene, por eso es muy valorada en la industria quesera. Sin embargo, no se suele comercializar para beber.


    La leche de cabra, que sí se comercializa, es la que menos lactosa tiene y la más fácil de digerir, además es la que menos alergia produce.


    La cantidad de calcio es muy parecida en las tres.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Los alérgicos a la proteína de leche de vaca tampoco pueden tomar leche de cabra o de oveja.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La leche de vaca, aunque tiene menos proteínas que la leche de oveja, tiene más que la leche humana. A mayor cantidad de proteínas, mayor velocidad de crecimiento del animal en cuestión. Por eso mismo, un ternero duplica su peso de nacimiento en dos meses mientras que a un bebé le lleva seis meses duplicar el peso con el que nació. Claro que un cordero, en diez días, ya dobla el peso de su nacimiento.

    


    


    INTOLERANCIA A LA LACTOSA Y ALERGIA A LA PROTEÍNA DE LA LECHE DE VACA


    


    La intolerancia a la lactosa se produce por la falta de una enzima intestinal llamada lactasa. Síntomas sugerentes de intolerancia a la lactosa son la distensión abdominal, el exceso de gases, las náuseas, la diarrea o los calambres abdominales. Las personas con deficiencia de lactasa varían mucho en su tolerancia a la lactosa. Por lo tanto, la dieta debe ser individualizada, comenzando con una dieta libre de lactosa y avanzando a pequeñas cantidades.


    En general, los yogures y los quesos suelen tolerarse mejor porque en el proceso de fermentación del yogur, o en el de coagulado del queso, la lactosa prácticamente desaparece.


    Por ejemplo, dos yogures naturales desnatados aportan 360 mg de calcio y poco más de 100 kcal. Aportan más calcio que un vaso de leche.


    El queso resulta de coagular la leche, con separación del suero, junto con el que se va la mayor parte de las vitaminas del grupo B y la lactosa, pero contiene de forma concentrada el resto de los nutrientes de la leche. Cuanto más curado es el queso, menor cantidad de agua y mayor concentración de nutrientes, por eso el contenido en minerales del queso es mayor que en la leche, siendo también mayor la cantidad de calorías que aporta. 30 g de queso curado proporciona más calcio que un vaso de leche, pero es preferible tomar queso de Burgos desnatado y así ayudaremos a nuestro organismo a mantener el peso.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Si no puedes tomar lácteos de ningún tipo, una buena opción para adquirir calcio es consumir sardinas en lata. Una lata pequeña de sardinas en tomate o en aceite te proporciona la misma cantidad de calcio que un vaso de leche. Eso sí, al ser más calórica, tómalas de segundo plato en comida o cena.

    


    


    El queso desnatado se hace a partir de leche desnatada, pero el contenido en calcio no disminuye.


    La cuajada es un derivado que se obtiene al coagular la leche pasteurizada sin separar el suero y utilizando el cuajo.


    La alergia a la proteína de la leche es la tercera alergia más frecuente a alimentos por detrás de la alergia al huevo y al pescado.


    Se entiende por alergia a la proteína de la leche de vaca cuando una persona, tras la ingesta de leche o lácteos, comienza a sufrir una serie de síntomas anormales que se producen por un mecanismo inmunológico, es decir, cuando el organismo de esa persona está generando anticuerpos frente a esas proteínas.


    La clínica suele aparecer en menos de sesenta minutos desde la toma y la gravedad del cuadro es muy variable, dependiendo del grado de sensibilización (de la cantidad de anticuerpos formados) y de la cantidad ingerida. Lo más habitual son síntomas cutáneos, seguidos de digestivos o asociación de ambos y finalmente respiratorios.


    La alergia a la proteína de la leche de vaca aparece generalmente en la primera infancia. A los 3 años el 85 % de los niños que eran alérgicos presentan ya tolerancia a la leche y a sus derivados.


    Si se es alérgico a la leche de vaca tampoco se debe consumir leche de cabra u oveja, ya que por la similitud de sus proteínas pueden producir igualmente reacción alérgica.


    La leche libre de lactosa que se encuentra en el mercado no puede ser consumida por los alérgicos a la leche de vaca, pues las proteínas no han desaparecido, solo la lactosa.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Las personas alérgicas a la proteína de leche de vaca no pueden tampoco consumir ningún derivado lácteo.
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    YOGURES


    


    El yogur es un producto fermentado y obtenido por la acción de ciertas bacterias lácticas seleccionadas (Lactobacillus bulgaricus y el Streptococcus thermophilus), que actúan sobre la lactosa transformándola en ácido láctico. Por eso el yogur es ligeramente ácido. Estos microorganismos tienen que estar viables en el producto terminado en cantidad como mínimo de 1010 colonias por un gramo de producto.


    


    
      CONSEJO: Si al abrir un yogur ves que tiene líquido, no lo tires. Es el suero del yogur y contiene proteínas de un alto valor biológico. Remueve el yogur para mezclarlo, cómetelo y disfruta.

    


    


    También existen en el mercado yogures pasteurizados tras la fermentación. Es decir, se les ha sometido a un tratamiento por calor tras la fermentación, lo que les permite conservarse sin frío, pero las bacterias lácticas también se han muerto. El valor nutricional no se modifica. Sin embargo, todo beneficio para la salud relacionado con la existencia de bacterias lácticas vivas se pierde.


    Existe una nueva generación de yogures a los que además de los fermentos lácticos tradicionales se les asocian otros microorganismos vivos conocidos como probióticos y que se caracterizan por su capacidad para sobrevivir después del paso por el aparato digestivo, contribuyendo a ejercer una influencia positiva en la salud de la persona que los toma.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • En los últimos años se han realizado varios estudios científicos que revelan que existen diferentes fragmentos de las proteínas de la leche, los llamados péptidos bioactivos, que tras absorberse en el intestino tienen un efecto antihipertensivo y antitrombótico.

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • Si tras tomar un antibiótico, y por la causa que sea, tienes diarrea, no dudes en tomar yogures probióticos, ya que de esta forma restablecerás la microflora intestinal y te recuperarás antes.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Fue en 1919 cuando Isaac Carasso puso en venta los primeros yogures Danone en farmacias de Barcelona con objeto de curar los problemas de digestión en los niños. Los preparó con cepas bacterianas del Instituto Pasteur, basándose en la investigación del ganador del Premio Nobel de Medicina Eli Metchnikoff.
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    NATA Y MANTEQUILLA


    


    Son productos muy calóricos, pues se obtienen de la grasa de la leche, por eso hay que tomarlos con moderación y solo de vez en cuando.
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    BEBIDAS VEGETALES: ¿ALTERNATIVA A LOS LÁCTEOS?


    


    Las mal llamadas leches vegetales son una alternativa para tomar calcio destinada a las personas a quienes no les gustan o no pueden tomar lácteos. Carecen de caseína y de beta-lactoglobulina (las dos proteínas de la leche que pueden producir alergias) y de lactosa, que puede producir intolerancias.


    A la hora de comprar bebida de soja, de almendra, de avena, de arroz o de espelta hay que tener en cuenta qué marca elegimos, y lo más adecuado es escoger siempre aquella bebida vegetal que lleve calcio añadido, porque si no el aporte de este es mínimo.


    Cuando la bebida vegetal va enriquecida con calcio, un vaso de esta nos aporta el mismo calcio que un vaso de leche de vaca, pero hay que tener en cuenta también que suele llevar más azúcar.

  


  
    


    3.2 HUEVOS: EL MEJOR ALIADO EN NUESTRA DIETA


    


    Desde la Antigüedad, el huevo de gallina es un alimento muy apreciado por el hombre, ya que no hay otro alimento que guarde tantos nutrientes en tan poco volumen y además con un precio tan asequible.


    La gallina pone el huevo con el fin de perpetuar la especie, porque si ese huevo es fecundado, de él surgirá un pollito, lo que nos lleva a comprender la riqueza de sustancias nutritivas que posee.
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    En tiempos de escasez, los huevos, al ser considerados muy nutritivos, se guardaban para las personas que más los necesitaban: niños, ancianos, enfermos o embarazadas. Era el gran reconstituyente y en las mesas de los grandes señores suponía un manjar muy apetecible, ya que el huevo ofrece muchas posibilidades gastronómicas.


    Actualmente, el consumo de huevos es generalizado en todo el mundo. A principios del siglo XXI, en España, el censo de gallinas ponedoras superaba los cuarenta millones, que producen más de mil millones de docenas de huevos al año. España es uno de los principales productores de huevos de la Unión Europea y abastece su demanda interior y también comercializa en el mercado exterior.


    


    FORMACIÓN DEL HUEVO


    


    La gallina produce un huevo cada 24-26 horas, independientemente de que estos sean o no fecundados por un gallo. En las granjas de producción de huevos solo hay gallinas ponedoras y no hay gallos, por lo que los huevos que se comercializan no están fecundados y no se pueden incubar para que nazcan pollitos.


    La puesta de huevos suele producirse entre las 7 y las 11 de la mañana. Una gallina pone de media 250 huevos al año.


    


    APORTE NUTRICIONAL


    


    En el huevo podemos encontrar tres estructuras muy bien diferenciadas: la cáscara, la yema y la clara. En cada una de ellas las características nutricionales son diferentes. Por término medio, un huevo de gallina pesa unos 60 g, de los cuales, aproximadamente, el 60 por ciento es la clara, el 30 por ciento la yema, y el resto la cáscara, que tan solo pesa 6 g.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Los huevos blancos y marrones tienen las mismas cualidades nutritivas. El color de la cáscara viene dado por la raza de la gallina.


      • Hay personas que creen que comer la cáscara de huevo triturada les proporciona mucho calcio. Pero realmente esto es falso, ya que la forma química en que se encuentra ese calcio no es aprovechable por nuestro organismo.

    


    


    Cáscara:


    Es la cubierta exterior del huevo. Está formada fundamentalmente por calcio y tiene mucha importancia, pues mantiene la integridad del huevo y actúa como una barrera para evitar la entrada de gérmenes al interior del huevo. Está formada por numerosos poros que permiten el intercambio gaseoso entre el interior y el exterior del huevo. Es importante saber que toda la cáscara está cubierta por una película de mucina, cuya misión es cerrar los poros para que no pasen microorganismos y también evitar la pérdida de agua. A los cuatro días de la puesta del huevo esta película desaparece, y si se lava el huevo puede desaparecer antes, por lo que aquí vemos lo importante que significa consumir el huevo lo antes posible y no lavarlos.


    


    Clara:


    La clara está compuesta por agua (88 por ciento) y por proteínas (12 por ciento). Tiene la mitad de las vitaminas del huevo y no tiene grasa. Su color es transparente y en algunos huevos puede presentar alguna «nube» blanquecina que no supone problema alguno para su consumo.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • En la clara existen unos filamentos de color más blanquecino y más densos que sujetan la yema al centro y se llaman chalazas. No debes tener miedo a consumir estos huevos; todo lo contrario, cuanto más densa sea la chalaza, más fresco es el huevo.
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    Yema:


    Es la parte central y anaranjada del huevo. En ella se encuentran las principales vitaminas, minerales y grasas del huevo. Por esa razón es la parte nutricionalmente más valiosa. El color de la yema depende de la alimentación que haya recibido la gallina.


    Si hay algo que deba destacarse del huevo es su alta concentración de nutrientes y su bajo aporte calórico. Por ejemplo, 1 ración de huevos, es decir, 2 unidades, aporta tan solo 140 kcal y unos nutrientes muy aprovechables por el organismo humano.


    


    
      CONSEJO: Para poder beneficiarnos de todas sus ventajas nutricionales, el huevo debe cocinarse hasta que la clara esté coagulada. No es recomendable comer el huevo crudo, ya que en la clara existe una sustancia llamada avidina que impide la absorción de una vitamina llamada biotina, por lo que, cuando el huevo está cocinado, la avidina se destruye y así la biotina ya está disponible. Su papel es muy importante para mantener la piel sana y proteger importantes funciones corporales (véase el capítulo 2).

    


    


    El huevo nos aporta una proteína de fácil digestión y de muy buena calidad. Es decir, de alto valor biológico (94 sobre una escala de 100). Es por esto que los huevos nunca deben faltar en la alimentación de la población general, pero mucho menos en la alimentación de grupos especiales como niños, adolescentes, mujeres embarazadas, deportistas o ancianos, con objeto de evitar la pérdida de masa muscular que se produce de manera fisiológica.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay huevos que presentan en la yema manchas de color rojizo o marrón y que se pueden comer sin ningún problema.

    


    


    En la yema podemos encontrar colesterol. Esa es la razón por la que durante muchos años se consideró al huevo como un alimento prohibido para aquellas personas que tuvieran elevado el colesterol en sangre. Posteriormente, la realización de estudios clínicos demostró que los niveles de colesterol en sangre no dependen tanto del colesterol que se tome con la dieta, sino de la cantidad de grasas saturadas y grasas hidrogenadas que consumamos. El huevo es uno de los alimentos con menor cantidad de grasa saturada, y la cantidad de grasa monoinsaturada y poliinsaturada es considerable.


    


    
      CONSEJO: Aunque tengas el colesterol elevado puedes consumir huevos. Elige preferiblemente aquellos huevos enriquecidos con ácidos grasos omega 3. Estos se consiguen después de alimentar a las gallinas ponedoras con semillas de lino y semillas de chía. Lo que realmente debes evitar siempre son las grasas saturadas y las grasas hidrogenadas.

    


    


    Hay que destacar otras tres sustancias presentes en el huevo y que poseen importantes funciones:


    


    Colina: el huevo es la mejor fuente dietética de colina. Una sustancia fundamental para la fabricación de acetilcolina, un comunicador entre las neuronas cerebrales. Razón por la cual su presencia resulta fundamental tanto en los primeros años de vida, con objeto de tener un buen desarrollo cerebral, como en la vejez, para mantener una buena memoria.


    Luteína y zeaxantina: son dos nutrientes descubiertos recientemente. Poseen una alta capacidad antioxidante, se depositan en el ojo y lo protegen y previenen de la aparición de cataratas y degeneración macular, dos patologías que producen ceguera en edades avanzadas.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Estudios recientes demuestran que, cuando las mujeres mayores aumentan el consumo de proteínas, también incrementan la densidad mineral del hueso y disminuyen el riesgo de tener rotura, sobre todo de cadera.


      • Existen en el mercado envases de claras pasteurizadas muy adecuadas para realizar revueltos de huevo sin nada de grasa y con mucha proteína, indicados principalmente para deportistas.

    


    


    El huevo es un alimento con una gran capacidad saciante, por ello está recomendado en cualquier tipo de dieta de adelgazamiento. Además, se ha comprobado en diferentes estudios que incluir huevos en el desayuno favorece una mayor pérdida de peso, pues la persona que sigue la dieta se siente más saciada y esto ayuda al seguimiento y cumplimiento de la dieta.
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      Recuerda que...


      


      • Si eres de las personas que cuando llega la tarde tienen mucha ansiedad y necesitan comer dulce, se ha demostrado que si se desayuna huevos (cocidos, pasados por agua o revueltos sin aceite) y no se toman proteínas después de las 8 de la tarde, en pocos días esa sensación de ansiedad desaparece y el mantenimiento o incluso la pérdida de peso se producen sin problemas.


      • Si eres de las personas que se llevan la comida al trabajo o que comen fuera de casa y quieres comer sano y equilibrado, una buena opción es llevarte una ensalada, en la que habrás añadido dos huevos cocidos o un huevo cocido y una lata de atún al natural. Tendrás un plato muy poco calórico, pero muy completo nutricionalmente.


      • La Sociedad Española de Nutrición Comunitaria (SENC) recomienda la ingesta de cuatro huevos a la semana en los niños, adultos de pequeño tamaño y sin actividad física. Los adultos de mediano tamaño o corpulentos y con actividad física pueden consumir 8 huevos a la semana.

    


    


    CONSUMIR HUEVOS CON SEGURIDAD


    


    Siempre hay que mirar la fecha de caducidad impresa en el envase o en el propio huevo y nunca hay que consumirlos si ya han caducado. Si tenéis la suerte de tener vuestras propias gallinas o consumir huevos comprados directamente en la granja, debéis tener en cuenta que nunca deben consumirse pasados 28 días tras la puesta del huevo.
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      CONSEJO: Los huevos más frescos y sin defectos en su cáscara se pueden utilizar para alimentos cocinados a menor temperatura: tortillas, huevos pasados por agua, salsas, etc. Sin embargo, los huevos cercanos a la fecha de caducidad, de cáscara débil o con fisuras se deben cocinar a temperaturas que garanticen la eliminación de patógenos (esto es, a más de 75 grados): así que lo idóneo es que estén cocidos o añadidos en guisos.

    


    


    Diez ideas que no debemos olvidar:


    1. No lavar los huevos antes de su almacenamiento.


    2. Conservarlos en el frigorífico. Sacar los huevos del frigorífico justo antes de su utilización y únicamente los que se estimen necesarios para el plato que vayamos a preparar.


    3. Si en el interior del huevo aparece alguna mancha de sangre no supone ningún problema. Esta se retira con la punta de un cuchillo limpio y se usa el huevo con normalidad.


    4. Evitar cascar el huevo en el borde de los recipientes donde se vaya a batir. El recipiente donde se ha batido el huevo no debe emplearse de nuevo sin lavarse previamente.


    5. Nunca debes poner en contacto los alimentos ya elaborados con utensilios o recipientes con restos de huevo crudo.


    6. No separar las claras de las yemas con la propia cáscara del huevo. Hay separadores de yema y clara que facilitan esta operación.


    7. Preparar, con la mínima antelación posible, los alimentos elaborados con huevo crudo, como mahonesas u otras salsas.


    8. Preparar la salsa mahonesa añadiendo un chorrito de vinagre o limón en su elaboración para facilitar su conservación. Conservarla en el frigorífico hasta su consumo.


    9. No dejar los huevos ni los alimentos que contengan huevo más de dos horas a temperatura ambiente y menos en verano.


    10. Si en alguna receta hemos tenido que usar solo yemas, las claras se pueden conservar hasta cuatro días en el frigorífico en un recipiente limpio y cerrado.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay veces que, en la periferia de la yema del huevo cocido, se produce un color gris-verdoso como consecuencia de una mala técnica de cocción. Se puede comer sin problema, aunque la estética no sea la más adecuada.

    


    


    ENTENDER EL LENGUAJE DEL HUEVO


    


    Todos los huevos destinados al consumo humano tienen que llevar un código impreso en la cáscara que aporta información sobre la forma de producción del huevo, el país de origen y el código de la explotación de producción. El código tiene las siguientes cifras:


    


    1 ES 05 228 674


    


    El primer dígito indica la forma de alojamiento de las gallinas ponedoras:


    


    • 0 para la producción ecológica.


    • 1 para huevos de gallinas camperas criadas al aire libre.


    • 2 para huevos producidos en suelo. Las gallinas están en naves pero sueltas.


    • 3 para huevos producidos en jaulas. Las gallinas están en jaulas todo el rato.


    


    El segundo y tercer dígito indican el país de origen: ES para España.


    El resto de los dígitos identifican el establecimiento en el que se producen los huevos dentro del país de origen: 05 para la provincia, 228 para el municipio, 674 para el establecimiento del municipio.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Los huevos de gallinas ecológicas tienen más cantidad de proteínas que los huevos de gallinas que permanecen en jaulas.

    


    


    
      CONSEJO: A la hora de comprar huevos elige los de tamaño M (53-63 g). Por dos razones:


      1. Suelen ser de gallinas más jóvenes y con una cáscara menos porosa.


      2. Nos será más fácil mantenernos en el peso que queramos, ya que la ración que se considera adecuada a la hora de comer huevos son dos unidades. Si comemos dos huevos L (63-73 g) o XL (más de 73 g), la cantidad de calorías que ingerimos también será mayor, pero no así el placer de comer dos huevos.

    


    


    Si eres de las personas a las que les gustan y consumen huevos de codorniz, debes saber que nutricionalmente son muy parecidos a los huevos de gallina. Cinco huevos de codorniz equivalen a uno de gallina en cuanto a las calorías y los nutrientes.


    Si consumes huevos de avestruz, debes saber que siempre tendrás que compartirlos con más personas, pues un huevo de avestruz equivale a una media de veinticuatro huevos de gallina.
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    3.3 CEREALES: LA BASE DE UNA ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA


    


    Los cereales son unos alimentos que proporcionan al organismo energía, pues en su mayor parte se componen de hidratos de carbono. La palabra cereal proviene del latín cerealis, que a su vez procede del nombre que se le daba a Ceres, la diosa de la agricultura en la cultura romana.


    Pertenecen a este grupo el trigo, la avena, la cebada, el centeno, el triticale (híbrido de trigo y centeno), el maíz, el arroz, el sorgo y el mijo. La mayoría de la producción de cereal en el mundo es de trigo, maíz y arroz.


    El contenido de grasa en los cereales varía entre un 2 y un 5 por ciento, por lo que resulta muy bajo. La cantidad de proteína también es variable según el tipo de cereal. El que menos tiene es el mijo, con 6 g, y el que más la contiene es el trigo, con 12 g por cada 100 g de producto. Si los consumimos integrales son una muy buena fuente de fibra. En general, los cereales son una de las mejores fuentes de vitaminas B, muy necesarias para aprovechar la energía de los macronutrientes.


    Las personas celíacas, es decir, con intolerancia al gluten, solo pueden consumir arroz, maíz, sorgo, mijo y trigo sarraceno.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Al sorgo, que es un cereal poco consumido en España pero muy usado en Asia y África, se lo conoce como uno de los cereales más resistentes a la sequía. Tiene una composición muy parecida al maíz: rico en hidratos de carbono y pobre en grasas.


      • El mijo es uno de los cereales más antiguos y parece proceder del centro de África, donde se cultiva desde tiempo inmemorial. Es un cereal que crece en tierras pobres con poca lluvia y resulta muy resistente a fuertes sequías. Además, tiene la ventaja de poder almacenarse sin dificultad por algunos años. Reemplaza en muchos casos al arroz, tanto en platos dulces como salados. Tiene muchas variedades.

    


    


    
      CONSEJO: Los cereales no deben faltar en una dieta equilibrada. Un adulto sano y con un peso adecuado debe consumir, al menos, cuatro raciones de cereales al día.

    


    


    Desarrollaremos primero los cereales que pueden consumirse directamente, como el arroz, el maíz, la avena y el trigo, porque después nos centraremos en los derivados de los cereales más consumidos, como el pan, los cereales para el desayuno, las galletas y la pasta alimenticia.


    


    ARROZ


    


    El arroz constituye el alimento básico de una gran parte de la población mundial. Es el cereal que aporta mayor cantidad de almidón y que tiene la proteína de mejor calidad y de más fácil digestión de todos los cereales. Por esa razón es el alimento de elección si tenemos gastroenteritis.


    En el mercado podemos encontrar muchas variedades de arroz: de grano corto, largo, integral, vaporizado, de cocción rápida, etc. Antes de comprar y decantarte por un tipo, debes saber que el arroz blanco y el integral aportan las mismas calorías, pero el integral nos da más proteínas, más fibra y más minerales.


    Si no te gusta el arroz integral, te recomendamos entonces el arroz vaporizado. Este arroz sufre un proceso de vaporización antes de ser descascarillado, con lo cual parte de las vitaminas y los minerales pasan al grano antes de quitar la cáscara y contiene más micronutrientes que el arroz blanco normal. Además, tiene la ventaja de que ni se pasa ni se pega.


    En el mercado puedes encontrar un arroz llamado salvaje que realmente no es arroz. En realidad, se trata de una gramínea de agua originaria de Norteamérica que posee un color oscuro y un sabor a avellana, y tiene más proteínas que el arroz convencional. Generalmente se comercializa mezclado con arroz blanco.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El arroz es un alimento muy recomendado para los pacientes con la presión arterial elevada. Su bajo contenido en sodio, junto con su elevado contenido en potasio, hacen de él un alimento que no debe faltar en la dieta del hipertenso.


      • Y tampoco debe quedarse fuera de la dieta de las personas que tengan el colesterol elevado, pues en los últimos años se han realizado estudios que demuestran que el salvado de arroz, así como la levadura de arroz rojo, resulta muy eficaz para disminuir el colesterol, con una eficacia muy similar a las pastillas que se usan para ese fin.

    


    


    
      CONSEJO: Si quieres consumir arroz salvaje conviene que lo compres separado del arroz blanco para así poder cocerlo por separado, pues ambos tienen tiempos de cocción diferentes: el salvaje necesita más tiempo.
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      Recuerda que...


      


      • Si no te gusta o no quieres consumir carne o pescado, debes comer arroz con legumbres o arroz con leche, pues de esa forma tomarás una proteína completa y con un valor biológico muy parecido al de la carne.


      • 1 ración de arroz corresponde a 70 g de arroz en crudo o, si no tienes peso para tomar la medida exacta, utiliza 3 o 4 cucharadas soperas. Lo puedes comer en la comida o cena.

    


    


    MAÍZ


    


    Es un cereal rico en hidratos de carbono y contiene magnesio, fósforo y potasio. Aunque hay más de trescientas variedades de maíz dulce, en el mercado podemos encontrar las mazorcas frescas, las mazorcas ya cocidas y envasadas al vacío o los granos de maíz ya envasados.


    La mejor forma de aprovechar todos los nutrientes del maíz es comprar la mazorca fresca. Para asegurarnos de que se ha recolectado hace pocos días hay que apretar uno de los granos y, si sale un líquido blanquecino, es que está fresca. La mazorca de maíz puede cocerse, con o sin hojas, en agua, al vapor, en el horno o al microondas.


    


    
      CONSEJO: Si cueces la mazorca entera con sus hojas y sus barbas no debes tirar el agua de cocción. Bébetelo, pues es uno de los mejores diuréticos que hay. Es decir, facilita la eliminación de líquidos por la orina. Muy útil, por tanto, si tenemos infección de orina o arenilla en el riñón.
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      Recuerda que...


      


      • Si eres de las personas que no tienen mucho tiempo para cocinar, puedes usar el maíz desgranado de bote, pero al comprarlo ten siempre la precaución de mirar que no lleva azúcar añadido, así ahorrarás calorías. No se te olvide que si añades maíz a tu plato debes contar esa ración como cereal. La ración correcta sería 1 lata pequeña de maíz o media mazorca de las frescas.

    


    


    TRIGO


    


    Desde hace miles de años el trigo es el cereal más cultivado en el mundo. La manera más habitual de comerlo es en forma de pan o por medio de sus derivados, pero hace poco que en el mercado ya podemos encontrar trigo tierno. Es fácil de cocinar, se cuece y puede servirse como plato único mezclado con una salsa suave, o formar parte de ensaladas o como guarnición de carnes y pescados. Su aspecto recuerda al arroz, pero sabe a pasta.
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    La cantidad de trigo tierno que correspondería a 1 ración de cereales sería de 3 cucharadas sin cocer.


    


    
      CONSEJO: Cuando comas trigo tierno, prescinde del pan en esa misma comida, así te evitaras un exceso de hidratos de carbono.
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      Recuerda que...


      


      • El trigo sarraceno o alforfón es un seudocereal y, aunque se llama trigo, no contiene gluten, por lo que pueden comerlo los celíacos.

    


    


    AVENA


    


    Es uno de los cereales con más proteínas, grasas, hidratos de carbono y vitamina B1. El 80 por ciento de la grasa es insaturada y abunda el ácido graso esencial linoleico u omega 6, por lo que es una grasa muy beneficiosa.


    Se puede considerar a la avena como un alimento funcional, pues numerosos estudios clínicos han mostrado que los productos de la avena reducen los niveles de colesterol en sangre, específicamente del colesterol unido a lipoproteínas de baja densidad (colesterol LDL o vulgarmente llamado colesterol malo), sin afectar los niveles del colesterol unido a lipoproteínas de alta densidad (colesterol HDL o colesterol bueno). El ingrediente de la avena que le hace tener esta propiedad es la fibra soluble y más concretamente los beta-glucanos.


    La avena contiene otra sustancia llamada avenina, que tiene un efecto sedante para el sistema nervioso.


    


    
      CONSEJO: Una buena manera de seguir una alimentación equilibrada y mantener a raya el colesterol sería tomar en el desayuno, a media mañana o en la merienda un yogur desnatado en el que hayamos añadido tres cucharadas soperas de copos de avena o salvado de avena. Además, permaneceremos saciados por más tiempo.
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      Recuerda que...


      


      • Si estás pasando por un momento de tu vida en que te encuentras nervioso, con estrés o te cuesta conciliar el sueño, la avena no debe faltar en tu cena. Por su contenido en vitamina B1 y avenina, la avena posee un efecto sedante. Prepárate un vaso de leche desnatada caliente y añade en él tres cucharadas soperas de copos de avena o hazte una papilla ligera con salvado de avena. Verás qué bien duermes esa noche.

    


    


    QUINOA


    


    También llamada trigo de los incas por los españoles, la quinoa realmente no es un cereal, aunque esté considerada como tal. Pertenece a la misma familia que las espinacas, la remolacha o las acelgas, pero como sus semillas, que es la parte que más se consume, tienen forma de grano diminuto, por eso se la considera un cereal.


    En 1975 un grupo de investigadores de la Academia Nacional de Ciencias de Estados Unidos afirmó que la quinoa es uno de los mejores alimentos de origen vegetal para el consumo humano. Posteriormente, la FAO (Organización de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentación) confirmó que posee el balance de proteínas y nutrientes más cercano a lo que sería el ideal de la alimentación del ser humano.


    Las semillas están recubiertas por unas sustancias resinosas llamadas saponinas que contienen un sabor amargo, para evitar que se las coman los pájaros.


    


    
      CONSEJO: Si quieres cocinar quinoa, primero debes lavar con agua abundante los granos antes de cocinarlos.

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • La quinoa tiene la enorme ventaja de no contener gluten, por lo que puede ser ingerida por celíacos y también por los bebés en forma de papilla.

    


    


    Productos derivados de los cereales


    


    PAN


    


    El pan es un alimento que pocas veces falta en las casas. Resulta fundamental en el desayuno, como acompañamiento en comidas y cenas y es un buen aliado en las meriendas.


    Se llama pan común al fabricado con harina de trigo, y los panes especiales son aquellos que llevan otro tipo de harinas o incorporan otros ingredientes como leche, pasas, nueces, etc. En la práctica podemos comprar pan de barra, pan de molde y biscotes tostados y en los tres tipos podemos encontrar pan blanco o integral.
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    ¿Los alimentos integrales adelgazan?


    


    Muchas personas creen que lo «integral» es lo mismo que «dietético», pero no es verdad. Las harinas y cereales integrales cuentan con prácticamente las mismas calorías. Sí se puede decir que son más sanos debido a su alto contenido en minerales y fibras, y que ayudan a eliminar toxinas con más facilidad; pero la realidad es que no adelgazan por sí mismos.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El pan es el alimento que más sodio (sal) aporta a la dieta de los españoles seguido de los embutidos. Por eso mismo, si eres hipertenso procura comprar pan sin sal, y si en tu tienda habitual no lo tienen, elige mejor el pan hecho de manera tradicional en vez del precocido, pues este lleva más sal para retrasar el inicio de la fermentación.

    


    


    Pan de barra


    


    PRIMER MITO: El pan de barra integral tiene menos calorías que el blanco.


    Falso: la diferencia de calorías entre uno y otro es mínima. Pero sí es verdad que el pan integral contiene hasta cinco veces más fibra que el blanco y el contenido en vitaminas es hasta tres veces superior.


    SEGUNDO MITO: El pan de barra tostado engorda más que sin tostar.


    Falso: si pesamos una ración de pan de barra (40-60 g) y luego lo tostamos, la cantidad de calorías no varía. Sí es verdad que el pan ligeramente tostado se digiere mejor.


    


    
      CONSEJO: El pan de barra que más fibra tiene es el de multicereales, seguido del de centeno integral y por último el de centeno normal. Tenlo en cuenta si tienes problemas de tránsito intestinal.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El pan no engorda. En una revisión reciente de todos los artículos publicados entre 1978-2008 sobre el consumo de pan y el mantenimiento del peso corporal se llegó a la conclusión de que una dieta equilibrada, en la que no falte pan y donde este se consume en las cantidades y raciones adecuadas, se asocia a un menor índice de masa corporal y a un menor perímetro de cintura, por lo tanto, a menor riesgo cardiovascular.

    


    


    Pan de molde


    


    También llamado pan inglés, se caracteriza por tener una corteza muy ligera. En su elaboración se sustituye parte del agua por leche y se añade azúcar y mantequilla. Es fácil de preparar en casa, solo que es necesario tener moldes rectangulares similares a los que se usan para hacer plum-cakes.


    Se puede emplear harina refinada o harina integral, por lo tanto, podemos encontrar panes de molde blancos e integrales. En general, son más calóricos, pues tienen más grasas que el pan de barra. Por eso la ración que se recomienda es de 1 a 2 rebanadas.


    


    Pan tostado o biscotes


    


    El pan tostado se elabora tostando cualquier tipo de pan. El producto obtenido tiene muy poca cantidad de agua, por eso todos los nutrientes están más concentrados y por eso tiene más calorías que el pan blanco o el de molde.
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    En una alimentación equilibrada podemos comer de los tres tipos de pan. Solo tenemos que tener en cuenta que el tamaño de las raciones es distinto para cada uno. De ese modo, 50 g de pan de barra equivalen a una rebanada de pan de molde, que a su vez suponen tres biscotes tostados.


    


    
      CONSEJO: Realmente lo que nos hace engordar es con lo que acompañamos el pan. Vigila, pues, lo que añades al pan.

    


    


    CEREALES PARA DESAYUNO O BARRITAS DE CEREALES


    


    Existen en el mercado gran variedad de cereales de desayuno con diferentes texturas, como los cereales en copos, en láminas o inflados.


    El contenido energético es muy elevado y depende del tipo de cereales que escojamos, pero como media aportan 370 kcal por cada 100 g. El contenido de grasa también es variable, entre 1 y 15 por ciento, así como el contenido en fibra, que puede oscilar entre 1 y 30 por ciento.


    A la hora de comprar debes mirar la etiqueta de composición nutricional y elegir aquellos con menos azúcar y más fibra. 1 ración de cereales equivaldría a 30-40 g de cereales.


    Si eres de las personas a las que les gusta comprarse una barrita de cereales para tomar a media mañana o durante las meriendas debes saber que no todas son iguales. Hay algunas barritas que pueden tener hasta el doble de azúcar que algunas golosinas convencionales. Elige siempre las que tengan más proteína y menos azúcar.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La mejor forma de tomar los cereales en el desayuno es con leche o yogur. Los cereales no tienen un aminoácido que sí contiene la leche, así al comerlos juntos estamos tomando una proteína completa.

    


    


    GALLETAS


    


    Si te gusta desayunar galletas debes saber que todas las galletas, por muy «sin azúcar o integrales» que sean, tienen más calorías y más grasa que el pan o los cereales integrales. No tienes que dejar de consumirlas, únicamente ten la precaución de elegir preferiblemente aquellas tipo María, pues son las menos calóricas y la ración sería de 4 a 6 galletas, no más de dos veces por semana.


    


    PASTA ALIMENTICIA


    


    Existen múltiples clases de pastas según la forma: espagueti, fetuccini, tallarín, macarrón, canelón, fideo, raviolis, fusili, tortellini, etc. Según la cantidad de agua que contengan, puede tratarse de pasta seca (la que más se consume en España y que está desecada) o pasta fresca (hay que conservarla en el frigorífico y tiene una fecha de caducidad más reducida). Luego hay un sinfín de variedades de pasta rellena.


    Todas las clases de pasta son alimentos de alto valor energético. 100 g de pasta simple ya cocida aporta unas 120 kcal. 100 g de pasta rellena con queso aportaría 150 kcal.


    La pasta tiene fama de engordar mucho y, como veis, su aporte calórico no es tanto. Entonces, ¿de dónde viene esa fama? Si a un plato de pasta cocida le añadimos carne, huevo, nata o queso, se duplica o triplica su valor energético.


    


    
      CONSEJO: No dejes de poner pasta en tu alimentación habitual, pero prepárala con verduras, con marisco y sin salsa, alíñala con un buen aceite de oliva (usa un vaporizador para que llegue a todos los lados del plato y no aumente mucho sus calorías). Elige pasta integral para que la sensación de saciedad sea mayor.
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    ¿Qué cantidad de pasta se debe tomar como ración?


    


    Si es pasta seca entre 60-80 g, que equivale a 2 o 3 puñados de macarrones secos. Si ya la has cocido para toda la familia, no te preocupes, echa en tu plato 3 cucharones de pasta ya cocida y tendrás tu ración.


    Si te gusta comprar pasta fresca debes echar más a cocer, pues crece poco tras la cocción. La ración antes de cocerla sería de 125-150 g. Recuerda que tarda en cocerse solo unos minutos.


    


    
      CONSEJO: ¿Cuándo es preferible tomar la pasta? El mejor momento del día es durante la comida, salvo que trabajes durante la noche, pues entonces sí te podrías permitir cenarla.

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • La pasta es uno de los alimentos que no deben faltar en todos aquellos grupos de población que necesitan un mayor aporte energético, como los niños, los adolescentes, las personas con profesiones de gran actividad física o desgaste físico, y en determinadas enfermedades y periodos de convalecencia en los que se requiere aumentar el aporte calórico.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay pastas de colores que están hechas con tomate, espinacas o tinta de calamar. Con este tipo de pasta no debes considerar que has tomado una ración de verduras, porque no es así.

    

  


  
    


    3.4 CARNES Y DERIVADOS: NUESTRA PRINCIPAL FUENTE DE HIERRO


    


    En la alimentación humana pueden consumirse diversos tipos de carnes cuyas características y propiedades difieren según la especie animal de la que provengan.


    


    • Animales de abasto: cerdo, ternera, oveja, cabra.


    • Animales de corral: pavo, pollo, codorniz y pato.


    • Animales de caza: conejo, liebre, jabalí, venado y perdiz.


    • Animales exóticos: avestruz y canguro.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La carne de pavo se considera la más magra de todas las carnes de aves de corral. Es muy fácil de digerir, tiene muy poco colesterol y poca grasa, que se concentra en la piel.
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    ¿Qué nutrientes nos proporcionan las carnes?


    


    Todas las carnes tienen en común que aportan fundamentalmente proteínas de alto valor biológico, tan solo superado por la proteína del huevo. Además, son proteínas que se digieren muy bien y que cuentan con todos los aminoácidos, tanto los esenciales como los no esenciales. Las carnes no tienen prácticamente hidratos de carbono y el contenido en grasa es lo que más difiere de una especie a otra, incluso dentro de la misma especie, pues según la edad del animal puede ser más o menos graso. A mayor edad del animal, más grasa tiene la carne.


    En general, se dice que una carne es magra cuando tiene menos del 10 por ciento de grasa. De un modo general, en este grupo se incluyen las carnes de ternera, pollo, pavo, conejo, lomo y solomillo de cerdo. Por el contrario, son carnes grasas si tienen más del 10 por ciento de grasa, como las carnes de pato, cordero y otras piezas del cerdo distintas a las magras.


    Entre las carnes magras, las siguientes piezas tienen aún menos grasa: solomillo de ternera, pechuga de pollo y pavo y conejo de monte.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La carne de avestruz tiene similar textura, sabor y apariencia que la carne de ternera. Tiene menos grasa que otras especies comestibles y menos colesterol que la carne de pollo, a la que suele superar en contenido vitamínico.


      • La carne de canguro es parecida a la del solomillo de buey. Es roja y tierna, con bajos niveles de grasa y colesterol. Tiene un cierto gusto a carne de caza.

    


    


    
      CONSEJO: Si queréis comer carnes grasas, podéis disminuir la cantidad de esta teniendo en cuenta, por ejemplo, quitar siempre la piel al pato y pedir pierna de cordero, pues es más magra que la paletilla.

    


    


    La ración de carne que se considera adecuada en una alimentación equilibrada de una persona adulta, sana y con un peso normal es de 100-125 g/día hasta 4 veces por semana si la carne es magra. Si se trata de carne grasa, menos de 100 g por ingesta y solo 2-3 veces por mes.


    


    
      CONSEJO: La cantidad de proteína que necesita el organismo depende de nuestra estatura y nuestra masa muscular. Una forma de saber, sin necesidad de pesar la carne, que estamos tomando la ración correcta sería tomar como referencia la palma de nuestra mano. Un filete del tamaño de nuestra palma es la ración correcta.
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    Si tenéis el colesterol en sangre alto, conviene saber cuánto colesterol nos aporta cada especie. En realidad, como veis, no hay tanta diferencia entre unas carnes y otras. Lo que sí tenéis que conocer es que todas las vísceras, del animal que sea, tienen muchísimo colesterol.
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    Con respecto a los micronutrientes, las carnes sobresalen por encima de otros alimentos debido a su contenido en hierro y en vitamina B12. Veamos para qué nos sirven en el organismo estos dos nutrientes.


    


    HIERRO


    


    A pesar de encontrarse en cantidades mínimas en el organismo, participa en numerosos procesos que son imprescindibles para la vida. La importancia que tiene el hierro para la salud del hombre se conoce desde hace muchísimo tiempo. Ya en la antigua Grecia, Hipócrates mandaba a los pacientes que manifestaban tener agotamiento y fatiga tomar vino envejecido en barriles que contenían piezas de hierro.


    El déficit de hierro es la carencia nutricional más frecuente en todo el mundo y la principal causa de anemia (pocos glóbulos rojos y con poca hemoglobina). La OMS (Organización Mundial de la Salud) ha estimado que mil millones de personas en el mundo tienen deficiencia de hierro.


    El hierro que mejor se absorbe es el que procede de fuentes animales. Es el llamado hierro hemo. Los vegetales también nos proporcionan hierro, el denominado no hemo, pero tan solo absorbemos de él entre un 1 y un 10 por ciento de lo que ingerimos. De las fuentes animales destacan el cerdo, el caballo, la codorniz, las almejas, los berberechos y las chirlas. Entre las fuentes no animales destacan las legumbres, el níscalo, los grelos, las algas secas, las acelgas y las borrajas.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • En las mujeres la principal pérdida de hierro se produce por la menstruación.


      • Si usas anticonceptivos orales la pérdida de hierro es menor de lo normal, y si usas DIU las pérdidas son mayores de lo normal y tendrás que tomar más alimentos ricos en este mineral para evitar tener anemia.

    


    


    Menú 1
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    Menú 2


    [image: ]


    


    Los alimentos subrayados no deben faltar en la alimentación de las personas con anemia.
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    Las personas vegetarianas tienen difícil tomar todo el hierro que necesitan con la alimentación, por lo que con toda seguridad necesitarán tomar suplementos de hierro, siempre con el consentimiento de su médico.


    La cantidad de hierro que tiene que tomar un varón adulto por día son 10 mg y las mujeres, 18 mg. Estas cantidades se pueden conseguir fácilmente si planeas un menú similar al que te proponemos: el menú está diseñado para cubrir las necesidades de hierro de las mujeres; como los hombres necesitan menos hierro, también les servirá a ellos.


    


    
      CONSEJO: Si tomamos los alimentos ricos en hierro conjuntamente con otros alimentos ricos en vitamina C, como frutas, zumos o algunos vegetales como pimientos o perejil, aumentaremos la cantidad de hierro absorbido.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Si te gusta el filete de hígado es preferible que lo pidas de cerdo, mejor que de ternera, porque la cantidad de hierro que contiene es mayor.


      • El hierro que procede de fuentes animales se absorbe mucho mejor (hasta el 50 por ciento) que el que procede de fuentes vegetales (1-10 por ciento).

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • También hay alimentos que dificultan la absorción de hierro, como la yema de huevo, el té, el café o las infusiones de hierbas.


      • A veces, si con la alimentación no es suficiente, el médico nos puede recetar la ingesta de pastillas de hierro. Pero recuerda que el hierro libre en exceso es tóxico, por eso nunca debes tomar estos suplementos de hierro si no los ha recetado tu médico.


      • Si tu médico te ha recetado hierro, no olvides que lo absorberás mejor si te tomas la pastilla en ayunas y con un zumo de naranja o limón, y no con té, café o infusiones de hierbas.

    


    


    VITAMINA B12 O COBALAMINA


    


    Es una vitamina que solo se encuentra en los alimentos animales; los vegetales no la necesitan para vivir y por eso no la contienen. Las personas veganas, es decir, que no comen absolutamente ningún alimento animal, pueden tener deficiencia de ella siempre y cuando no tomen suplementos de esta vitamina.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El déficit de vitamina B12 produce un tipo de anemia que se llama perniciosa porque en la Antigüedad todo aquel que la padecía se moría.

    


    


    Los mejores alimentos para proporcionar vitamina B12 son el hígado y el riñón, pero también son buenas fuentes la yema de huevo, almejas, ostras, cangrejo, sardinas, salmón y conejo.


    


    
      CONSEJO: Si estás tomando anticonceptivos orales tienes que tomar más alimentos con vitamina B12, pues el fármaco disminuye la absorción de la vitamina. El alcohol tiene el mismo efecto.

    


    


    Las necesidades diarias de vitamina B12, tanto en hombres como en mujeres adultas, son de 2 microgramos. Con una alimentación variada en la que no falten los huevos, la carne o el pescado es muy difícil tener deficiencia de esta vitamina.


    


    EMBUTIDOS: ¿QUÉ CANTIDAD ES LA ADECUADA?


    


    Se denomina derivado cárnico a todo producto elaborado a partir de la carne mediante un proceso tecnológico por el que desaparecen las características propias de la carne fresca.


    Los derivados cárnicos se comercializan en diversos tipos, entre los que destacan:


    1. Derivados frescos: son productos fabricados generalmente a partir de un picado de carnes de porción o vacuno acompañadas de grasa; se amasan y no se lleva a cabo ningún proceso de cocción, salazón o desecación. Formarían parte de este grupo las hamburguesas, los chorizos frescos y las salchichas frescas.


    2. Embutidos crudos-curados: productos fabricados a partir de carnes de cerdo, que a veces se mezclan con vacuno. Se embuten en tripas naturales o artificiales, delgadas o anchas. Las principales variedades comercializadas serían: chorizo, chistorra, longaniza, sobrasada, salchichón y salami.


    3. Salazones cárnicas: carnes y productos de despiece no picadas, sometidas a la acción adecuada de la sal común y otros ingredientes para garantizar su mejor conservación. Jamón curado, paleta curada, lomo embuchado, cecina.
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    4. Embutidos tratados por calor: productos preparados con carnes o despojos comestibles de una o varias especies de animales que han sido sometidos en su fabricación a la acción del calor. En este apartado nos detendremos un poco más para explicar la composición de alguno de estos productos:


    4.1 Jamón cocido o paleta cocida: pata trasera o delantera del cerdo sometida a calor. Si lleva añadidas féculas o proteínas extrañas, se llama fiambre de jamón o de paleta.


    4.2 Salchichas cocidas tipo Frankfurt: se elaboran con 40 por ciento de magro de cerdo (papada limpia de sangre y ganglios), 40 por ciento de grasa (papada o tocino) y 20 por ciento de agua helada. Se pica todo, se embute en tripas naturales o artificiales y se ahúma.


    4.3 Mortadelas, chopped pork, etc.: son productos elaborados con diferentes proporciones de magro, grasa y agua helada. En algún producto añaden fécula de patata.


    


    Como se puede apreciar, los embutidos son productos que nos aportan proteínas, en menor cantidad que la carne fresca, pero aportan mayor cantidad de grasa, fundamentalmente en forma de grasa saturada (con excepción del jamón ibérico). Por ello se recomienda consumirlos solo dos o tres veces por mes dentro de una alimentación saludable y equilibrada.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El lacón, aunque pueda parecerse al jamón cocido, aporta el doble de calorías que este, incluso más que el jamón curado. Por lo que no es el embutido de elección si estás a dieta.


      • Hay algunas personas a las que los embutidos les provocan migrañas debido al añadido en estos productos de nitritos y nitratos.

    


    


    
      CONSEJO: Si quieres consumir embutido, te recomendamos el jamón de York o jamón cocido, a ser posible natural, porque es el que menos calorías aporta.

    


    


    Entre los micronutrientes que nos aportan los embutidos hay que destacar el sodio, en forma de sal. Conviene recordar que el sodio resulta muy importante para nuestro organismo, pero siempre en una cantidad adecuada. A continuación, explicamos sus funciones:
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    FUNCIONES DEL SODIO EN EL ORGANISMO


    


    El cuerpo usa el sodio para controlar la presión arterial y el volumen sanguíneo. También se necesita para que los músculos y los nervios funcionen correctamente. Si perdiéramos sodio por la orina y no lo recuperáramos por la boca, podríamos tener una disminución de la presión arterial y sentirnos muy cansados. En cambio, si consumimos mucho más sodio del que necesitamos, podremos tener la tensión alta y retener agua y sentirnos hinchados.


    Todos los alimentos contienen sodio en su composición natural. Además, podemos aumentar la cantidad de sodio añadiendo sal común, cuya composición es cloruro de sodio.


    El consumo ideal de sal es de 5 g por día, lo que supone una cucharadita pequeña. Esta cantidad de sal nos aporta unos 2 g de sodio.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Si tienes la presión arterial alta es mejor que uses sal marina en lugar de sal común. Debes usarla siempre con mucha moderación, unos 4 g por día de sal, pero la marina tiene menos sodio que la sal refinada de mesa, y además es más saludable.

    

  


  
    


    3.5 PESCADOS Y MARISCOS: LA MEJOR FORMA DE OBTENER ÁCIDOS GRASOS ESENCIALES


    


    PESCADOS


    


    El pescado es un alimento esencial de la dieta en España, tanto que nos lleva a ser el segundo mayor consumidor del mundo por habitante.


    La ración considerada adecuada en una alimentación equilibrada de un adulto sano sería de 200 g de pescado, pesado con su cabeza, espinas y vísceras, cuatro veces por semana. Dos de las raciones conviene que sean de pescado azul.


    Los principales nutrientes que nos aporta son: agua, proteínas de alto valor biológico y de mejor digestibilidad que las de la carne y grasas de predominio insaturado. La cantidad de vitaminas y minerales es específica de la especie de pescado y además puede variar con la estación del año. Pero entre los minerales que contiene destacan el yodo y el zinc; enseguida veremos para qué nos sirven estos elementos.
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    En función del contenido en grasa, los pescados se dividen en tres clases:


    


    1. Pescado blanco o magro: menos de 2,5 por ciento de grasa.


    2. Pescado semigraso: 2,5-6 por ciento de grasa.


    3. Pescado graso o azul: 6-25 por ciento de grasa.


    


    Para que no dudéis nunca qué tipo de pescado es el que os gusta, ver la tabla adjunta:
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    La grasa que predomina en el pescado son los ácidos grasos omega 3, fundamentalmente los llamados EPA y DHA, más abundantes, claro está, en los pescados azules por ser estos más grasos.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Durante mucho tiempo los pescados azules fueron menospreciados porque se creía que eran negativos para la hipercolesterolemia. Pero posteriormente se ha demostrado que son muy beneficiosos para el ser humano a raíz del descubrimiento de que los esquimales y los japoneses, cuyo consumo de pescado es muy superior al de otras poblaciones, registran la tasa más baja de mortalidad por enfermedades cardiovasculares.

    


    


    ¿Pescado salvaje o de acuicultura?


    


    Debido a que la creciente demanda de pescado a nivel mundial se cubre con dificultad por la pesca extractiva, las especies procedentes de la producción acuícola han aumentado considerablemente en las últimas décadas. El 25 por ciento de la producción acuícola europea proviene de España.


    Nutricionalmente el pescado de piscifactoría nos aporta las mismas proteínas que el salvaje, pero las grasas pueden variar.


    El tipo de ácidos grasos de la carne del pescado depende de la alimentación que hayan recibido. En general, los peces de pesca extractiva suelen tener más cantidad de omega 3 que los peces de acuicultura. En estos, por el tipo de piensos que les dan, hechos con aceites vegetales, predominan más los ácidos grasos omega 6 y el ácido oleico (igual que el del aceite de oliva).


    Si en la fabricación de los piensos se usaran aceites de pescado en vez de aceites vegetales, la cantidad de omega 3 en los pescados de acuicultura sería muy parecida a la que tienen los de la pesca extractiva.


    


    
      CONSEJO: El pescado de acuicultura se trata de una muy buena opción para poder comer todo tipo de pescado en cualquier época del año, aunque no estemos en temporada de pesca de una determinada especie.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Aunque el pescado azul que más fama tiene es el salmón, la sardina es la que nos proporciona a igualdad de peso más omega 3. Si comemos 200 g de sardinas, es decir, 2 sardinas, cubriríamos la cantidad de omega 3 que necesitamos en un día. Con el salmón tendríamos que comer 250 g de salmón libre de espinas.
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    También es muy buena opción para disminuir el riesgo de infestación por anisakis. En febrero de 2012 se presentaron los resultados de un estudio realizado en 45 granjas, distribuidas por cinco comunidades autónomas españolas, que demuestran la ausencia de anisakis en los pescados de acuicultura españoles. La causa por la que el pescado no contiene anisakis reside en el control de su producción, ya que los peces son criados en cautividad durante toda su vida y son alimentados con dietas que no pueden contener el parásito.


    El anisakis es un gusano de reducido tamaño, de no más de 3 cm de longitud, que vive como parásito en el tubo digestivo de mamíferos marinos como ballenas, cachalotes y delfines y también en algunas aves. A partir de estos, los huevos de anisakis son eliminados a través de las heces y pasan al agua del mar. Una vez en el agua, el huevo eclosiona y sale la larva, que puede sobrevivir hasta tres meses. Estas larvas son ingeridas por otros peces, que se contaminan con ellas. Las especies de peces que más frecuentemente pueden actuar como hospedadores de estas larvas son la merluza, la caballa, el bacalao, la sardina, el boquerón, el arenque, el salmón, la pescadilla o el bonito.


    


    Formas de acabar con el anisakis: siempre que vayamos a consumir el pescado crudo o semicocinado (sushi o boquerones en vinagre, por ejemplo), hay que congelarlo (temperatura igual o inferior a -20 °C) previamente con un mínimo de veinticuatro horas, pero lo ideal son tres días. Si lo vamos a hacer en salazón, mejor dejarlo congelado hasta diez días. De esta forma, aunque el pescado tenga larvas de anisakis, las matamos y no nos producirá ninguna afección gastrointestinal.


    Otra forma de acabar con las larvas es con el cocinado. Si se alcanza en el centro del pescado una temperatura mínima de 60 °C durante diez minutos, también se acaba con las larvas del anisakis.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Puedes comprar en el mercado pescado con anisakis, y eso no quiere decir que esté malo o haya que tirarlo.

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • Si te han dicho que eres alérgico al anisakis, no debes consumir estos pescados ni congelados ni frescos, si son de pesca extractiva, porque puedes tener una reacción alérgica en respuesta a algunos antígenos del anisakis que no se mueren con el cambio de temperatura.

    


    


    MARISCOS


    


    Entre los mariscos debemos diferenciar los moluscos y los crustáceos.


    El término molusco proviene de blando, porque su cuerpo lo es y, por ello, necesitan de una concha para defenderse (las valvas), aunque la concha a veces es interna, como ocurre en el calamar, y otra veces, como sucede con el pulpo, carecen de ella.


    Pertenecen a la familia de los moluscos los bígaros, las cañaíllas, las almejas, los mejillones, las navajas, las coquinas, las ostras, las vieiras, los calamares, la sepia y el pulpo.


    Los crustáceos presentan su cuerpo envuelto en una coraza y tienen sus patas articuladas. A ellos pertenecen la langosta, el percebe, el langostino, la gamba, el camarón, la quisquilla, el bogavante, la cigala, la centolla, el cangrejo, el buey de mar, la nécora y el erizo de mar.


    En general, el marisco constituye una excelente fuente de nutrientes. Aporta tantas proteínas como el pescado o más y son de fácil digestión. Prácticamente no aportan grasa, por lo que el contenido calórico es bajo y se pueden incluir en las dietas para perder peso.


    Aportan muchos minerales. Por ejemplo, las ostras poseen altas cantidades de yodo y las almejas o los mejillones, mucho hierro.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El contenido de hierro que te aportan 100 g de almejas, sin valvas, es igual al que te aporta 1 kilo de carne roja.

    


    


    
      CONSEJO: Lo que sí diferencia a unos y otros mariscos es la cantidad de colesterol que tienen. Así, debes saber que si tienes el colesterol alto en sangre, te conviene comer, sobre todo: almejas, berberechos, caracoles, chirlas, mejillones, ostras, percebes, pulpo y vieira. Por el contrario, debes comer poca cantidad o directamente evitar: bogavante, calamar, cangrejo, centollo, cigalas, gambas y langostinos, langosta, nécoras, quisquillas o sepia.

    


    


    Hay que consumir marisco lo más fresco posible, puesto que debido a su composición, una vez muertos, comienzan su descomposición muy pronto. Así, si no queremos tener riesgo de intoxicaciones, debemos tener en cuenta las siguientes recomendaciones:


    


    • Los moluscos bivalvos (mejillones, almejas, berberechos, etc.) deben estar cerrados y han de tener agua en su interior (a mayor cantidad de agua, mayor frescura), que ha de ser clara y con olor a mar. Hay que desechar aquellos con las conchas abiertas o rotas.
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    • Los moluscos cefalópodos (pulpo, sepia, calamar), cuando son frescos, tienen una superficie brillante, el cuerpo terso y la piel muy adherida a la carne a la que envuelve. Cuanto mayor es la frescura, el corte entraña más dificultad. Los tentáculos oponen resistencia a su desprendimiento. Nunca debe aparecer una mucosidad pegajosa en la superficie de estos moluscos.


    


    • Los crustáceos, si están cocidos, han de tener las patas pegadas al cuerpo, no estar fláccidas y no deben poderse arrancar con facilidad.


    


    
      Recuerda que...


      


      • No deben consumir mariscos crudos las personas que padecen enfermedades del hígado, alteraciones inmunológicas, como sida o cáncer, o problemas gastrointestinales.

    


    


    ÁCIDOS GRASOS OMEGA: ¿QUÉ BENEFICIOS NOS PROPORCIONAN?


    


    Los ácidos grasos se dividen en tres series fundamentales:


    


    1. Los ácidos grasos omega 9: el principal es el ácido oleico (contenido en gran cantidad en el aceite de oliva).


    2. Los ácidos grasos omega 6: el primero de la serie es el ácido linoleico (presente fundamentalmente en aceites vegetales y vegetales de hojas verdes).


    2. Los ácidos grasos omega 3: el primero de la serie es el ácido alfa-linolénico (principalmente aparece en vegetales y animales marinos, es decir: algas, pescados y mariscos).


    


    El ácido oleico lo puede fabricar el organismo, pero los omega 3 y 6 no, por eso se dice que son ácidos grasos esenciales que solo podemos obtener a través de la alimentación.


    Los ácidos grasos esenciales son necesarios sobre todo durante la gestación y en el lactante (véase el capítulo específico de alimentación especial en estas situaciones), para el buen desarrollo cerebral y del sentido de la vista en general. En un adulto son necesarios para mantener un nivel adecuado de triglicéridos y de colesterol, mantener en buen estado la piel, proteger las neuronas y mejorar la memoria.


    Lo ideal es que la dieta nos aporte mayor cantidad de omega 6 que de omega 3, en una relación 5:1, pero por desgracia y por el abuso de aceites de semillas, mayonesas y productos elaborados, la relación suele ser de 12:1, o incluso en algunas poblaciones llega a 25:1. Y ¿cuál es el problema que se desprende de ello? Pues que, en exceso, los ácidos grasos omega 6 favorecen la fabricación de sustancias que promueven la inflamación y la agregación plaquetaria. Los omega 3 contrarrestan estos efectos, por eso es muy importante que en nuestra alimentación disminuyamos las grasas omega 6 y aumentemos los omega 3.


    Con una dieta en la que aseguremos la toma de cuatro raciones de pescados a la semana, y dos de estas raciones sean pescados azules, tenemos cubiertas las necesidades de ingesta de omega 3. Además, es beneficioso que usemos para cocinar fundamentalmente aceite de oliva, en el cual predomina el ácido oleico, y evitemos las grasas saturadas (mantequilla, carnes rojas y embutidos) y las grasas trans (margarinas, bollería), de esta forma será mucho más fácil mantener la relación adecuada entre omega 6 y 3.


    Hay personas a las que no les gusta el pescado, así que toman suplementos de omega 3 y 6 que compran en farmacias o herbolarios.
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      Recuerda que...


      


      • Si eres alérgico al pescado, no puedes tomar suplementos de omega 3 procedentes de pescado, pero sí procedentes de algas.

    


    


    YODO: ¿PARA QUÉ ES NECESARIO?


    


    El yodo es necesario para la fabricación de las hormonas del tiroides, las cuales son muy importantes durante toda la vida del individuo. Así, en la infancia facilitan el crecimiento y la maduración del cerebro y de todo el sistema nervioso central, mientras que en los adultos regulan el metabolismo de todos los órganos y sistemas.


    Las necesidades de yodo en los adultos son de 150 microgramos por día.


    Los alimentos de origen marino (pescados, mariscos y algas) son la fuente principal de yodo en la dieta. Los pescados de agua dulce son solo una fuente moderada de este mineral. El contenido de yodo en alimentos de origen vegetal es muy variable, porque va a depender de la cantidad de yodo que haya en el suelo donde se han cultivado.


    


    
      CONSEJO: Si usas sal yodada échala después de cocinar los alimentos, porque de lo contrario pierde gran cantidad de yodo.

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • Existen algunas familias de alimentos, como las crucíferas (col, coles de Bruselas, coliflor, brécol o nabos), que tienen unas sustancias que impiden que se absorba y use correctamente el yodo. Por lo que aconsejamos que no tomes estas verduras en la misma comida en la que ingieres pescados o mariscos, de esa forma aprovecharás mejor el yodo de estos últimos.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El proceso de cocinado de los alimentos también influye en la cantidad final de yodo que tomemos. El hervido reduce un 60 por ciento la cantidad de yodo de los alimentos, el asado a la plancha, un 23 por ciento y la fritura, alrededor de un 20 por ciento.

    


    


    Menús: ejemplos de comidas con las que cubriríamos las necesidades diarias de yodo de un adulto


    


    • 1 yogur natural y 1 tortilla de 1 huevo.


    • 1 ensalada pequeña de algas.


    • 100 g de almejas, chirlas o berberechos sin valvas.


    • 200 g de langostinos o gambas sin cáscara.


    • Usa para cocinar 1 cucharada de café de sal yodada al día.


    


    El exceso de yodo producido por la alimentación es muy difícil que se produzca, excepto en algunas poblaciones que ingieren cantidades elevadas de alimentos marinos como peces o algas marinas. Una ingesta igual o superior a 2 mg/día se considera peligroso, por lo general, la dieta no suministra más de 1 mg/día.


    


    ZINC: SUS FUNCIONES EN EL ORGANISMO


    


    El zinc forma parte de un gran número de enzimas. La enzima es una proteína necesaria para que se lleve a cabo una reacción bioquímica específica, reacción que, sin la enzima, no se podría producir o se haría muy lentamente. Por ejemplo: la lactasa es una enzima que es necesaria para la absorción de la lactosa de la leche en el intestino.


    El zinc, en definitiva, es fundamental para el crecimiento, para mantener el sentido del gusto y, por tanto, el apetito, para facilitar la cicatrización de las heridas y para mantener en buen estado el sistema inmunitario.


    Se encuentra presente en gran número de alimentos. Destacan las carnes, aves, pescados y mariscos, y un alimento especialmente rico en zinc son las ostras.


    Las personas que pueden tener déficit de este mineral son las que siguen una dieta ovolactovegetariana, es decir, que solo toman huevos, leche y todos los alimentos de origen vegetal, pues además de no consumir los alimentos más ricos en zinc, como la carne, pescados o mariscos, toman gran cantidad de alimentos ricos en fitatos, como semillas, almendras, cereales integrales o legumbres, que disminuyen la absorción intestinal de zinc.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La deficiencia de zinc se puede manifestar con caída de pelo o con la aparición de infecciones repetidas, especialmente digestivas, respiratorias o dérmicas.
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    3.6 LEGUMBRES: UNA BUENA FORMA DE PONER FIBRA EN LA DIETA


    


    El Código Alimentario Español (CAE) define las legumbres como las semillas secas, limpias, sanas y separadas de la vaina procedentes de plantas de la familia de las leguminosas.


    Las especies más consumidas son las judías blancas y pintas, garbanzos, lentejas, habas, guisantes, altramuz y, cada vez más, la soja. También pertenecen a esta familia, aunque no se consumen, la algarroba y la garrofa.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Por su composición nutricional los cacahuetes se incluyen dentro de la familia de las legumbres. No dentro de los frutos secos, como la mayoría de la gente cree. Además, si queremos beneficiarnos de todas sus propiedades, principalmente de la capacidad antioxidante que tienen, hay que comerlos con la piel marrón que hay bajo la cáscara.

    


    


    Antiguamente, a las legumbres se las llamaba la carne del pobre, por su alto contenido en proteínas y su bajo precio.


    Siempre que consumamos legumbres, es mejor mezclarlas con cereales, ya que de esa manera tomaremos una proteína completa, pues las legumbres no tienen un aminoácido que a los cereales les sobra, por eso se complementan. Un ejemplo: lentejas con arroz, garbanzos con fideos, judías con maíz.


    Además de la proteína de la que ya hemos hablado antes, las legumbres también son una buena fuente de hidratos de carbono complejos (almidón y fibra dietética) y contienen poca grasa, a excepción de las oleoleguminosas como el cacahuete (50 por ciento de grasa), la soja (18 por ciento de grasa) y el altramuz (15 por ciento de grasa). Entre los minerales destacan el calcio, el magnesio y el hierro.


    


    
      CONSEJO: Si en la misma comida que tomamos las legumbres comemos un alimento rico en vitamina C, como la naranja, el kiwi, la fresa o el pimiento crudo, facilitaremos la absorción del hierro.

    


    


    Existe una creencia popular que asegura que la legumbre engorda. Realmente lo que aumenta mucho su contenido calórico es el acompañamiento y la forma de cocinarla. Si quieres mantener tu peso, puedes consumir legumbres, aunque la mejor forma de hacerlo es en ensaladas y mezclada con verduras u hortalizas. La ración más adecuada sería de 150 g una vez cocida, lo que viene a ser el equivalente de 6-8 cucharadas.


    


    
      CONSEJO: Si tienes que llevarte la comida al trabajo, hazte una ensalada de legumbre, a la que añadirás un huevo cocido, y tendrás un plato muy completo y con las calorías adecuadas en una dieta equilibrada para mantener tu peso.
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      ¿Sabías que?


      


      • En la Biblia se recoge el primer «experimento dietético» realizado en seres humanos, y fue precisamente con legumbres. En el año 600 a. C., el rey de Babilonia, Nabucodonosor II, ordenó que se criasen en su palacio algunos hijos de israelitas que estaban cautivos, entre ellos el que sería posteriormente el profeta Daniel, y que se les diese una ración diaria de la comida del rey. Daniel, por miedo a contaminarse con la comida pagana, propone al vigilante un «ensayo» durante diez días: que se les diera a los niños solo legumbres para comer y agua para beber. Al final de los diez días los niños tenían mucho mejor aspecto que aquellas personas que seguían la dieta del rey.

    


    


    Por su contenido en fibra (véanse los beneficios de la fibra en el capítulo 2: Conozcamos los nutrientes) es normal que produzcan gases. Pero hay personas que producen más cantidad de gases y les produce malestar. Ten en cuenta estos consejos para disminuir la producción de flatulencias:


    


    • No utilices para cocer la legumbre el mismo agua en el que han estado en remojo.


    • Echa en el agua de cocción especias carminativas, es decir, que faciliten la expulsión de los gases, como perejil, comino, laurel, tomillo o clavo de olor.


    • Comerlas despacio y masticarlas bien.


    • Si vas a comer lentejas, elige la variedad pardina, al ser más suave y más pequeña.


    • Si a pesar de ello te siguen produciendo molestias intestinales, lo mejor es que las consumas en puré y sin piel.


    • Otra opción adecuada es la de consumir la legumbre ya cocida en bote de cristal (véanse las recomendaciones de uso en el capítulo 4.3, sobre los alimentos envasados), porque al haber sufrido ya una primera cocción tienen menos sustancias fermentables en el colon y productoras de flatulencias.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Cuanto más tiempo tardes en consumir la legumbre, más tiempo necesitarás para cocerla.

    


    


    GARBANZOS


    


    En latín, garbanzo es cicer y dio lugar al nombre de un gran orador romano: Cicerón, ya que este tenía en la nariz una verruga en forma de garbanzo.


    En España tenemos cinco variedades de garbanzo: castellano, lechoso, andaluz, chamad y pedrosillano. De todos ellos, el más apreciado por su gran calidad es el lechoso.


    De todas las legumbres, el garbanzo es el que tiene una proteína de mejor calidad. También es el que tiene más grasa (5 por ciento), sin embargo, predomina en él la grasa insaturada: ácido oleico y ácido linoleico (omega 6).


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Las legumbres cocidas industrialmente nos van a saciar durante más tiempo que las cocidas en casa, pues presentan una cantidad de almidón digerido lentamente en mayor cantidad y reducen la producción de gases, porque las condiciones de tratamiento térmico (mayor presión y temperatura) disminuyen el contenido de almidón resistente comparado con el que utilizamos en nuestra cocina.

    


    


    JUDÍAS


    


    Las judías es uno de los pocos alimentos que puede presumir de tener distintos nombres a lo largo del mundo (judías, fríjoles, alubias, monjetes…) sin que ninguno se imponga sobre los otros.
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    No es aconsejable consumir judías crudas o poco cocinadas, ya que es una legumbre que tiene en su composición unas sustancias, llamadas lectinas, que se pegan a las membranas de las células del intestino, produciendo lesiones y una disminución en la absorción de vitamina B12. Con la cocción prolongada estas sustancias se inactivan.


    La mayoría de las judías que se cultivan en España provienen de América. En un principio se usaban para la alimentación del ganado, pero, poco a poco, se fueron introduciendo en la cocina hasta convertirse en protagonistas de muchos platos tradicionales.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Existe un tipo de judía procedente de China, Japón e India que se usa en repostería. Es la judía «Adzuki», de color rojizo, pequeña y con forma de riñón. Su textura es suave y tiene sabor dulce, por eso se usa para hacer postres. Además es rica en proteínas y tiene menos grasa que otros tipos de judías, por eso se digiere mejor.


      • La alubia llamada carilla tampoco proviene de América, sino que es autóctona de la cuenca del Mediterráneo.

    


    


    HABAS


    


    Una leguminosa muy sabrosa de la que se puede consumir no solo sus semillas, sino también sus vainas.


    Hay personas a las que las habas les producen una enfermedad llamada favismo. Son personas que tienen deficiencia de una enzima, glucosa-6-fosfato deshidrogenasa, la que provoca a estas personas que dos sustancias que se encuentran en el haba y que son inocuas para la población en general sean tóxicas y les produzcan la rotura de sus glóbulos rojos. Es una enfermedad genética y ligada al cromosoma X, por eso es más frecuente en los varones. Los síntomas del favismo se producen pocas horas después de la ingestión de las habas y los más comunes son malestar general, cansancio, palidez cutánea o color amarillento, dolor abdominal y orinas oscuras.


    


    [image: ]


    


    LENTEJAS


    


    Se las considera las legumbres más antiguas del mundo gastronómico, con casi 9000 años de antigüedad. Fueron muy consumidas por los egipcios y su gran contenido en proteínas ayudó mucho a los esclavos que construían las pirámides.


    Existen muchas variedades de lentejas cultivadas, pero de entre todas vamos a destacar las más consumidas en nuestro país:


    


    • Lenteja pardina: es pequeña y no se deshace al cocer. Es muy adecuada para combinar con pasta y ensalada. Se debe cocer a fuego lento y su tiempo de cocción es de unos 30 minutos.


    • Lenteja Beluga: es una lenteja negra brillante y muy pequeña. Su nombre se debe a la semejanza que tiene con el caviar. Se usa principalmente para ensaladas y sopas, y su tiempo de cocción es de 20 minutos a fuego lento. Dentro de las lentejas, es la que presenta mayor proporción de proteínas.


    • Lenteja de Puy: también llamada verde de Puy, procede de la región francesa de Puy. Es la lenteja preferida por los grandes chefs tanto por su sabor como por su capacidad para mantenerse entera al guisarla. Es la preferida en Europa.
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    GUISANTES


    


    Se los considera legumbre cuando están secos. Actualmente ya no se consumen así, sino verdes y con vaina, por ello los desarrollaremos en el capítulo de las verduras (3.7).


    


    ALTRAMUZ


    


    Es la legumbre que más proteína aporta (39 g de proteína por cada 100 g de altramuces). Tiene también más grasa, como hemos visto antes, pero predominan en él los ácidos grasos insaturados, es decir, los cardiosaludables. En el mercado los encontramos fundamentalmente en salmuera y para consumir como aperitivo.


    


    
      CONSEJO: Un puñado de altramuces es una buena idea para media mañana o la merienda. Te los puedes comer con piel o pelarlos.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • A los altramuces también se los llama vulgarmente chochos o lupinos, porque son la semilla de una planta conocida como lupino. Se trata de una hermosa planta que florece en verano y tiene una gran belleza y resistencia.

    


    


    LA SOJA Y SUS DERIVADOS


    


    La soja en forma de legumbre no se consume mucho en nuestro país, pero cada día es más frecuente ver en los supermercados productos derivados de la misma, los cuales muchas veces no sabemos cómo usar.
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    • Por ejemplo, la bebida de soja, que ya fue descrita en el capítulo de los lácteos.


    • El tofu, considerado como una especie de queso vegetal, obtenido al cuajar la bebida de soja con sulfato cálcico. Crudo es muy insípido, por eso lo ideal para consumirlo es hacerlo a la plancha, o ligeramente rebozado y frito, acompañado con salsa de soja.


    • El tempeh es un producto que proviene de Indonesia y se produce a partir de la fermentación de los granos de soja con un fermento especial. Su particular textura y sabor lo hacen único y es además uno de los pocos productos de origen vegetal que tiene vitamina B12. Es muy digestible gracias a las enzimas producidas durante la fermentación, ya que rompen y digieren parcialmente los aceites y proteínas de la soja, haciéndolos más asimilables. Puede adquirirse fresco y envasado al vacío o cocido.


    


    CACAHUETES


    


    También conocidos como manís, son muy ricos en proteínas de alta calidad. Pero también tienen un grado muy alto de grasas. Contienen casi un 50 por ciento de grasa, de las cuales prácticamente el 70 por ciento son insaturadas. Predominan en ellos los ácidos oleico y linoleico (omega 6), los cuales son importantes en el control del colesterol.


    Esta riqueza en grasas hace que sea un fruto muy calórico, por ello es una buena ayuda en situaciones que requieren disponer de una gran reserva de energía, como trabajos duros, deportes o juegos. Son muy fáciles de transportar, por eso se pueden usar a media mañana por personas con trabajos o deportes pesados.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El aceite de cacahuete puede procesarse y producir glicerol, que puede usarse para hacer nitroglicerina, uno de los componentes de la dinamita.

    


    


    
      CONSEJO: Hay personas que son alérgicas y no pueden comer cacahuetes, ni mantequilla de cacahuete, ni productos que contengan esta legumbre. Si en tu familia hay alguien alérgico al cacahuete o tú misma has tenido alguna reacción al cacahuete, no los comas si estás embarazada o dando de mamar, pues se podría sensibilizar el feto o el bebé.

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • Es mejor tomar los cacahuetes con la piel marrón que hay debajo de la cáscara que pelarlos del todo. En esa piel hay gran cantidad de antioxidantes en forma de compuestos fenólicos.
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    3.7 VERDURAS Y HORTALIZAS: LA FORMA MÁS NATURAL DE CUIDAR NUESTRA SALUD


    


    Llamamos hortaliza a todas aquellas plantas comestibles cultivadas en la huerta. Y denominamos verdura a aquella hortaliza cuya parte comestible está en sus órganos verdes (hojas o tallos). Las hortalizas son alimentos que forman parte esencial de la dieta, aportando numerosos nutrientes con un reducido contenido calórico.
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    La composición nutricional de los vegetales es muy variable, pues en principio depende del tipo y la procedencia del vegetal, pero la característica más importante es su alto contenido en agua: entre el 80-90 por ciento. Por tanto, una de las principales funciones nutricionales de los vegetales es la de aportar agua a nuestra dieta. La mayoría no contienen prácticamente grasa y las proporciones de proteínas e hidratos de carbono son por lo general bajas. Su valor calórico en general es bajo; la mayoría no supera las 50 kcal por cada 100 g de porción comestible.


    Su principal valor nutritivo deriva de su contenido en micronutrientes (vitaminas y sales minerales), así como hidratos de carbono complejos difíciles de digerir (fibra dietética), los cuales, aunque tienen muy poco valor nutritivo, son importantes para la función intestinal.


    De entre los minerales destacamos el potasio y entre las vitaminas la K y la B9 o ácido fólico. Al final del capítulo se explican las principales funciones de estos micronutrientes en nuestro organismo.


    Las hortalizas no deben faltar en nuestra alimentación. Diariamente debemos consumir vegetales. Se recomienda entre 2-3 raciones por día, entendiendo por ración un plato normal. Lo ideal es consumir en el mismo día verdura cocinada y verdura cruda, y es muy importante que la alimentación sea policromática, es decir, que haya color en nuestro plato, ya que cada pigmento nos va a aportar un nutriente distinto y muy beneficioso para nuestra salud. De esa forma, nos encontraríamos con:


    


    • La clorofila: responsable del color verde de los vegetales.


    • Los carotenoides: proporcionan los colores amarillo, anaranjado y rojo.


    • Las antocianinas: responsable de los colores rojo, púrpura y azulado.


    • Las betalaínas: responsables de la coloración roja en la remolacha.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay personas que echan bicarbonato de sodio al agua de cocción de las verduras verdes para que estas no pierdan su color. Sin embargo, esta práctica no se recomienda, porque provoca la pérdida de vitamina C.

    


    


    ¿Es lo mismo un tubérculo que una raíz, aunque ambas están bajo tierra?


    


    Tubérculo: es un tallo engrosado y subterráneo. Ciertas plantas acumulan sustancias de reserva en sus tallos subterráneos, formadas principalmente por almidón, de manera que estos aumentan de tamaño constituyendo lo que conocemos como tubérculos. Por ejemplo, son tubérculos las patatas y los boniatos o batatas.


    


    Raíz comestible: pertenecen a este grupo la zanahoria y el nabo. Realmente se trata de raíces y su contenido calórico es mucho menor que los tubérculos.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La planta de la patata es tóxica incluso para los animales. Si a la patata le han salido brotes o manchas verdes en la piel hay que quitarlos muy bien antes de consumirla, ya que en ellos existe una sustancia, llamada solanina, que es tóxica.


      • Las batatas tienen muchas más calorías que las patatas debido a su mayor contenido en azúcar. En inglés, a la batata se la conoce con el nombre de patata dulce. Hay estudios que demuestran que la batata previene el cáncer de estómago y retarda el envejecimiento.

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • Las hojas de la planta de las zanahorias y de los nabos se pueden comer. En el caso de los nabos, son los famosos grelos gallegos, que contienen una muy buena fuente de vitaminas y ácido fólico.
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    Propiedades de las verduras más consumidas en la dieta mediterránea


    


    FAMILIA DE LAS CRUCÍFERAS


    


    El repollo, la coliflor, la col de Bruselas, el brécol, la lombarda, el nabo y el rábano son potentes antioxidantes que previenen frente al cáncer, el estreñimiento y disminuyen la presión arterial.


    Pero también hay que tener cuidado, ya que la familia de las crucíferas es rica también en unas sustancias que pueden favorecer la aparición de bocio, es decir, el aumento del tamaño de la glándula tiroides (que está en el cuello por delante de la tráquea), ya que impiden la captación del yodo por parte del tiroides. Estas sustancias se neutralizan con la cocción, por lo que, si tienes hipotiroidismo, no conviene que consumas estas verduras crudas o poco cocinadas.


    


    
      CONSEJO: Uno de los componentes del brécol, el indol-3-carbinol, es el responsable de disminuir el riesgo de cáncer, sobre todo el de mama. Pero esta sustancia prácticamente desaparece en el brécol congelado, por lo que siempre que puedas consúmelo fresco.

    


    


    TOMATE


    


    Nos aporta uno de los mejores antioxidantes, el licopeno, y ayuda a nuestro hígado a desintoxicar el organismo gracias al glutatión, un alimento alcalino.


    


    
      CONSEJO: Si consumes el tomate frito, te beneficiarás mucho más de su poder antioxidante, pues la concentración y la absorción del licopeno es mayor. En cambio, cuando lo tomamos crudo y con piel, nos beneficiamos más del glutatión.

    


    


    APIO, PEPINO E HINOJO


    


    Facilitan la formación de orina, disminuyen la presión arterial y favorecen la digestión. Por ejemplo, el hinojo tiene propiedades antiespasmódicas, es decir, para los dolores de tripa tipo retortijón.


    


    
      CONSEJO: Si tienes ansiedad y necesitas comer algo, lo mejor es que te prepares unos palitos de apio o pepino y te los comas lentamente. Son muy triscantes, por lo que te ayudarán a calmar la ansiedad, a la vez que te saciarán, y lo mejor de todo es que no añaden calorías a tu dieta, así que te permitirán seguir con un peso adecuado.

    


    


    CEBOLLA, AJO, CEBOLLETA


    


    Por sus compuestos azufrados tienen poder bactericida y antivírico, reducen los espasmos en el asma y disminuyen la presión arterial y el nivel de colesterol por ser vasodilatadores.
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    La mejor forma de aprovecharnos de los beneficios medicinales de la cebolla es comerla cruda, aunque por sus componentes azufrados hay personas a las que les produce ardor de estómago si la comen cruda.


    


    
      CONSEJO: Si dejas las cebollas en aceite de oliva toda la noche, al día siguiente podrás comerlas crudas sin que te produzcan ardor y sin que hayan perdido sus propiedades medicinales.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Si quitas el tallo central del ajo, este dejará de picar y repetirá mucho menos.

    


    


    CALABAZA


    


    Alcaliniza la sangre, lo que resulta muy beneficioso para el organismo. Buena fuente de carotenos, los precursores de la vitamina A. Aunque cozamos la calabaza, los carotenos no desaparecen.


    La calabaza es muy dulce, pero nos aporta pocas calorías. Es rica en un azúcar llamado manitol, que es el que se usa en los chicles sin azúcar, y además favorece el movimiento intestinal.


    


    LECHUGA, ESCAROLA, ACHICORIA


    


    Buena fuente de potasio; nos sacian sin engordar.


    Las hojas más externas de estas verduras, aquellas que solemos tirar, son las que más nutrientes tienen. Fundamentalmente, clorofila y ácido fólico. Un consejo que te damos es que no las tires; si están muy duras para consumirlas crudas, haz un puré con ellas.


    Para limpiar la lechuga es mejor hacerlo bajo el grifo, y hoja a hoja, en lugar de dejarla en remojo, pues de esta última forma se pierden más vitaminas.


    


    
      CONSEJO: Si quieres dejarla en remojo, puedes poner unas gotas de lejía apta para alimentación. Pero nunca uses lejía de la que utilizas para limpiar cuando vayas a desinfectar los vegetales.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La lechuga facilita el sueño, gracias a su contenido en triptófano. Esto ya era conocido por los romanos, quienes tenían la costumbre de consumirla antes de acostarse después de una cena abundante, para así poder conciliar mejor el sueño.

    


    


    ALCACHOFA


    


    Es la flor de la planta. Facilita la formación de orina, resulta muy digestiva además de ser un buen depurativo para el hígado, promueve la formación de bilis y la disminución del colesterol en sangre.


    La alcachofa tiene efecto prebiótico al contener inulina, un tipo de fibra soluble que no puede ser digerida en el intestino delgado. Por eso, al llegar al colon es descompuesta por la flora del intestino en sustancias que facilitan el crecimiento de las bacterias intestinales beneficiosas para el organismo y a su vez hacen disminuir las bacterias que se consideran perjudiciales. No hay que confundirlo con los alimentos probióticos, que son los que aportan a nuestro intestino tras su consumo bacterias vivas beneficiosas para nuestra flora intestinal.
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    REMOLACHA


    


    Es una raíz tuberosa que nos aporta potasio, ácido fólico y fibra. La mejor forma de consumirla es fresca y en licuado. Hay un estudio realizado en Londres en donde comprobaron que el jugo de remolacha disminuye la presión arterial. Es un alimento muy desintoxicante del organismo y con potente efecto anticancerígeno. Es más fácil encontrarla en el súper ya cocida y envasada al vacío.


    


    
      CONSEJO: No tires el caldo que viene en el envase, bébetelo o úsalo para hacer vinagreta con él. Es tan roja debido a una sustancia, la betaína, la cual se ha demostrado que puede aumentar el rendimiento en los deportistas y es un poderoso agente contra el cáncer.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Una buena mezcla de alimentos para disminuir la inflamación crónica es tomar remolacha con huevo, gracias a la simbiosis entre la betaína que contiene la primera y la colina del segundo.

    


    


    PIMIENTO


    


    Es uno de los alimentos que más vitamina C contiene, pero para aprovecharnos de ella al máximo los tenemos que consumir crudos. Además, aportan muy pocas calorías, todo lo contrario que si los freímos, porque cambian el agua por aceite y se triplica su contenido calórico.


    


    
      CONSEJO: Si tienes divertículos no debes comer las pepitas del interior del pimiento. Si asas pimientos quítalas bien antes de envasarlos. Las personas que no tengan divertículos sí las pueden comer.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Los pimientos picantes, por su contenido en capsaicina, pueden llegar a tener propiedades analgésicas.

    


    


    JUDÍAS VERDES


    


    Esta verdura fue uno de los primeros alimentos que encontraron los europeos que llegaron a América.


    Se pueden encontrar judías verdes en el mercado durante todo el año, ya que pueden ser cultivadas en invernadero, pero el mejor momento de consumirlas es durante los meses de primavera y verano.
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    Una vez en casa, es recomendable meter las judías verdes en una bolsa de plástico perforada y mantenerlas en la parte menos fría del frigorífico. De este modo conservan todas sus cualidades durante un periodo de 5 a 10 días.


    No se deben comer crudas, pues pueden ser indigestas y además presentan una sustancia, la faseolina, que resulta tóxica, aunque se elimina durante la cocción.


    


    
      CONSEJO: Si quieres congelarlas las tienes que escaldar previamente durante unos tres minutos. Si las cortas en transversal el escaldado se realiza después de cortarlas, pero si las cortas en longitudinal, las tienes que escaldar antes, para que no se pierdan las semillas.

    


    


    GUISANTES VERDES


    


    Son las semillas inmaduras comestibles de una planta leguminosa. Es un alimento muy nutritivo, casi comparable con la lenteja. Se recomienda en dietas para anémicos y convalecientes, así como en la alimentación de personas que realizan trabajos físicos o intelectuales. En cambio, su consumo no es aconsejable para personas que llevan una vida sedentaria.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Los guisantes fueron comida de reyes. Eran uno de los platos favoritos del rey francés Luis XIV y de su esposa María Teresa de Austria, quien en su palacio de Versalles daba suntuosos banquetes donde los guisantes formaban parte de la guarnición de carnes y eran presentados en refinados platos de porcelana. Por eso mismo, en el cuento de La Cenicienta se castigaba a la protagonista ordenándole limpiar y desgranar guisantes, trabajo considerado inferior y al servicio del deleite de los nobles.
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      ¿Sabías que?


      


      • Gracias a los guisantes se dieron los primeros pasos en genética. Las leyes de Mendel se originaron de las combinaciones de guisantes rugosos, lisos, amarillos y verdes, que este monje agustino combinó para demostrar la herencia genética en el siglo XIX.

    


    


    ¿CÓMO COCINAR LAS HORTALIZAS?


    


    Siempre que podamos, lo mejor es consumirlas crudas. El beneficio de los alimentos crudos es que contienen sus propias enzimas digestivas, las cuales disminuyen la producción, por parte del páncreas y de las células del intestino, de estas enzimas. Además, las hortalizas crudas son una fuente abundante de fibra que elimina el exceso de sustancias tóxicas y de colesterol del organismo.


    Pero, sin lugar a dudas, si las tenemos que cocinar, la mejor forma de hacerlo es al vapor.


    Si las cocemos tenemos que saber que perderemos el 40 por ciento de vitamina B y el 70 por ciento de vitamina C. Para minimizar esta pérdida debemos ponerlas a cocer con poca agua y el menor tiempo posible. Si vamos a hacer puré, siempre usaremos el caldo, ya que de esta forma no perderemos los minerales. Si solo queremos cocer la verdura y no tomar el caldo, no lo tires.


    


    
      CONSEJO: Puedes usar el caldo para regar tus plantas. Las sales minerales contenidas en él las hará lucir más bonitas.

    


    


    PACIENTES CON CÁLCULOS RENALES: ¿QUÉ VERDURAS EVITAR?


    


    Si eres una persona con antecedentes personales de cálculos renales de oxalato cálcico, debes saber que hay ciertas verduras muy ricas en oxalatos, por lo que las tendrás que consumir con mucha moderación.


    A continuación, podéis observar en esta tabla la cantidad de oxalatos en diferentes verduras y la frecuencia con que las puedes consumir:
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    ¿SON VERDURAS LAS SETAS?


    


    Aunque la mayoría de las personas cree que las setas pertenecen al reino vegetal, realmente pertenecen al reino Fungi, el reino de los hongos, un verdadero puente entre el reino vegetal y el animal.


    Las setas son la parte fértil del hongo, por eso es tan importante que si vamos a recolectarlas al campo lo hagamos con una cesta de mimbre, para facilitar que las esporas se puedan diseminar.


    Hay que tener claro que todas las setas son hongos, pero no todos los hongos forman setas.


    Desde el punto de vista nutricional, aportan pocas calorías, ya que su contenido en grasas e hidratos de carbono resulta mínimo. Son ricas en celulosa y quitina, por eso no hay que comer mucha cantidad, ya que pueden resultar indigestas. Entre sus beneficios, las setas nos aportan una cantidad apreciable de sales minerales, entre las que destacan el potasio y el fósforo.


    También son ricas en purinas, sustancias que al metabolizarse aumentan el ácido úrico de nuestra sangre, por eso no las deben comer con frecuencia las personas que hayan tenido gota o dosis elevadas de ácido úrico en sangre.
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    Hay más de 2500 especies de setas, solo unas cien son comestibles, y de estas, solo veinticinco son de muy buena calidad. Venenosas o tóxicas solo hay una minoría, porque que no sean comestibles no significa que sean tóxicas. En Europa, la identificación errónea de setas tóxicas es, sin duda, la principal causa de enfermedad y muerte por consumo de alimentos de origen vegetal.


    


    
      CONSEJO: Nunca vayas a buscar setas si no eres o no te acompaña un experto.

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • Hay que evitar cogerlas cerca de carreteras, fábricas o lugares muy contaminados, ya que tienden a absorber los metales pesados.

    


    


    FUNCIONES DEL POTASIO EN EL ORGANISMO


    


    El potasio es un mineral muy importante para el cuerpo humano. Nuestro organismo necesita potasio para:


    


    • producir proteínas.


    • desarrollar y contraer los músculos.


    • usar los hidratos de carbono.


    • mantener un crecimiento normal del cuerpo.


    • que nuestro corazón lata normalmente.


    


    Si tenemos poco potasio en sangre se dice que tenemos hipopotasemia, lo que puede provocar músculos débiles, calambres, ritmo anormal del corazón y un ligero aumento de la presión arterial. Tienes que tomar más alimentos ricos en potasio si estás tomando diuréticos o laxantes, o has tenido vómitos o diarrea prolongados.


    Entre las hortalizas, los alimentos más ricos en potasio son el brécol, las judías verdes, los tomates, las patatas y las batatas. Entre las frutas, los cítricos, el melón cantalupo, los plátanos, el kiwi, las ciruelas y los albaricoques. Si ingieres secos las ciruelas o los albaricoques, la cantidad de potasio es mayor.


    La leche, el yogur, las nueces, la carne roja, el pollo y algunos pescados también son fuente de potasio.


    Sin embargo, cuando tenemos mucho potasio en sangre, se dice que tenemos hiperpotasemia y puede provocar bradicardia, es decir, latidos muy lentos del corazón e incluso producir parada cardíaca. No se debe tomar potasio por nuestra cuenta si no nos lo ha mandado el médico.


    A través de la alimentación es muy raro que se produzca un aumento peligroso de potasio en sangre, ya que si nuestros riñones funcionan correctamente, el exceso de potasio lo eliminaríamos por la orina.


    


    FUNCIONES DE LA VITAMINA K EN EL ORGANISMO


    


    La vitamina K o fitomenadiona pertenece al grupo de las vitaminas que se acumulan en la grasa, es decir, es liposoluble. Es muy importante para la coagulación de la sangre. Sin esta vitamina la sangre no puede coagularse y se producen múltiples hemorragias internas o externas que no cesan.


    Hay estudios que demuestran que la vitamina K también es muy necesaria para los huesos, ya que hay una proteína del hueso que necesita de la vitamina K para madurar, y así aumentar la densidad del hueso, evitando que se produzcan fracturas.


    Los alimentos más ricos en vitamina K son las verduras de hojas verdes, como coles, espinacas, acelgas, perejil, lechuga y brécol, así como la coliflor y el repollo. También el hígado, la carne roja, los huevos y frutas como el kiwi y el plátano aportan vitamina K, pero en menor cantidad.
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      CONSEJO: Las personas que están tomando anticoagulantes recetados por sus médicos deben tener cuidado a la hora de comer estas verduras y hacerlo en cantidad moderada, para no alterar el efecto de la pastilla.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La vitamina K también nos puede ayudar a tener menos ojeras. Aplicada tópicamente en las ojeras, junto con vitamina E y vitamina C, ayuda a que se despigmente la zona de manera progresiva. Al beneficiar la circulación, puede descongestionar los ojos y reducir las marcas e imperfecciones de la piel.

    


    


    FUNCIONES DEL ÁCIDO FÓLICO EN EL ORGANISMO


    


    El folato es un tipo de vitamina B y una vitamina hidrosoluble. Es decir, que se disuelve en agua. Las cantidades sobrantes de la vitamina salen del cuerpo a través de la orina. Eso quiere decir que el cuerpo no almacena el ácido fólico, de modo que al final necesitas tomar todos los días esta vitamina a través de los alimentos que comas.


    El folato ayuda a las células en su trabajo diario y es fundamental en el crecimiento de los tejidos. Por eso es muy importante que si estás embarazada o quieres embarazarte, consumas la cantidad correcta de ácido fólico antes y durante el embarazo para prevenir ciertas anomalías congénitas, incluyendo la espina bífida (véase la cantidad de folato y cómo tomarlo en el capítulo dedicado a la nutrición durante la gestación).


    La deficiencia de ácido fólico en las personas que no estén embarazadas puede causar diarrea, encanecimiento del cabello, úlceras en la boca o en el estómago, retraso en el crecimiento e hinchazón en la lengua. También puede producir un tipo de anemia llamada macrocítica.


    Demasiado ácido fólico no causa daño, ya que esta vitamina es eliminada regularmente del cuerpo a través de la orina.


    El folato se encuentra en forma natural en los siguientes alimentos: hortalizas de hojas verdes y oscuras, guisantes y legumbres secas, frutas y zumos de cítricos.


    Actualmente, hay cada vez más alimentos que han sido enriquecidos con esta vitamina, como panes, cereales, harinas, pastas, arroz y otros productos de granos enriquecidos.


    


    
      Recuerda que...


      


      • La mejor manera de obtener los requerimientos diarios de esta vitamina es consumir una amplia variedad de alimentos.
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    3.8 FRUTAS: VITAMINAS Y ANTIOXIDANTES PARA FORTALECER NUESTRO ORGANISMO


    


    Las frutas son alimentos fundamentales para conseguir lo que se denomina una nutrición adecuada, debido a su bajo poder calórico y a que nos ofrecen una gran variedad de nutrientes. Son capaces de saciarnos sin que nos pasemos en el número de calorías recomendadas por día.


    Aportan pocas calorías, como media entre 30-50 kcal por cada 100 g de porción comestible. El plátano, las uvas y las cerezas, por ejemplo, son las frutas habitualmente consumidas en España y aportan más calorías que la media. Hay otra excepción, el aguacate, que es mucho más calórico (135 kcal/100 g) y que en España se suele comer en ensalada y no como postre.
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    La ración de fruta considerada más adecuada para una alimentación equilibrada en un adulto sin problemas de peso es de 150-160 g de cualquier pieza. En medidas caseras, correspondería a una pieza mediana, un cuenco de fresas o cerezas o una rodaja grande de melón o sandía. Diariamente deberíamos comer un mínimo de dos piezas y un máximo de tres.


    El azúcar típico de la fruta es la fructosa. Existen algunas personas intolerantes a la fructosa; para ellas será muy útil conocer qué cantidad de ella contiene cada tipo de fruta. Los pacientes diabéticos deben, al contrario, interesarse por aquellas frutas con mayor contenido de fructosa y menor de glucosa.
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    Con excepción del aguacate, que tiene casi un 30 por ciento de grasa, el resto de las frutas contienen muy pocos lípidos. Hay que destacar que las grasas del aguacate son saludables, porque predominan los ácidos grasos insaturados.


    


    
      CONSEJO: Si quieres engordar, el aguacate es la fruta que más se recomienda a los pacientes. Nos aporta muchas calorías, pero a expensas de una grasa muy cardiosaludable.

    


    


    Entre las vitaminas que contienen las frutas destacamos el aporte de vitamina C y vitamina A. Al final del capítulo explicaremos para qué necesita el organismo estas dos vitaminas.


    El mineral más destacado en ellas es el potasio (para más información, puedes consultar el capítulo anterior sobre los vegetales). Además, como tienen muy poco sodio, todas las frutas se recomiendan en general para los pacientes hipertensos.


    Las frutas contienen cientos de sustancias denominadas fitoquímicos, las cuales, aunque están en bajas concentraciones, presentan claros beneficios para nuestra salud. Estas sustancias son sintetizadas por las propias plantas para protegerse del ataque de agente externos, como virus, bacterias y hongos, y son las responsables del color característico de las distintas frutas.


    Debido a estos fitoquímicos las frutas tienen una gran capacidad antioxidante, es decir, nos protegen de la acción de los radicales libres, los cuales dañan nuestras células volviéndolas cancerosas y nos hacen envejecer. Uno de los métodos para valorar la capacidad antioxidante de las frutas se llama escala de capacidad de absorción de radicales libres (ORAC, por sus siglas en inglés). Puedes consultar la siguiente tabla, en la que a mayor número, mayor capacidad antioxidante de las frutas.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La papaya o la piña tienen en su composición unas sustancias que facilitan que hagamos bien la digestión de las proteínas y además tienen un efecto antiinflamatorio en nuestro organismo. En el caso de la papaya, a esta sustancia se la llama papaína, y en la piña, bromelina. No se te olvide tomar junto con tu ración de carne favorita un trozo de piña o papaya de postre, para que de esa forma digieras mucho mejor la carne.


      • Por su capacidad antiinflamatoria, los deportistas, cuando tienen lesiones musculares o tendinosas, toman ensaladas con piña o papaya para facilitar la recuperación.
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    ¿Pensaste alguna vez que las frutas respiran? Pues así es. Una característica de las frutas es que respiran: toman oxígeno y desprenden anhídrido carbónico y agua. Además, también transpiran. Estas características continúan tras la recolección, a pesar de que la fotosíntesis cesa. Son, por tanto, productos perecederos. Las frutas se pueden dividir en dos grupos, en función del distinto comportamiento con respecto a su actividad respiratoria. Se habla, pues, de frutos climatéricos y frutos no climatéricos. Este hecho permite recolectar los productos antes de la maduración y, posteriormente, se produce la maduración de estos, lo cual posibilita su distribución comercial. Los frutos no climatéricos no tienen la capacidad de madurar fuera de la planta, por lo que deben recolectarse cuando hayan llegado a un punto de maduración óptima, mientras que los climatéricos pueden recolectarse en estado inmaduro.


    Son climatéricos: albaricoque, aguacate, chirimoya, ciruela, kiwi, mango, manzana, melocotón, papaya, pera, plátano, sandía.


    No son climatéricos: cereza, frambuesa, fresas, higo, limón, melón, naranja, piña, pomelo y uva.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Si quieres hacer madurar una fruta más rápidamente, solo debes ponerla al lado de otra que sea climatérica y que ya esté madura. Mientras que van madurando, liberan etileno, que hace madurar a toda la fruta que se encuentre a su alrededor.

    


    


    Propiedades de las frutas más consumidas en la dieta mediterránea


    


    MANZANA


    


    Es el fruto del manzano, el árbol perteneciente a la familia de las rosáceas. Hay personas que son alérgicas a esta familia de frutas y que no deben comerla.


    En general, hay más de mil variedades en todo el mundo, sin embargo, apenas se comercializan una docena. Las más conocidas son la manzana golden, la reineta, la granny smith, la starking, etc.
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    Es una buena aliada del aparato digestivo, ya que tiene efecto antidiarreico y laxante suave. Si la comemos con piel favorece el tránsito intestinal gracias además a su contenido en pectina, especialmente si se come a primeras horas de la mañana. Si la pelamos y la rallamos o la dejamos que se oscurezca, estamos potenciando los taninos y será adecuada en todos aquellos cuadros de diarrea.


    Es una fruta muy depurativa: por su riqueza en cistina, arginina y ácido málico, es muy adecuada para eliminar las toxinas que se almacenan en el cuerpo. Y por su riqueza en metionina, fósforo y fibra soluble, es un aliado fundamental para el control del colesterol.


    


    
      CONSEJO: Cuando vayas a comprar manzanas, huye de las que tengan la piel muy brillante. Por lo general, les han echado ceras para que luzcan así. Es preferible elegir aquellas que no brillen porque serán más naturales.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay un dicho inglés que dice «An apple a day keeps the doctor away», lo que significa que si te comes una manzana al día, te mantendrás alejado del doctor. Esto da idea del valor no solo nutricional, sino medicinal, gracias a los fitoquímicos que aporta la manzana, fundamentalmente los flavonoides.


      • Las semillas de las manzanas que están dentro del corazón son tóxicas, pues poseen unas sustancias que al metabolizarse producen cianuro. Evidentemente, si nos comemos 2 o 3 semillas la dosis no es letal, pero si ingiriéramos muchas más, sí podrían producir toxicidad.

    


    


    MELOCOTÓN


    


    Es el fruto del melocotonero, otro árbol perteneciente a la familia de las rosáceas. Aunque es dulce, aporta pocos hidratos de carbono, tan solo un 9 por ciento. En él destaca su contenido en fibra, más insoluble que soluble, por lo que es bueno para facilitar el tránsito intestinal. Entre las vitaminas que contiene destaca la vitamina A y la C, además de una cantidad destacable de zeaxantina y luteína, tan importantes para tener una buena vista.


    


    
      CONSEJO: Las nectarinas y las paraguayas son especies de melocotón. Así, si la piel aterciopelada del melocotón te produce grima, no hay problema, consume nectarinas, cuya piel es lisa y tiene las mismas propiedades que el anterior.

    


    


    PERA


    


    Fruto del peral, también pertenece a la familia de las rosáceas. Se trata de una de las frutas más suculentas y sabrosas. Es muy rica en fibra insoluble, por lo que no debe faltar en la dieta de los pacientes estreñidos. Y por su contenido en taninos también sirve para tratar la diarrea. Con las peras sucede igual que con las manzanas, si quieres beneficiarte de los taninos que contienen, rállalas y déjalas oxidar, es decir, que se oscurezcan, para que de esa forma aumente la cantidad de taninos.
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    En España existen tres denominaciones de origen protegidas (DOP):


    


    • La denominación de origen Pera de Jumilla, que recoge la variedad Ercolini.


    • La denominación de origen Pera de Lérida, con las variedades Limonera, Blanquilla y Conferencia.


    • La denominación de origen Pera Rincón de Soto, con las variedades Blanquilla y Conferencia.


    


    FRESA


    


    La fresa es una fruta silvestre perteneciente a las rosáceas. Lo que normalmente compramos en la frutería es fresón, es decir, una fresa de mayor tamaño, con forma de corazón y de color rojo vivo. Se conocen más de mil variedades de fresón.


    Es una de las frutas que más ácido fólico nos aportan. (Ver funciones del ácido fólico en capítulo 3.7, sobre las verduras.)


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Las fresas tienen ácido salicílico, el mismo del que procede la aspirina y que tiene acción antiinflamatoria y anticoagulante. Pero puedes comer fresas aun siendo alérgico a la aspirina, siempre y cuando además no seas alérgico a las rosáceas.

    


    


    NARANJA


    


    Fruto del naranjo dulce, árbol perteneciente a la familia de las rutáceas. Contrariamente al resto de las frutas, en la naranja predomina la fibra soluble, por lo que resulta ideal para los diabéticos y para aquellas personas con el colesterol alto.


    La parte blanca de la piel de la naranja es lo más beneficioso para la buena salud de las venas y los capilares gracias a su alto contenido en rutina y hesperidina, dos flavonoides que se encuentran en máximas cantidades en la piel.


    


    KIWI


    


    Fruta que procede de China, aunque la mayoría de la gente cree que es originaria de Nueva Zelanda, país donde tiene tal éxito que se le llama kiwi por su parecido con el cuerpo de un ave no voladora llamada así, y que figura en el emblema nacional. Es muy rico en agua y muy poco calórico.


    


    
      CONSEJO: El kiwi tiene el doble de vitamina C que la naranja. Un kiwi nos aporta toda la vitamina C que se necesita en un día. Aunque si eres fumador, tómate dos mejor, porque la cantidad de vitamina C que necesitas es mayor.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay variedades de kiwi que no tienen pelos en su piel.
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    PLÁTANO


    


    Es una de las plantas cultivadas más antiguas de la tierra. Es el cuarto cultivo más importante del mundo. Pertenece a la familia de las musáceas, la cual incluye a los plátanos comestibles crudos, los bananitos, o plátanos enanos, y los plátanos machos o para cocer.


    En su composición nutricional destaca la gran riqueza en hidratos de carbono (21 por ciento), la mayoría azúcares, pero también contiene almidón. Es una de las frutas que más potasio posee, aportando cantidades significativas de magnesio. Por todo ello, resulta una fruta muy recomendada para los deportistas o personas con gran esfuerzo físico.


    


    
      CONSEJO: No debes meter los plátanos en el frigorífico, pues el cambio de temperatura produce que su piel se ponga negra.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Se puede considerar al plátano como una pastilla gigante natural para dormir y también contra la depresión. Esto se debe a su contenido en triptófano, que facilita la formación de serotonina, la sustancia química natural que alivia la depresión y favorece el sueño.


      • En el plátano macho lo que predomina es el almidón, por eso su pulpa cruda es insípida y de difícil digestión, pero al cocerlo se hace digerible y mejora su sabor.

    


    


    CIRUELA


    


    Es el fruto del ciruelo, árbol perteneciente a la familia de las rosáceas. Destacan en su composición los hidratos de carbono en forma de glucosa; por eso es una fruta que debe ser comida con mucha moderación por los diabéticos. Tiene un potente efecto laxante gracias a su riqueza en fibra y por su contenido en sorbitol y en derivados de hidroxifenilxantina, sustancias que estimulan la actividad de los músculos del colon.


    El contenido en compuestos fenólicos es elevado: en concreto, antocianos, y es la fruta que mayor capacidad antioxidante tiene de las consumidas de manera habitual en España (véase la tabla de índice ORAC). Los antocianos tienen muchos efectos beneficiosos en el organismo. Estimulan la síntesis de colágeno, por lo que hacen que nuestra piel luzca luminosa y tersa. Además, disminuyen la respuesta inflamatoria porque impiden que se formen unas sustancias que favorecen la inflamación.


    


    
      CONSEJO: Un buen remedio contra el estreñimiento es dejar en remojo la noche anterior cuatro ciruelas secas y tomarlas en el desayuno sin desperdiciar el agua donde han estado en remojo.

    


    


    ALBARICOQUE


    


    Es el fruto del albaricoquero y también pertenece a la familia de las rosáceas. En latín, significa «precioso». Es una fruta con pocas calorías, tan solo 40 por cada 100 g. La concentración de azúcares resulta baja, pues no llega al 10 por ciento, y en él destaca la sacarosa y tiene también un elevado contenido en betacaroteno, que es precursor de vitamina A (puedes ver sus funciones al final de este capítulo). Con 100 g de albaricoque tenemos cubiertas el 70 por ciento de las necesidades de vitamina A de un día.


    Las personas con tendencia a formar piedras de oxalato cálcico en los riñones deben comer los albaricoques con precaución, pues tienen un moderado contenido en ácido oxálico, responsable de la aparición de esas piedras.
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      ¿Sabías que?


      


      • Los llamados orejones son albaricoques deshidratados y algunas personas pueden ser alérgicas a ellos, aunque no lo sean a los albaricoques frescos. Al deshidratarlos llevan añadidos sulfitos, un aditivo conservante que puede producir reacciones alérgicas a algunas personas sensibles a los mismos.

    


    


    
      CONSEJO: No debe consumirse la almendra alojada en el interior de su hueso porque tiene ácido cianhídrico y puede ser tóxica.

    


    


    LIMÓN


    


    Es una fruta, aunque muchas personas no la consideran como tal. Pertenece al género cítrico, igual que la naranja. El aporte de vitamina C en el limón es igual que en la naranja y, como ya hemos visto, hay otras frutas que tienen menos fama, pero que aportan mucha más vitamina antiescorbútica. La forma más habitual de consumo es en forma de zumos.


    


    
      CONSEJO: Si quieres obtener más zumo, debes seleccionar muy bien los limones. Elige los de piel más fina y los de color amarillo más intenso que estén a temperatura ambiente y, antes de exprimirlos, hazlos rodar por una superficie para ablandarlos y obtener todo su zumo.

    


    


    GRANADA


    


    Fruto de un árbol llamado granado, de la familia de las punicáceas. Destaca por su muy bajo contenido calórico, ya que tiene muy pocos hidratos de carbono. El componente mayoritario es el agua y, entre los nutrientes que contiene, destaca solo el potasio. Otros componentes destacables en la granada son los taninos, sustancias con propiedades astringentes y antiinflamatorias de la mucosa intestinal, por eso son muy eficaces para el tratamiento de la diarrea.
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      CONSEJO: La mayor cantidad de taninos en la granada se encuentran en la piel y en los tabiques blancos que hay entre los granos, por eso mismo, si al desgranarla estos caen al bol o a la fuente, no los quites, porque tu intestino te lo agradecerá.

    


    


    UVAS


    


    Es el fruto que crece formando racimos de la vid común y pertenece a la familia de las vitáceas. La vid es una de las primeras plantas cultivadas por el hombre. La mayor parte de la producción de uva se destina para la elaboración de distintos tipos de vino.


    La composición de la uva varía según se trate de uva blanca o negra. En ambas destacan los azúcares, sobre todo la glucosa y la fructosa, así como el ácido fólico y la vitamina B6.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Las uvas blancas y las cultivadas en regiones cálidas y secas tienen más azúcares que las negras o las cultivadas en regiones frías. Tenlo en cuenta si quieres mantener tu peso.

    


    


    En las uvas abundan también otras sustancias con reconocidas propiedades beneficiosas para la salud, como los antocianos, los flavonoides y los taninos. Entre los flavonoides más conocidos destaca el resveratrol. Está presente sobre todo en la piel de la uva negra y roja, y en la vid su función es la de impedir el crecimiento de hongos en los racimos. Pero hay estudios científicos que demuestran su eficacia al inhibir o bloquear el crecimiento de tumores.


    


    
      CONSEJO: Lo ideal es comer la uva con piel y masticar bien sus semillas, ya que estas son una excelente fuente de antioxidantes capaces de retrasar el envejecimiento y favorecer las defensas del organismo.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La tradición española de comer doce uvas en Nochevieja data solo de 1909. Ese año hubo una gran cosecha de uvas y poca demanda, y dieron la idea de comerlas en Nochevieja mientras sonaban las campanadas que marcan el comienzo del Año Nuevo.

    


    


    ¿Cómo debemos comer la fruta: con o sin piel?


    


    Una interesante cuestión sería la de preguntarnos cómo resulta más aconsejable comer la fruta, ¿con o sin piel? Lo ideal es comerla con piel, pues en esta, además de haber fibra, hay vitaminas y sustancias beneficiosas para el organismo. Sin embargo, si las frutas que comemos no son de cultivo biológico, tienen pesticidas que no desaparecen ni lavando bien la fruta, porque la piel tiene poros por donde penetran esos pesticidas; por esa razón hay que pelarlas.


    


    
      CONSEJO: Siempre que puedas, compra fruta y verdura de cultivo ecológico, ya que entonces te podrás comer la piel, una vez bien lavada, sin ningún problema.

    


    


    VITAMINA C: FUNCIONES EN EL ORGANISMO


    


    También denominado ácido ascórbico, la vitamina C se descubrió en 1928, aunque se conocía desde hacía mucho tiempo antes, pues cuando los marineros se pasaban meses en alta mar sin comer productos frescos, padecían una enfermedad llamada escorbuto y para prevenirla llevaban limones en sus bodegas.


    La deficiencia de vitamina C produce alteraciones en la piel, hemorragias de pequeño vaso y de las encías.


    El exceso de vitamina C es raro con la alimentación; puede ocurrir si tomamos suplementos de esta, lo que podría producir diarreas.
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    El hombre es uno de los pocos animales incapaces de sintetizarla, por ello hay que tomar todos los días alimentos ricos en ella.


    La vitamina C es necesaria para sintetizar el colágeno, y por tanto para que nuestras heridas cicatricen bien. Igualmente se necesita para la fabricación correcta de los cartílagos, así que resulta necesaria para prevenir la artrosis. También favorece la absorción de hierro a nivel intestinal.


    


    
      CONSEJO: Si eres fumador necesitas más vitamina C que los no fumadores. Concretamente, se necesitan unos 35 mg más por día. No dejes de tomar todos los días un cítrico o un kiwi, así te asegurarás la toma correcta de vitamina C.

    


    


    Los alimentos más ricos en vitamina C son las frutas cítricas, el kiwi, las fresas y las frambuesas, los pimientos, las patatas, el perejil y el tomate. Es una vitamina muy frágil, es decir, con el calor, la luz y el aire se va perdiendo. Por esa razón las frutas son las mejores fuentes de vitamina C, pues se pueden comer crudas.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El pimiento contiene mucha vitamina C únicamente si se consume crudo, ya que al freírlo o cocinarlo prácticamente desaparece.


      • Si tienes antecedentes de piedras de oxalato cálcico en los riñones, es importante que moderes la cantidad de alimentos ricos en vitamina C que tomas porque la vitamina facilita la eliminación de oxalatos por orina.

    


    


    VITAMINA A: FUNCIONES EN EL ORGANISMO


    


    La vitamina A ayuda a la formación y al mantenimiento de dientes, tejidos blandos y el hueso, además de la piel y las mucosas sanas. Esta se llama también retinol, ya que produce los pigmentos de la retina del ojo.


    Esta vitamina favorece la buena visión, sobre todo por la noche, y también es importante para la reproducción y la lactancia.


    El retinol es una forma activa de vitamina A que se encuentra únicamente en los alimentos de origen animal.


    Los carotenoides se encuentran en alimentos de origen vegetal y se pueden transformar en una forma de vitamina A. Existen quinientos tipos de carotenoides, pero el más conocido es el betacaroteno.
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    Las principales fuentes de retinol son el hígado, la leche entera y la mantequilla. El betacaroteno se encuentra sobre todo en zanahorias, calabaza, batata, grelos, espinacas y en algunas frutas como el mango o las que presentan un color anaranjado.


    Si no consumes suficiente vitamina A, serás más propenso a tener enfermedades infecciosas y problemas de visión.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Cuanto más marcado es el color de la fruta u hortaliza, mayor es su contenido en betacaroteno.


      • Si consumes mucha cantidad de alimentos ricos en betacaroteno, tu piel puede adquirir una coloración amarillenta o anaranjada. Las grandes cantidades de betacaroteno no producen ninguna enfermedad, y el color de la piel retornará a la normalidad una vez que reduzcas la ingesta del alimento. Esto puede verse en bebés a los que se les da mucha zanahoria o calabaza en los purés.
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    3.9 FRUTOS SECOS: LA GRASA MÁS SALUDABLE


    


    Según el código alimentario español (CAE) se llama fruto seco a toda aquella fruta seca o de cáscara cuya parte comestible tiene menos de un 50 por ciento de agua.


    Desde la prehistoria el ser humano aprendió a romper su cáscara protectora y a valorar su sabor y contenido nutritivo.


    Los frutos secos son excepcionalmente ricos en grasa. Principalmente, se trata de grasa insaturada, pues el contenido que contiene de grasa saturada no sobrepasa el 10 por ciento; por tanto, es una grasa saludable que, como luego veremos, nos protege de diferentes enfermedades.


    Por su riqueza en grasa y su escaso contenido de agua son alimentos bastante calóricos. Consulta la tabla siguiente para que veas cuántas calorías te aporta el fruto seco que más te gusta y compruebes cuánta grasa tiene.
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    Los frutos secos, gracias a las características de sus proteínas, nos protegen de la formación de arterioesclerosis. Uno de los aminoácidos más abundantes en los frutos secos es la arginina, que sirve para producir óxido nítrico, lo que protege a nuestras arterias de la formación de arteriosclerosis y sirve para prevenir la disfunción eréctil.


    Los frutos secos aportan pocos hidratos de carbono, con excepción de la castaña, en la que el 45 por ciento de su peso está formado por hidratos de carbono. La cantidad de fibra es variable de unos a otros, pero oscila entre 8-12 g por cada 100 g de producto.


    


    
      CONSEJO: Si te gustan los frutos secos, siempre que puedas cómpralos con cáscara y crudos. Si los compras pelados, debes saber que su grasa se va enranciando y pierde propiedades beneficiosas.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Los frutos secos son muy ricos en proteínas. 100 g de almendras o pistachos nos proporcionan tantas proteínas como 100 g de carne o pescado.


      • Los romanos llamaban al castaño árbol del pan. De hecho, cuando escaseaba el pan en épocas de hambre o guerra, se sobrevivía a base de castañas, con cuya harina se hacía un tipo de pan.
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      ¿Sabías que?


      


      • Los frutos secos son muy ricos en proteínas. 100 g de almendras o pistachos nos proporcionan tantas proteínas como 100 g de carne o pescado.


      • Existe una almendra que es tóxica. La almendra común que habitualmente comemos es la almendra dulce, pero hay otro tipo de almendra, llamada amarga, que no es comestible, pues contiene una sustancia denominada amigdalina que al descomponerse produce ácido cianhídrico, que es un veneno mortal. Afortunadamente, su fuerte sabor provoca rechazo.

    


    


    La castaña es el fruto seco que menos calorías nos aporta. Como tiene menos de un 50 por ciento de agua en su composición, se la considera un fruto seco, pero las características nutricionales son muy diferentes. Apenas tiene grasa, también aporta pocas proteínas y abundan en ella los hidratos de carbono; por eso es mucho menos calórica que el resto de los frutos secos. 100 g de castañas equivalen a 12 castañas con cáscara, es decir, poco más de 200 kcal.


    


    
      CONSEJO: Si quieres pelar bien las castañas, debes hacer un corte en la cáscara; se meten luego tres minutos en agua hirviendo, donde habremos echado también una cucharada de aceite, y luego las pelaremos antes de que se enfríen.

    


    


    Entre los minerales que los frutos secos nos aportan destaca el magnesio. Os recomendamos que veáis al final del capítulo para qué sirve el magnesio en el organismo.
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    Además de magnesio, los frutos secos son una fuente muy importante de calcio para aquellas personas a las que no les gusten o no puedan tomar lácteos. De todos ellos, las almendras y las avellanas son las campeonas.


    Los frutos secos, a pesar de ser muy ricos en grasa, son muy buenos para disminuir el colesterol de la sangre. Son ricos en fitoesteroles vegetales, que son unas sustancias muy parecidas a nuestro colesterol y que dificultan la absorción de este en nuestro intestino. Para lograr esto nada mejor que los pistachos. Además, los frutos secos no tienen nada de colesterol.


    Por si fuera poco, los frutos secos destacan por su gran potencial antioxidante. Las nueces son las que contienen mayor cantidad de antioxidantes y son el segundo alimento, tras el escaramujo, con mayor poder antioxidante. Es importante que las nueces se mastiquen muy bien para facilitar su digestión.


    Aunque las pipas de girasol y calabaza realmente son semillas, y no frutos, los vamos a desarrollar también en este tema.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Es bueno comer la piel marrón que hay bajo la cáscara de las nueces. En ella se concentran la mayor cantidad de estos elementos antioxidantes.
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      ¿Sabías que?


      


      • Las pipas de calabaza contienen una sustancia que evita el agrandamiento de la próstata. Además, también contienen ácido salicílico, un componente de la conocida aspirina.

    


    


    Las pipas de girasol son también ricas en calorías, puesto que abundan en ellas la grasa, pero se trata de una grasa saludable. No debemos olvidar que de ellas se extrae el aceite de girasol, una de las mejores fuentes de vitamina E, y todo un potente antioxidante. La ración que se recomienda son 25 g de pipas peladas o 50 g de pipas con cáscara, que nos aportarán unas 150 kcal.


    Las pipas de calabaza han sido conocidas a lo largo de la historia por ser un remedio natural contra los parásitos intestinales, pero poseen más propiedades beneficiosas para nuestra salud.


    


    
      Recuerda que...


      


      • No olvides poner en tu alimentación diaria una ración de frutos secos, alrededor de unos 20-25 g y sin cáscara. Un estudio científico demostró que las personas que ingerían frutos secos cinco o más veces por semana tenían una disminución del 50 por ciento del riesgo de enfermedad cardíaca en comparación con aquellos que no los consumían.


      • Lo ideal es dejar los frutos secos como tentempié para media mañana o la merienda. Nos saciarán y, si tomamos la ración recomendada, no tenemos por qué engordar.

    


    


    MAGNESIO: PARA QUÉ LO USA NUESTRO ORGANISMO


    


    El magnesio cumple diversas funciones importantes en el cuerpo:


    


    • Contracción y relajación muscular


    • Necesario para el buen funcionamiento de otras enzimas del organismo.


    • Produce y transporta energía.


    • Produce proteína.


    


    La mayor parte del magnesio proviene de los vegetales, sobre todo de las verduras de hoja oscura; pero también son una buena fuente de este mineral los frutos secos, especialmente los anacardos, las almendras, los piñones y las avellanas, por orden decreciente.


    La deficiencia de magnesio es muy rara, pero se puede dar en alcohólicos o en personas que absorban menos magnesio como consecuencia de la ingesta de algunos medicamentos, o porque tengan niveles de calcio muy bajos. Si se produce falta de magnesio, aparecen los siguientes síntomas: al principio cansancio, falta de ganas de comer, insomnio, calambres musculares, falta de memoria y estreñimiento. Si persiste la carencia de magnesio, aparecen cambios en el ritmo cardíaco: este se acelera. Por último, y si la deficiencia es severa, aparecerá contracción muscular continua, delirio, entumecimiento, hormigueo y alucinaciones visuales o auditivas.


    Los efectos secundarios debido al aumento de magnesio son rarísimos, puesto que el organismo elimina las cantidades en exceso. Si tomamos suplementos de magnesio, sí se podrían tener síntomas por abuso, los cuales consistirían en un cansancio muy grande, síntomas digestivos como náuseas, vómitos y diarrea, e incluso podría aparecer alteración del habla.
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      Recuerda que...


      


      • La cantidad recomendada de magnesio que necesita un adulto sano por día está entre 300-400 mg.
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    3.10 AZÚCARES Y MIEL: ENERGÍA INMEDIATA


    


    El azúcar de caña es conocido por el hombre desde hace más de 2500 años. Tiene su origen en el norte de China meridional, y apareció en Europa a raíz de la conquista de Persia por Alejandro Magno. En la Edad Media, Venecia debió gran parte de su prosperidad al comercio con este producto. Los árabes introdujeron la planta en España, de modo que los portugueses y los españoles sembraron caña de azúcar en sus nuevas posesiones: islas Canarias y Madeira. La planta fue llevada a América en el segundo viaje de Colón, en 1493; el clima y la tierra resultaron tan favorables que Europa empezó a importar azúcar desde Cuba, Brasil, México y Perú.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Aunque las fuentes principales de azúcar son la caña de azúcar y la remolacha azucarera, otros azúcares se obtienen de cultivos de plantas ricas en almidón, como el jarabe de maíz con alta proporción en fructosa, elaborado en Estados Unidos, y los azúcares producidos en Japón a partir de las patatas
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    Ya en 1575 Olivier de Serres descubrió que era posible obtener azúcar a partir de la remolacha.


    La función principal de los azúcares en el organismo es la de proporcionar energía: 3,7-4 kcal de energía por gramo. La glucosa no es un nutriente esencial, ya que el organismo lo puede sintetizar, además no debemos olvidar que todos los hidratos de carbono complejos, como las féculas, el arroz o la pasta, cuando se metabolizan en el organismo dan lugar a glucosa.


    


    AZÚCAR COMÚN DE MESA


    


    Lo que denominamos azúcar de mesa no es más que sacarosa, es decir, una mezcla de glucosa y fructosa, y deriva únicamente de la remolacha azucarera o de la caña de azúcar. La producción mundial de azúcar de caña es aproximadamente dos veces y medio superior a la del azúcar de remolacha.


    El azúcar blanco tiene un contenido en sacarosa del 99,5 por ciento. No tiene prácticamente vitaminas ni minerales. El consumo en exceso de este tipo de azúcar, además de producir obesidad, puede llevar a la descalcificación de los huesos.


    El azúcar moreno o integral se obtiene mediante la trituración de la caña de azúcar, conserva todas sus propiedades nutricionales porque no ha sido refinado, y por eso también se le llama azúcar crudo. El azúcar integral de caña tiene un sabor muy agradable, como a regaliz, y su textura es un poco pegajosa, ya que es muy rico en melaza o miel de caña.


    El azúcar moreno posee riqueza en sales minerales alcalinas, que ayudan a alcalinizar nuestro PH, lo cual es saludable para nuestra salud, pues tendemos a tener un PH sanguíneo demasiado ácido.


    La melaza es el líquido más o menos viscoso, de color pardo oscuro, que queda como residuo en la obtención del azúcar de caña o remolacha. Muchas veces, lo que nos encontramos en el mercado es azúcar blanco al que han bañado en melaza de caña para que adquiera ese color moreno.


    Al azúcar integral de caña también se le llama panela. Se obtiene a partir de la evaporación de los jugos de la caña y la posterior cristalización de la sacarosa. Este azúcar, a diferencia del blanco, no es sometido a ningún refinado, centrifugado, depuración u otro procesado, por lo que conserva todas las vitaminas y minerales presentes en la caña de azúcar.


    


    
      CONSEJO: Al comprar azúcar moreno debes elegir siempre el que sea más pegajoso. Si está poco o nada pegajoso, nos está indicando que ha sido refinado un poco o mucho. Aunque tenga ese color oscuro, si ha sido refinado, no nos proporciona ninguna ventaja respecto al blanco normal.
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    Las calorías que aportan uno u otro azúcar son similares, por lo que no debemos comer más cantidad de azúcar por ser integral.


    


    FRUCTOSA


    


    Es el azúcar más soluble y dulce de los azúcares naturales. Tiene un poder edulcorante de 1,1-1,3 más alto que la sacarosa o el azúcar común. Se emplea en productos de confitería por su alto poder endulzante sin formación de cristales y por su poder humectante.


    Tiene prácticamente las mismas calorías que la sacarosa. Algunos productos donde usan fructosa en vez de sacarosa los marcan como «aptos para diabéticos» y, como nos creemos que no tienen azúcar y que tienen menos calorías, comemos más cantidad cuando realmente tiene las mismas calorías y aumentaremos de peso.


    Un consumo elevado de fructosa produce trastornos intestinales y diarreas debido a su lenta absorción.


    


    MIEL


    


    La miel es la sustancia natural dulce producida por la abeja Apis mellifera a partir del néctar de las flores (miel de flores) o de las secreciones de las partes vivas de las plantas o de excreciones de los insectos succionadores, presentes en las partes vivas de las plantas (miel de mielada), que las abejas recolectan, transforman, depositan, deshidratan, almacenan y dejan en colmenas para que madure. A la miel de mielada también se la llama miel de bosque.


    El aprovechamiento de la miel se remonta a tiempos de la prehistoria, como se ve en diferentes representaciones de arte rupestre del Paleolítico halladas en las cuevas de Bicorp y Dos Aguas, en Valencia, y en el barranco de la Valltorta (en Tírig, Castellón), que muestran a individuos que se sirven de unas sogas para trepar hasta un agujero en la roca, donde se encuentra una colmena silvestre.


    Debido a su elevada concentración de azúcares y bajo contenido en agua, se trata de un producto con una vida útil muy larga, más de dos años. Sin embargo, puede sufrir algunos procesos que alteran su calidad, como solidificación en forma de cristales y cambios a colores más oscuros.


    Al igual que los azúcares, la miel es un alimento muy energético. Proporciona trescientas kilocalorías por cada cien gramos. Como vemos, tiene menos calorías que el azúcar de mesa.


    La principal ventaja de la miel sobre el azúcar común es que contiene compuestos fitoquímicos que le proporcionan un valor adicional. Estos compuestos son, en su mayor parte, antioxidantes enzimáticos y químicos.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La longevidad de médicos como Hipócrates fue atribuida a las cualidades de la miel.
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      CONSEJO: La miel no es un producto estéril y puede presentar esporas de Clostridium botulinum, un germen que causa el botulismo, una enfermedad muy grave. Por eso no se recomienda dar miel a los niños menores de un año, pues no tienen en su estómago e intestino suficiente ácido y bacterias para acabar con las esporas y podrían desarrollar la enfermedad.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay dos tipos de miel que son venenosas. El néctar de la azalea y del rododendro es altamente venenoso para los humanos, pero no para las abejas y pueden hacer una miel mortífera. La forma de la flor de azalea hace que a las abejas les resulte difícil acceder al néctar, y en la época en la que florecen hay casi siempre otras flores más atractivas para las abejas. Existen historias del uso de miel venenosa como arma de guerra en la Antigüedad, pero no son corroborables. No tienes que preocuparte si compras miel en un supermercado, porque cumple todos los requisitos en seguridad alimentaria.

    


    


    En el mercado encontramos diferentes tipos de miel porque su procedencia puede ser de muchos tipos de flores (multifloral) o de un solo tipo de flor (monofloral), y cada una tiene sus virtudes para la salud del ser humano. En España las más comunes son:


    


    • Miel de azahar: de color ámbar claro, perfumada y suave al paladar. Tiene efectos sedantes, por lo que resulta ideal tomarla antes de irse a la cama tanto en niños, adultos o ancianos.


    • Miel de romero: de color también claro, se trata de una miel que es un potente estimulante hepático y favorece la descongestión del hígado. Además, está indicada si se tiene úlcera en el estómago y también es muy útil para calmar los dolores de regla en las mujeres.


    •Miel de eucalipto: de color ocre, es muy aromática y tiene un sabor como a madera. Sirve para limpiar las vías respiratorias y las urinarias. Muy útil, por tanto, para los catarros.


    • Miel de tomillo: de color rojizo y de sabor más dulzón, está indicada para las infecciones de las vías respiratorias que cursan con inflamación, la tos convulsiva y el asma.


    • Miel de espliego: de color ámbar, tiene un sabor a lavanda y posee un fuerte efecto bactericida y antiséptico, por eso es la más indicada para usar externamente si ha habido picaduras de insectos o heridas.


    • Miel de encina: de color casi negro y muy útil en casos de anemia por su alto contenido en hierro.


    • Miel de milflores: procede de flores de distintas especies y presenta un color y sabor muy variables, pero generalmente es de color ámbar oscuro y tiene sabor intenso. Es antiinflamatoria, digestiva y cicatrizante.


    


    El polen, la jalea real y los propóleos son otros productos derivados de la colmena que también se emplean en alimentación. El valor nutricional de los dos primeros es elevado, ya que contienen proteínas de gran valor biológico. Estos productos, junto con la miel, pueden usarse con fines terapéuticos, como cicatrizantes de heridas, quemaduras y úlceras de la piel, debido a su poder antibacteriano.
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      CONSEJO: Si tomas jalea real o polen hazlo en periodos de 1-2 meses y luego descansa otros tantos meses, pero no los tomes de manera continuada.

    


    


    Si queremos endulzar una bebida o una comida, es preferible hacerlo con miel que con azúcar. Si usamos azúcar, no más de dos cucharaditas por día, pues el organismo obtiene azúcar de todos los alimentos ricos en hidratos de carbono y no hay que aumentar el consumo de azúcar por sí solo.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Una cucharada de miel pesa más que una cucharada de azúcar, ya que la miel es más densa, por lo que si quieres usar miel y beneficiarte de su cantidad inferior en calorías, échate solo media cucharada de miel.

    


    


    EDULCORANTES


    


    Los edulcorantes no calóricos son sustancias que proporcionan dulzor sin añadir calorías. Los más usados son el aspartamo, el ciclamato, la sacarina, el acesulfamo de potasio, la sucralosa y la más recientemente comercializada estevia. Todos han sido aprobados por el Comité Conjunto de Expertos en Aditivos Alimentarios y se pueden usar tranquilamente.


    En la tabla se puede apreciar qué cantidad máxima de ellos podemos tomar por día. La cantidad que se expresa son los miligramos por cada kilo de peso corporal. Es decir, una persona de setenta kilos podrá tomar más edulcorante por día que otra que pese cincuenta kilos.
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    3.11 GRASAS Y ACEITES: LOS BENEFICIOS DE LAS VITAMINAS D Y E


    


    Llamamos aceite al líquido graso que se obtiene a partir de distintos frutos (oliva) o semillas (maíz, girasol, colza, etc.). Cualquier tipo de aceite contiene básicamente grasa y, por tanto, resulta un alimento muy calórico, ya que cada gramo de grasa aporta 9 kcal. Por tanto, en una dieta equilibrada y saludable su consumo debe ser moderado.


    En general, los aceites, al proceder de frutos o semillas, son ricos en grasa insaturada cardiosaludable; con una excepción, los aceites de coco y de palma, los cuales son muy ricos en grasa saturada y por ello su consumo habitual puede elevar el nivel de colesterol en nuestra sangre.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Cualquiera de nosotros puede estar tomando aceite de coco y palma sin ser consciente de ello. Se usan mucho en bollería industrial y en frituras de productos tipo aperitivo, por eso es muy importante que leas las etiquetas nutricionales, aunque a veces la forma que tienen los comerciantes de «ocultar» la verdad es poniendo «aceite o grasa vegetal».
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    Ningún alimento es bueno o malo por sí solo, por eso, en relación con los aceites, decimos lo mismo. Hay que tomarlos con moderación y se pueden tomar todos. La cantidad ideal que deberíamos tomar en la dieta de un adulto sano es de 3-4 cucharadas soperas de aceite por día.


    


    
      CONSEJO: La mejor forma de optimizar el aceite y no consumirlo en exceso es usando un vaporizador de aceite.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Necesitas apretar 120 veces el vaporizador para servirte el aceite correspondiente a una cucharada.

    


    


    Sin lugar a dudas, el «rey» de los aceites es el aceite de oliva, pues es el único que podemos consumir sin refinar. Todos los aceites de semillas se tienen que refinar para obtener un aceite estable de calidad aceptable. No los podríamos consumir si no los refináramos, ya que su sabor nos resultaría desagradable, rancio y ácido. Pero, al refinar, inevitablemente también eliminamos compuestos muy beneficiosos como son los mucílagos, los polifenoles, los antioxidantes, etc.


    


    ACEITE DE OLIVA


    


    Sin duda, uno de los aceites que más se utiliza desde la Antigüedad, y muestra de ello es que ya Homero lo denominó oro líquido. En muchos casos, los romanos ordenaban a las poblaciones que conquistaban que pagaran los tributos con aceite de oliva. Desde 1264, en Torre Sala (Lleida), una especie de granja fortificada, cuyo maestre dependía del castillo de Gardeny, los templarios ya se ocupaban de la elaboración de aceite, obtenido de las aceitunas arbequinas, variedad que fue traída de Tierra Santa por los mismos caballeros de la Orden del Temple.


    El aceite de oliva es rico fundamentalmente en ácidos grasos monoinsaturados, fundamentalmente el ácido oleico (70 por ciento). También es rico en vitamina E (podéis ver para qué sirve esta vitamina al final del capítulo) y en polifenoles antioxidantes, los cuales, junto con el tipo de grasa insaturada de la que hace gala, le hacen ser un potente protector cardiovascular.


    Según la forma de obtención de ese aceite, existen en el mercado diferentes tipos de aceite de aceituna.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay muchos estudios que relacionan el aceite de oliva con la prevención de distintas enfermedades relacionadas con mecanismos de inflamación y el envejecimiento celular, entre ellas el cáncer.

    


    


    Aceite de oliva virgen extra: es el aceite de más calidad y con más propiedades organolépticas. Se puede considerar que es el zumo de la aceituna, porque es el aceite que se obtiene de prensar la aceituna con medios mecánicos y siempre en frío.


    El aceite virgen extra no puede tener una acidez superior a 0,8 por ciento.


    La mejor forma de beneficiarnos de su potente capacidad antioxidante es consumiéndolo en crudo. Es decir, para aliñar ensaladas o, ¿por qué no?, para mojar un poquito de pan y desayunarlo. Pero también es el más ideal para freír, ya que resiste mejor las temperaturas a las que se someten los alimentos en dicha cocción culinaria. Sin embargo, tenemos que tener en cuenta que si lo calentamos estamos perdiendo polifenoles y, por tanto, capacidad antioxidante.
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      ¿Sabías que?


      


      • La palabra aceite proviene del vocablo hebreo-judaico az-zeit, es decir, zumo de oliva.

    


    


    Aceite de oliva virgen: sigue siendo zumo de aceituna sin aditivos ni conservantes. Su acidez tiene que ser menor de 2 por ciento.


    


    Aceite de oliva: es un aceite de menor calidad, al ser resultado de mezcla entre aceites vírgenes y aceites refinados. No se puede considerar, pues, zumo de aceituna, pero sigue siendo apto para el consumo humano. No debe tener una acidez superior al 1 por ciento.


    


    Aceite de orujo de oliva: es el aceite de menor calidad y, por tanto, de menor precio. Se realiza con la grasa que queda adherida a los restos de la extracción del aceite de oliva extra y refinado, y con los residuos de huesos y pieles de las aceitunas.


    


    Aparte de la forma de obtención del aceite hay otros puntos a tener en cuenta para valorar la calidad de este:


    


    • Variedad y maduración de la aceituna de la cual se extrae el aceite. Las aceitunas más frecuentes cultivadas para la obtención de aceite son la variedad picual, arbequina y hojiblanca o picuda.


    • Su concentración en polifenoles.


    • El cultivo, el riego, la poda.


    • La meteorología del lugar donde se haya cultivado.


    • El tipo de tierra en el que ha crecido el olivo.


    • Los pesticidas o fertilizantes que se hayan usado.


    • La forma de recolectar la aceituna. Se deben recoger únicamente las aceitunas que están todavía en el árbol y no las que hayan podido caer al suelo.


    • La conservación tras la recolecta. Se deben transportar en cajas de plástico que permitan la respiración del fruto para que no se estropee.


    • Su lavado con cuidado.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La cantidad de aceite de oliva necesaria para cocinar o freír es menor que la que se necesita para otros tipos de grasas. Esto es así porque el aceite de oliva «crece» al calentarse.

    


    


    Los productos que nos da la naturaleza y que dependen tanto de unos factores ambientales, climatológicos y de la tierra tienden a tener una variación en cada año de cosecha. Por ello, en muchas almazaras españolas utilizan un sistema llamado Abencor, por el cual, con una pequeña muestra de aceitunas (un kilo), determinan la cantidad y calidad del aceite que van a producir ese año para saber su rendimiento graso y de acidez.


    A continuación, detallamos para qué órganos resulta beneficioso el aceite de oliva:


    


    • En el estómago: es la grasa mejor tolerada, ya que protege la mucosa de este al disminuir la secreción de ácido gástrico y favorece la cicatrización en el caso de tener úlcera.


    • En el intestino ejerce una eficaz absorción en el caso de los lactantes. Es un laxante mecánico frente al estreñimiento y así evita la colonización de bacterias en el intestino.


    • En el hígado potencia sus propiedades detoxificantes por ser colagogo, es decir, estimula la formación de la bilis y la secreción de esta.


    • En la piel actúa como emoliente, es decir, hace que esta quede suave y sana por su presencia de ácidos grasos esenciales.


    • En el sistema óseo mejora la mineralización que se produce durante el crecimiento, ya que algunos estudios realizados demuestran que son necesarias grandes cantidades de ácido oleico para una correcta calcificación y un adecuado desarrollo del esqueleto. Tenerlo en cuenta en niños.


    


    ACEITUNAS


    


    Si estamos hablando del aceite de oliva, no podemos dejar de contar las numerosas ventajas nutricionales de las aceitunas.


    Son el fruto del olivo. Cerca del 80 por ciento de su peso es agua, y su contenido graso ronda el 10 por ciento, por lo que si las comemos con moderación no nos tienen por qué producir aumento de peso. Si las comparamos con otros aperitivos o tentempiés, resultan mucho menos calóricas y, además, por la calidad de los ácidos grasos monoinsaturados que contienen son mucho más cardiosaludables.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Puedes comer todos los días aceitunas si te gustan mucho. Sí, solo tienes que sustituir en tu dieta media cucharada de aceite por unas 7-9 aceitunas.
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    Nos proporcionan todos los aminoácidos esenciales, son fuente de fibra y su contenido en calcio, sodio y vitamina E es considerable.


    Hay dos tipos fundamentales de aceitunas: las verdes, que son aquellas que se recolectan antes de que el fruto madure en el árbol; y las negras naturales, que son las que se recogen en plena madurez o poco antes. Pero también están las negras oxidadas, es decir, frutos que no están del todo maduros y que se oscurecen mediante oxidación.


    Debéis saber que las aceitunas negras nos aportan más calorías que las verdes, al tener un contenido de grasa mayor. Otro inconveniente de tomar aceitunas en exceso es su alto contenido en sodio.


    


    
      CONSEJO: Antes de consumir las aceitunas, tanto a granel como las que vienen envasadas, lo mejor es que las dejemos en agua un rato para desalarlas.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • De la aceituna se aprovecha hasta el hueso. Es un excelente combustible para las calderas de biomasa. Es una energía renovable y supone un ahorro considerable en la factura energética.

    


    


    ACEITE DE GIRASOL


    


    Se obtiene de las semillas de girasol mediante prensado, procedimiento gracias al cual se consigue un aceite de color amarillo claro de sabor suave que sirve directamente para el consumo, pero, a pesar de ello, se somete a un proceso de refinación y se usa como aceite refinado.


    Su componente mayoritario es el ácido linoleico (omega 6), al que le sigue el ácido oleico (25 por ciento). Aporta mucha más cantidad de vitamina E que el aceite de oliva, y la mejor manera de disfrutar de todos sus beneficios nutricionales es usándolo en crudo, porque además soporta temperaturas más bajas que el de oliva.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Existe en el mercado un aceite de girasol oleico alto (75 por ciento), lo que le hace soportar temperaturas más altas y, por ello, es el más adecuado para freír.
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    ACEITE DE MAÍZ


    


    Se obtiene por presión y extracción del germen del maíz, que es donde se concentra el aceite.


    Posee gran interés dietético debido a su elevado contenido en ácidos grasos poliinsaturados, principalmente ácido linoleico u omega 6; también tiene más ácido oleico que el de girasol, pero menos que el de oliva.


    Se usa principalmente en la elaboración de margarinas y mayonesas, pero también se puede usar como aceite de ensaladas por ser suave de sabor.


    


    ACEITE DE COLZA


    


    Es extraído de la semilla de la colza y, cuando se le retira el ácido erúcico, se le llama aceite de canola. Hace años, en 1981, en España hubo un manejo irresponsable de este aceite y produjo el envenenamiento de muchas personas con resultados fatales. Desde entonces, el aceite de colza recoge opiniones muy negativas a pesar de tener muy buenas propiedades nutricionales.


    Es un aceite con muy bajo contenido en ácidos grasos saturados y, por el contrario, grandes cantidades de insaturados; de hecho, es uno de los que más omega 3 nos aporta.


    Los actuales procesos de refinado lo convierten en un producto muy agradable a la boca, por lo que puede usarse perfectamente en frío. Sin embargo, donde muestra sus mejores virtudes es en caliente, ya que su bajo contenido en agua lo hace especialmente efectivo a muy altas temperaturas.


    Se usa principalmente en la elaboración de margarinas y mayonesas, pero también se puede usar como aceite de ensaladas por ser suave de sabor.


    


    
      CONSEJO: Si lo ves en las estanterías del supermercado, no dudes en comprarlo, pues estás ante un producto de la más alta calidad que actualmente está sometido a unos controles muy estrictos y que además tiene un precio muy competitivo.

    


    


    TÉCNICAS PARA FREÍR MÁS SALUDABLES


    


    • El aceite más recomendado para freír es el de oliva o el de colza, pues son los que más resisten las temperaturas hasta 160-180 grados. Son los más estables y se descomponen más lentamente.


    • Si el aceite humea, es que se está quemando y genera sustancias irritantes y tóxicas, por eso hay que desechar un aceite sobrecalentado o quemado.


    • No reutilizar el mismo aceite de freír más de tres veces, e incluso menos si está oscurecido o tiene restos de alimentos ya quemados.


    • Si queremos que los alimentos empanados o rebozados queden crujientes y poco empapados de aceite, hay que añadir una cucharada de agua o leche por cada huevo batido.


    • Si después de freírlos ponemos papel absorbente de cocina en el plato, este empapará el exceso de aceite del alimento frito y así evitaremos el mayor consumo de calorías.
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    MAYONESAS


    


    La mayonesa o mahonesa es una salsa emulsionada fría que se elabora con aceite, huevo y a la que normalmente se añaden sal y zumo de limón. Proviene de la isla balear Menorca. En el año 1756, el 18 de abril, el mariscal Richelieu y su tropa atacaron el fuerte de San Felipe de Mahón e invadieron la isla. Allí tuvieron la oportunidad de probar la salsa alioli, que les gustó tanto que copiaron la receta de su elaboración y la llevaron a Francia, donde por cuestión de gusto le quitaron el ajo y al resultado lo denominaron mahonnaise (por Mahón).


    


    MAYONESAS COMERCIALES:


    


    Mayonesa normal: tiene 65-75 g de aceite por cada 100 g de producto, motivo por el cual es una de las salsas con mayor aporte energético. Se le añade agua, sal, azúcar o glucosa, féculas o almidones, ácidos cítrico, tartárico o láctico y especias, excepto azafrán.


    Mayonesa ligera: se tiene que llamar salsa ligera o salsa fina. Es un producto con la mitad de calorías que la normal, ya que en su preparación se sustituye parte del aceite por agua y aditivos espesantes y estabilizantes, como fécula de maíz, almidón modificado y gomas para lograr una consistencia adecuada. Contiene menos huevo e incluye más aditivos como antioxidantes y conservadores. Una de sus grandes ventajas es que aporta cinco veces menos de colesterol por cucharada con respecto a la tradicional.


    


    
      CONSEJO: Aunque sea ligera, échate solo una cucharada sopera; de esa forma te beneficiarás de su aporte reducido a la mitad en calorías.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La mayonesa comercial es la mejor opción en platos que vamos a consumir fuera de casa, como excursiones, playa, el campo o la comida para la oficina. Lo mejor es elegir sobrecitos monodosis que se añadirán al plato en el momento de consumo. Así evitaremos una toxiinfección alimentaria.

    


    


    Mayonesa casera: siempre que hagamos mayonesa en casa, tenemos que tener en cuenta una serie de precauciones para evitar una infección alimentaria como la salmonela, ya que no se nos tiene que olvidar que estamos usando huevo crudo.
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      CONSEJOS:


      • El huevo que elijamos para hacer la mahonesa no tiene que tener ninguna rotura o fisura en su cáscara y además debe estar limpio.


      • Para comenzar a preparar la salsa debemos elegir recipientes limpios y secos.


      • No debemos cascar el huevo en el borde del recipiente donde se vaya a batir la mahonesa. Hay que utilizar otro recipiente únicamente para este fin y evitar que caigan restos de cáscara sobre el interior del huevo. Hay que evitar también una práctica muy común en algunas casas, como separar la clara de la yema con la propia cáscara del huevo.


      • Cada vez que se toque la cáscara del huevo, debemos lavarnos las manos.


      • Todos los recipientes o utensilios usados para batir los huevos y para elaborar la salsa no deben entrar en contacto con otros alimentos. No se deben usar utensilios de materiales porosos como tenedores o cucharas de madera.


      • Añadir unas gotas de limón o de vinagre para que la salsa tenga más sabor, pero sobre todo para acidificar la mahonesa y dificultar la posible proliferación de gérmenes.


      • Es importante preparar la cantidad justa para la comida y así evitar las sobras. Además, debe consumirse tan pronto como sea posible.
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      ¿Sabías que?


      


      • La mahonesa hecha en casa tiene más calorías que las compradas. Pero a su vez es un producto más saludable, pues no lleva conservantes ni colorantes. Solo hay que tener en cuenta todos los consejos de arriba para que sea un producto muy seguro. Usa únicamente media cucharada sopera en tus platos y no se notará la diferencia de calorías.

    


    


    ¿Por qué se corta a veces la mayonesa?


    


    El agua no se junta con el aceite. Cuando intentamos mezclarlos se forman pequeñas gotas de aceite llamadas micelas, y si se deja reposar, las gotas se van reuniendo hasta que ambos líquidos se separan totalmente. Al hacer mayonesa estamos batiendo huevo (que tiene agua) con aceite, y es la yema del huevo la que actúa como emulsionante, es decir, permite que se lleguen a mezclar el agua y el aceite y no se formen esas gotitas de aceite. Si no se bate bien, si se añade el aceite demasiado rápido, si los componentes estás demasiado fríos o a temperaturas muy dispares, el aceite no se emulsiona y se va acumulando. Entonces, decimos que se ha cortado.


    ¿Y qué se puede hacer para que no se corte? Pues usar los ingredientes a temperatura ambiente, agregar el aceite gota a gota al principio y, una vez que la salsa espese, agregar en mayor cantidad, batir a un ritmo ligero y uniforme y usar recipientes y utensilios secos.


    ¿Y si ya se ha cortado, cómo se recupera? En ese caso, poniendo en un bol seco otro huevo, o solo una yema, y añadir la mezcla que se ha cortado poco a poco hasta que vuelva a emulsionar.


    


    MANTEQUILLAS Y MARGARINAS


    


    Mantequilla


    


    Mantequilla normal: es el producto graso que se obtiene mediante un procedimiento mecánico a partir de leche o nata. Según la norma, este alimento debe contener un mínimo de un 80 por ciento de materia grasa y no más del 16 por ciento de agua, motivo por el que se considera la mantequilla un alimento con un elevado contenido calórico. Cien gramos de mantequilla aportan 760 calorías, que provienen de la grasa láctea.


    Mantequilla ligera: aporta menos cantidad de grasa, pues esta se sustituye por agua. Para conseguir una emulsión estable se emplean aditivos que sustituyen a las funciones de las grasas eliminadas: entre ellos, emulsionantes, estabilizantes y conservantes. Aportan una media de 370 calorías por 100 g y tienen 40 g de grasa, la mitad que la mantequilla normal. En realidad, el que se la denomine ligera no significa que sea un alimento poco calórico.


    


    
      CONSEJO: Puedes tomar dos veces por semana mantequilla ligera en el desayuno. Únicamente tienes que sustituir una cucharada de aceite de las que usarías en el día por un cuadradito de mantequilla o, lo que es lo mismo, 10-12 g.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • 12 g de mantequilla ligera (el cuadradito que nos dan en el hotel o en una cafetería) tienen la misma grasa que cien gramos de solomillo de ternera.

    


    


    Margarina


    


    Se obtiene mediante complejos procesos tecnológicos a partir de aceites vegetales. Tiene menos grasa y aporta menos calorías que la mantequilla normal. El perfil de su grasa es más saludable al tener menos grasas saturadas. Resulta más barata, se unta mejor y respecto a su sabor es muy parecido al de la mantequilla convencional.


    Hace años, la margarina tuvo mala fama por tener un alto porcentaje de grasas trans. Es decir, grasas vegetales que se habían hidrogenado y se volvían igual de perjudiciales para la salud que las grasas animales. Pero, con el paso del tiempo, los productores de margarinas han sabido modernizar la fórmula de su producto y adaptarla a la nueva normativa europea, consiguiendo reducir la cantidad de grasa trans a menos del 0,7 por ciento.


    La mantequilla tiene las siguientes ventajas respecto a las margarinas:


    


    • Carece de aditivos, ya que las margarinas sí que los contienen en generosa diversidad (emulgentes, conservantes, acidulantes, aromas y colorantes).


    • La mantequilla tiene mucha menos sal que las margarinas.


    • Las vitaminas y el calcio son naturales en la mantequilla, mientras que en las margarinas se añaden durante el proceso industrial, ya que las grasas vegetales carecen de los nutrientes, como la vitamina D, que sí tienen las animales.
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    VITAMINA D: ¿PARA QUÉ LA NECESITA NUESTRO ORGANISMO?


    


    Es una vitamina liposoluble, es decir, se almacena en la grasa de nuestro cuerpo. El organismo la necesita para absorber el calcio de la dieta. Sabemos que el calcio y el fósforo son dos minerales esenciales para la formación normal de los huesos.


    La deficiencia de vitamina D puede producir osteoporosis en adultos o raquitismo en los niños.


    El cuerpo produce la vitamina D cuando la piel se expone directamente al sol, por eso se la llama la vitamina de la luz del sol. 10-15 minutos de exposición al sol tres veces a la semana son suficientes para producir los requerimientos de nuestro cuerpo de esta vitamina. Es necesario que el sol alumbre sobre la piel de la cara, los brazos, la espalda o las piernas sin protector solar. A partir de ese tiempo, debido a que la exposición al sol es un riesgo para el cáncer de piel, se debe usar protector solar tras unos cuantos minutos al sol.


    Hay pocos alimentos que contengan la vitamina D de manera natural, la mayoría están enriquecidos con ella, es decir, se les ha añadido de manera artificial.


    Los alimentos que la contienen de manera natural son los lácteos enteros (queso, mantequilla, crema de leche, yogur); pescados grasos como el atún, el salmón y la caballa; y las ostras. Hay otros muchos productos enriquecidos con vitamina D, como los cereales del desayuno, la margarina o la bebida de soja.


    La cantidad de vitamina D que se necesita por día son cinco microgramos. Con una leve exposición al sol y con la ración de lácteos que tenemos que tomar por día, los tendríamos.


    


    
      CONSEJO: Aunque tomes los lácteos desnatados, no se te olvide escoger aquellos enriquecidos en vitamina D y calcio.

    


    


    Es muy raro que tengamos demasiada vitamina D, salvo que tomemos suplementos de ella en excesiva cantidad. Si en nuestro organismo hay mucha vitamina D, se produce un aumento en la absorción del calcio a nivel intestinal y se pueden producir depósitos de este mineral en los tejidos blandos, como el corazón y los pulmones, confusión y desorientación, daño en los riñones, cálculos renales, náuseas, vómitos, estreñimiento, inapetencia, debilidad y pérdida de peso.


    


    
      Recuerda que...


      


      • La piel expuesta a la luz solar en espacios cerrados a través de una ventana no producirá vitamina D. Por eso es muy importante que nuestros mayores paseen al aire libre unos minutos todos los días, no vale con acercarlos a un ventanal.


      • Es posible que las personas que no viven en lugares soleados no produzcan suficiente vitamina D. Los días nublados, la sombra y tener la piel oscura igualmente disminuyen la cantidad de vitamina D que la piel produce.
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    VITAMINA E: ¿PARA QUÉ ES NECESARIA?


    


    La vitamina E es un antioxidante. Los antioxidantes son sustancias que pueden proteger nuestras células de los efectos dañinos de los radicales libres, que son moléculas producidas cuando el cuerpo degrada los alimentos o por la exposición ambiental al humo del tabaco y la radiación. La vitamina E es muy importante para ayudar a nuestro sistema inmune a luchar frente a virus y bacterias. También es importante en la formación de glóbulos rojos y ayuda al cuerpo a usar la vitamina K. Asimismo, contribuye a dilatar los vasos sanguíneos y a impedir que la sangre se coagule dentro de ellos.


    Entre los alimentos más ricos en esta vitamina están:


    


    • Los aceites vegetales (girasol, maíz, oliva).


    • La margarina.


    • Frutos secos: almendras, avellanas, piñones, pistachos, nueces.


    • Las semillas: pipas de girasol.


    • Las verduras de hoja verde: brócoli y espinacas.


    


    [image: ]


    


    La mayoría de las personas tomamos suficiente vitamina E a través de la alimentación mientras esta sea variada. Las personas que tienen enfermedades hepáticas, fibrosis quística o enfermedad de Crohn necesitan aumentar el consumo de esta vitamina.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Los suplementos de vitamina E en dosis altas pueden ser dañinos para las personas que están tomando anticoagulantes, pues aumentan el riesgo de sangrado y hemorragia grave en el cerebro. No tomes por tu cuenta suplementos vitamínicos E.

    

  


  
    


    3.12 BEBIDAS: BENEFICIOS Y CONSEJOS PARA SU CONSUMO


    


    El agua es un nutriente esencial que constituye más de la mitad del peso corporal total y que llega a representar más del 80 por ciento del peso de órganos tales como los riñones, pulmones o tejido muscular.


    Las necesidades de líquidos varían según la edad, la temperatura ambiente, cómo funcionen los riñones, el consumo de fármacos, tipo de alimentación, consumo de alcohol y problemas de salud. Pero la ingesta adecuada total de líquidos debe ser alrededor de 2,5 litros por día. De esta cantidad, los líquidos que bebamos al día, entre agua y otras bebidas, nos aportarán 1,5 litros, de los cuales 700 ml provienen del agua de los alimentos y 300 ml del agua que se produce internamente cuando metabolizamos y digerimos las proteínas, las grasas y los hidratos de carbono.
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    La bebida oficial de cualquier dieta debe ser el agua, y de ese litro y medio que debemos tomar a través de bebidas, al menos un litro, es decir, cuatro vasos, deben ser de agua; el medio litro restante puede ingerirse con infusiones, bebidas refrescantes o incluso leche o zumos naturales.


    Es muy importante mantener un buen aporte hídrico para evitar, entre otras enfermedades, la producción de piedras en el riñón.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay varios estudios que demuestran que las personas que beben menos producen menos orina (un litro como media) y tienen más posibilidad de tener piedras en los riñones. Cuando estas personas aumentaban el líquido que bebían y orinaban una media de dos litros, sin necesidad de hacer otros cambios dietéticos, consiguieron disminuir y retrasar la aparición de más piedras en el riñón e incluso de cólicos renales.

    


    


    AGUAS EMBOTELLADAS: QUÉ DEBEMOS SABER


    


    Cuando tenemos sed no hay nada mejor que un vaso de agua. En España el agua del grifo está libre de sustancias contaminantes y se puede beber sin ningún problema. Sin embargo, en algunas zonas donde el agua corriente es muy dura o tiene un sabor desagradable, es habitual recurrir a las aguas minerales envasadas.


    Las aguas comercializadas en España provienen principalmente de manantiales, de los que disponemos en gran número y variedad en nuestro país, por lo que estas aguas son usadas no solo para el consumo, sino también con fines termales.


    Cuando consumamos agua embotellada tenemos que leer la etiqueta de composición y fijarnos en la cantidad de sodio, calcio, bicarbonato y magnesio que nos aportan. En general, las aguas más ricas en magnesio nos pueden ayudar a hacer la deposición. Por su parte, las aguas más ricas en bicarbonato son buenas para aquellas personas que tienen piedras de ácido úrico en sus riñones. También las aguas ricas en calcio pueden ser una alternativa para ayudar a tomar el calcio necesario en un día si no nos gustan mucho los lácteos.


    En la página web de la Organización de Consumidores y Usuarios españoles (www.ocu.org) hay disponible un estudio realizado sobre las aguas comercializadas en España y su composición, con objeto de poder compararlas. Además, ofrecen consejos sobre cuál debemos elegir en función de la patología que se tenga.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Una tendencia muy reciente es la venta de las llamadas aguas embotelladas de lujo. Por ejemplo, los botellines de agua de lluvia de Tasmania o agua proveniente de glaciares o acuíferos protegidos que por su alto valor ecológico solo es posible extraer una pequeña cantidad de agua anualmente y bajo estrictos controles. También hay agua con una concentración de oxígeno natural treinta veces mayor que en un agua normal. El inconveniente de estas aguas es su precio, ya que algunas pueden alcanzar los setenta euros.

    


    


    REFRESCOS


    


    Las primeras bebidas refrescantes fueron creadas por farmacéuticos. A finales del siglo XVIII comenzó a usarse el término soda para denominar a una bebida elaborada a partir de agua, bicarbonato sódico y anhídrido carbónico (gas). Entre las diferentes clases de soda, el agua ácida solía recomendarse para problemas como la acidez, la indigestión o incluso la gota. A su vez, la soda Seltz se tomaba para bajar la fiebre, para los dolores de estómago o en caso de alteraciones nerviosas, pues tenía un agradable sabor. Los actuales refrescos no pueden presumir de tener las mismas propiedades medicinales que los antiguos, ya que la composición es muy distinta.


    Poco a poco estas bebidas iban adquiriendo cada vez más popularidad y esto hizo que en 1783 un joven científico llamado Jean Jacob Schweppe elaborara una bebida carbonatada con sabor y con quinina, conocida como tónica. Consiguió el reconocimiento de la comunidad médica y en algunos hospitales se daba gratuitamente a los pacientes que no tenían recursos.


    En la década de 1830 los refrescos se hicieron habituales en el ámbito familiar, convirtiéndose en la bebida ideal para acompañar las comidas y las cenas. Como cada vez los demandaba más la gente, los fabricantes comenzaron a investigar para desarrollar nuevos tipos de bebidas carbonatadas de distintos sabores y así surgieron las bebidas de cola.


    Dos de los hitos más significativos dentro del sector fueron los refrescos bajos en calorías o light y los que no contenían gas. Posteriormente, llegaron a nuestros supermercados las bebidas para deportistas, las bebidas energéticas y las bebidas refrescantes de té.


    En general, los refrescos que no son light suelen ser muy calóricos, pues la cantidad de azúcar que llevan es mucha.


    


    
      CONSEJO: No uses los refrescos para quitar la sed. Si tienes sed bebe agua y, cuando ya no tengas sed, entonces es momento de tomarte un refresco tranquilamente. Elige siempre que puedas refrescos light, en los que se han sustituido los azúcares por edulcorantes que prácticamente carecen de calorías, por lo que puedes alternar con tus amigos o compañeros de trabajo sin aumentar las calorías de tu dieta.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El origen de las bebidas de cola está en las farmacias de Estados Unidos, en las que se vendían como un jarabe vigorizante. Su fórmula estaba basada en agua carbonatada, azúcar, vainilla y nueces de cola. Tenía propiedades excitantes y energéticas, por lo que resultaba un buen estimulante de las funciones digestivas.

    


    


    CERVEZA


    


    Las primeras referencias históricas que se tienen del consumo de cerveza son de hace seis mil años. Era una bebida obtenida por la fermentación de los granos de cereal y era consumida por los sumerios con el objetivo de evitar enfermedades infecciosas que se adquirían al beber agua no higienizada.


    Herodoto, el famoso historiador griego clásico, relataba cómo las mujeres egipcias, muy preocupadas por su belleza y grandes expertas en cosmética, usaban la espuma de la cerveza para ungirse y conservar el frescor natural de la piel, algo que descubrieron también las mujeres que habitaban en la Hispania romana de hace dos mil años.


    En el siglo XVI y reinando Carlos V, que fue un gran impulsor de esta bebida, creció su popularidad en nuestro país. En 1516 se redactó la primera ley para la cerveza, la llamada Ley de Pureza, que establecía que solo podían usarse como ingredientes en su elaboración agua, malta de cebada y lúpulo, instaurando así un modo de elaboración que ha perdurado hasta el día de hoy.


    Por tanto, los ingredientes de la cerveza son los siguientes:


    


    • Agua: es el componente mayoritario. La distinta composición del agua influye en las características organolépticas de la cerveza.


    • Cebada: la calidad de la cebada empleada en la obtención de la malta ejerce un papel importante en la elaboración de la cerveza.


    • Lúpulo: es una planta trepadora que se emplea para aromatizar la cerveza y obtener el característico sabor amargo de la bebida. El lúpulo contiene más de veinte compuestos que ejercen una función sedante y que ayudan a tranquilizar.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Uno de los remedios tradicionales para conciliar el sueño en la Antigüedad consistía en dormir sobre una almohada rellena con hojas de lúpulo.

    


    


    Nutricionalmente, posee un bajo contenido calórico: un vaso de cerveza con alcohol aporta 90 kcal; y unas 30 si se trata de cerveza sin alcohol. Además, tiene vitaminas del grupo B, sobre todo, ácido fólico, fibra y minerales como silicio, potasio, magnesio y muy poco sodio.


    Hay múltiples investigaciones científicas que confirman su actividad antioxidante y, por tanto, sus beneficios sobre las enfermedades cardiovasculares, la salud ósea y la mejora del sistema inmune; sobre todo cuando se consume en compañía de alimentos y dentro de una alimentación sana y equilibrada.


    


    
      CONSEJO: No tomes más de una cerveza por día si eres mujer o no más de dos si eres varón. Puede ser una buena alternativa de media mañana o merienda junto con un pequeño montadito de jamón de York o con una fruta. Siempre que puedas, elígela sin alcohol.

    


    


    CERVEZA SIN ALCOHOL


    


    El consumo moderado de cerveza sin alcohol puede estar incluido en la dieta de aquellas personas que padecen hipertensión arterial, puesto que un botellín de cerveza sin alcohol al día aporta 10 mg de calcio, potasio y muy poco sodio.
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      ¿Sabías que?


      


      • España es el primer país del mundo consumidor de cerveza sin alcohol.

    


    


    Por su alto contenido en agua, más del 95 por ciento, y su aporte de ácido fólico, la cerveza sin alcohol también es una alternativa para las mujeres consumidoras habituales de cerveza que están en estado de gestación. Ya que las embarazadas no deben consumir alcohol, la cerveza sin alcohol les aporta gran cantidad de agua, pocas calorías extra a la dieta y contribuye a cubrir las necesidades de ácido fólico, vitamina imprescindible en esta etapa (para ampliar esta información puedes consultar el capítulo relativo a las verduras). Además, por su contenido en fibra previene el estreñimiento.


    


    VINO


    


    La historia del vino es inseparable de la historia del hombre. Se sabe que la vid era ya cultivada en la Edad del Bronce (3000- 1500 años antes de Cristo) en Egipto y en las islas del mar Egeo.


    Los romanos ya obtenían a partir de los frutos de la vid famosos caldos que solían mezclar con sustancias diversas como brea, miel o mirra. Posteriormente, el cristianismo favoreció la difusión del cultivo de la vid no solo por su necesidad para la celebración de la misa, sino también como consecuencia de que eran dueños de los viñedos más importantes de Europa. Tras la caída del Imperio romano, la viticultura sufrió un gradual retroceso y durante la Edad Media son los monasterios los encargados del cultivo de la vid y de la elaboración del vino.
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    Según la legislación europea, el vino es el alimento natural obtenido exclusivamente por fermentación alcohólica total o parcial de uva fresca, estrujada o no, o de mosto de uva.


    A todos los vinos se les añaden azúcares y según la cantidad se clasifican en secos (menos de 5 g), abocados (5-15 g), semisecos (15-30 g), semidulces (30-50 g) o dulces (más de 50 g).


    En el mercado podemos encontrar vinos blancos, tintos, rosados o claretes, que se obtienen de uvas blancas o tintas.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Se puede obtener vino blanco de uva tinta, pero nunca vino tinto de uva blanca. Esto es así porque el mosto de todas las uvas, sean blancas o tintas, es transparente. Si dejamos fermentar ese mosto con el hollejo de las uvas tintas, es cuando obtenemos el vino tinto.

    


    


    
      CONSEJO: Bebe preferiblemente vino tinto, ya que los hollejos de las uvas tintas son más ricas en flavonoides como el resveratrol, con potentes efectos antioxidantes. Lo recomendable es tomar como máximo una copa de vino al día con la comida o la cena.

    


    


    Los vinos rosados y claretes proceden de uvas tintas, o de mezclas de tintas y blancas, cuyos mostos han fermentado parcialmente en presencia de los hollejos de la uva tinta.


    Diversos estudios, muy abundantes en los últimos años, consideran que los compuestos fenólicos existentes en el vino, al igual que en frutas y verduras, ocupan un lugar importante en la llamada dieta mediterránea.


    


    SIDRA


    


    Es la bebida resultante de la fermentación alcohólica total o parcial de manzana fresca o de su mosto. Su graduación alcohólica es superior al 4 por ciento del volumen.


    La sidra natural es a la que no se le añade azúcar al mosto y su graduación alcohólica debe ser superior al 4,5 por ciento del volumen.


    La manzana de sidra se caracteriza por su alto contenido en compuestos fenólicos, lo que le da ese amargor característico y hace que sea una bebida con posibles efectos beneficiosos sobre las enfermedades cardiovasculares.


    Su forma de elaboración es similar a la del vino. El grado alcohólico es algo inferior al del vino, pero generalmente se suele consumir más cantidad.


    El consumo moderado de alcohol ha demostrado tener efectos beneficiosos sobre la salud cardiovascular. Si ese consumo es excesivo, se consigue lo contrario, es decir, un aumento de la mortalidad por enfermedades cardiovasculares.


    


    
      CONSEJO: Lo más indicado es que el alcohol lo tomes en forma de cerveza, vino o sidra, pues te beneficiarás de todas las ventajas nutricionales que proporcionan los antioxidantes de dichas bebidas. El alcohol de las bebidas destiladas solo proporciona calorías vacías.

    


    


    CAFÉ


    


    Los granos de café son las semillas procedentes de diversas especies del género Coffea.


    Aunque hay muchas hipótesis sobre el origen del café, todas parecen situarlo en África, concretamente en Abisinia y Etiopía. De hecho, su nombre parece proceder de la ciudad de Kaffa, en Etiopía. Cuentan las leyendas que cierto día un pastor observó como los animales tenían un extraño comportamiento. Se acercó al rebaño y vio que masticaban las bayas de un arbusto. Cuando él comió los frutos, su excitación fue tal que los monjes de un convento próximo decidieron averiguar las causas que producían dicho estado.


    El café verde es todo café en forma de grano pelado antes de tostarse. Por su parte, el café de tueste natural se obtiene al someter el café verde o crudo a la acción del calor, de forma que se adquiera el color y el aroma. Asimismo, el café torrefacto es el café tostado en grano, al que se le han añadido azúcares antes de finalizar el proceso de tostado.


    


    
      Recuerda que...


      


      • En las dietas de adelgazamiento en las que hay que tomar pocos hidratos de carbono el café torrefacto está prohibido.
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    Desde el punto de vista nutricional, el aporte calórico que proporciona una taza de café es realmente escaso. El café está incluido dentro del grupo de los alimentos estimulantes y el principal compuesto responsable es la cafeína. Hoy día, y tras la realización de múltiples estudios sobre el café, se puede afirmar que la cafeína tiene los siguientes efectos sobre los aparatos que indicamos a continuación:


    


    • Sistema nervioso central: provoca estimulación y en dosis moderadas inhibe el sueño, disminuye la sensación de fatiga y favorece la concentración, aumentando el rendimiento intelectual.


    • Aparato digestivo: provoca un aumento de la secreción de ácido en el estómago y en cantidades excesivas puede irritar la mucosa del estómago y producir náuseas, vómitos y a veces dolor de cabeza.


    • Aparato respiratorio: ejerce sobre los bronquios una suave acción broncodilatadora, por lo que se debe tener en cuenta en pacientes asmáticos. Un dato histórico curioso es que hace más de cien años que se conoce el efecto positivo del café sobre el asma.


    • Riñón: tiene acción diurética, es decir, aumenta la producción de orina.


    • Músculo esquelético: aumenta la capacidad de contracción del músculo y disminuye la fatiga. Por ejemplo, en el deporte de competición la cafeína es considerada un agente dopante.


    • Páncreas: aumenta la secreción de insulina y la sensibilidad a la misma.


    • Vesícula biliar: algunos artículos publicados en prestigiosas revistas indican que el consumo moderado de café, 2-3 tazas por día, reduce considerablemente la formación de piedras en la vesícula biliar. Se cree que es porque la cafeína previene o dificulta la cristalización del colesterol.


    


    Se sabe que hay una gran variabilidad individual en cuanto a la respuesta y la tolerancia ante el café y la cafeína. Aún no se conocen todas las causas, pero se piensa que pueden influir factores como la actitud psicológica, la constitución corporal, el estilo de vida y el estrés.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El café tostado tiene notablemente mayor actividad antioxidante que el café verde. 2-3 tazas de café al día, preferiblemente tostado, aportan una ingesta notable de antioxidantes en la dieta habitual.

    


    


    En el mercado también podemos encontrar café descafeinado, en el que se ha extraído la cafeína mediante el empleo de un disolvente adecuado. Pero este café también tiene efectos beneficiosos sobre el organismo, ya que existen estudios recientes que atribuyen al café, aunque sea descafeinado, los siguientes beneficios:


    


    • Actividad antioxidante: hay que destacar su contenido en ácido clorogénico y ácido cafeico.


    • Prevención de enfermedad de Parkinson o Alzheimer: investigaciones llevadas a cabo en Estados Unidos ponen de manifiesto que los varones que consumían 2 tazas de café por día tenían un 60 por ciento menos de probabilidad de desarrollar la enfermedad de Parkinson. En investigaciones hechas en Canadá y Portugal sobre una población de personas mayores de 65 años se vio que aquellas personas que tomaban diariamente café (2-3 tazas) tenían menor riesgo de sufrir alzhéimer.


    


    TÉ


    


    La legislación española define el té como las hojas jóvenes y las yemas, sanas y limpias, de la planta Camellia sinensis. Es una planta originaria de los bosques lluviosos de la India y del este de China, aunque su cultivo se ha extendido ampliamente a otros países.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El té es la bebida más consumida en el mundo después del agua. El mayor consumo en Europa se da en Irlanda e Inglaterra.

    


    


    
      CONSEJO: Lo recomendable es tomar 2-3 tazas al día como máximo de té.

    


    


    Las hojas de té contienen cuatro componentes principales que actúan sobre la salud humana: cafeína, teofilina, aceites esenciales y compuestos fenólicos.


    La cafeína ya se ha desarrollado en el apartado del café. A continuación, hay una tabla donde se expone la cantidad de cafeína en distintas bebidas. La cantidad máxima recomendada es de 200 mg por día.


    


    [image: ]


    


    [image: ]


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El té en bolsita libera mayor cantidad de cafeína que el té en hojas.

    


    


    Teofilina: tiene mayor acción diurética que la cafeína. Es vasodilatadora, pero su mayor efecto tiene lugar sobre el sistema respiratorio, pues produce la relajación del músculo liso del bronquio. Por eso también resulta eficaz en personas asmáticas.


    Aceites esenciales: facilitan la digestión. Son volátiles y se evaporan de la bebida una vez transcurrido cierto tiempo, por lo que no es muy conveniente prolongar en exceso el tiempo de infusión. El té verde es el que contiene mayor proporción de estos.


    Compuestos fenólicos: son los que tienen efectos antioxidantes. Estudios efectuados en Asia, donde el té es muy consumido (más de 2 tazas al día), muestran un efecto favorable en la prevención de los cánceres de mama, esófago, pulmón, estómago, colon, riñón, próstata y piel. El té blanco, el té verde y el té oolong son los que mejores resultados han tenido.


    Otros efectos de los polifenoles están relacionados con la protección frente a enfermedades cardiovasculares. Disminuye la aparición de arterioesclerosis, la aparición de trombos y la cantidad de colesterol en sangre, puesto que disminuye su absorción en el intestino.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El consumo de té ayuda a impedir la aparición de caries, al tiempo que evita la formación de la placa dental y refuerza el esmalte de los dientes.

    


    


    
      CONSEJO: Hay personas que al té le añaden leche. Esto no es una buena idea, pues las proteínas de la leche impiden la absorción de los compuestos fenólicos del té.
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    Té blanco: se elabora con los brotes más jóvenes de la planta que no se han oxidado y que están recubiertos de un vello blanco. Estos se recogen solo durante 2 días en primavera y se cosechan a mano. Se necesitan unos 80 000 brotes para producir apenas 250 g de té blanco, por eso tiene un precio tan elevado. Tras su recogida, estos brotes se dejan secar al aire libre sobre paños de seda. Es la variedad menos procesada. Por otra parte, es el que menos cafeína posee, pero, en cambio, es el que más polifenoles contiene. Por lo tanto, el que mayor capacidad antioxidante tiene.


    Té verde: se recogen las hojas frescas y se introducen en unos recipientes de hierro calientes, lo que provoca un desprendimiento de vapor que inactiva unas sustancias para que de esa forma no se produzca la fermentación. Después, las hojas son enrolladas a mano en forma de bolitas y sometidas al proceso de secado y se trituran.


    Es el que más cantidad de fluoruro tiene, por lo que puede ayudar a fortalecer huesos y dientes. Además, se ha comprobado que tiene potencial para luchar contra el cáncer de piel, estómago, esófago y colon, así como para regular el nivel de azúcar en la sangre y los niveles de insulina.


    Té oolong: literalmente significa «dragón negro». Hay una leyenda que cuenta que el descubrimiento de su elaboración fue accidental, al tener que dejar a la mitad el proceso de fermentación normal del té negro para luchar contra un dragón negro. Posee un grado de oxidación media. Tiene características de ambos tés, el negro y el verde. Contiene una cantidad mayor de taninos que el té verde, por eso es el té más recomendado si tenemos diarrea. En cuanto a la cafeína, tiene la mitad de cantidad que el té negro y el doble que una taza de té verde.


    Té rojo o té pu-erh: debe su nombre a la región de Pu’er, en Yunnan, sudoeste de China.


    Se produce mediante un proceso tradicional, muy particular y poco conocido, en el que las hojas comprimidas se almacenan durante muchos años, incluso hasta sesenta años, bajo condiciones de humedad y temperatura controladas, de modo que ciertas bacterias favorecen la transformación de un té originalmente verde en té rojo. El té pu-erh es más valioso cuanto mayor es el tiempo de maduración a que ha sido sometido. Su precio también es elevado.


    En China se lo considera un té medicinal que suele consumirse después de comidas pesadas, para facilitar la digestión y como remedio contra la resaca, ya que aumenta el metabolismo del hígado. Contiene muy poca cafeína, precisamente por su fermentación, y tiene mucha menos cafeína que una taza de café.


    Té negro: es un té muy procesado y con mayor oxidación y fermentación que las demás variedades. Una vez que las hojas se han escogido, se fermentan a sol abierto. Se necesitan aproximadamente cuatro kilos de hojas frescas para obtener un kilo de té negro. Es el té más popular en Occidente.


    Tiene un índice de cafeína mucho más elevado que los otros tés. La cantidad de flavonoides (un tipo de antioxidantes que también están presentes en frutas y verduras) es elevada. Su aporte en flúor también colabora en la prevención de las caries.


    El mal llamado té rooibos: se le llama té, pero no proviene de la planta Camellia sinensis, sino de la planta Rooibos, que es africana. Por tanto, produce una infusión totalmente desprovista de cafeína.


    Tiene por naturaleza un sabor dulzón, así que no necesitas añadirle azúcar.


    Ayuda a aliviar problemas digestivos, náuseas, vómitos, retortijones y estreñimiento. Al tener un efecto relajante, es beneficioso para la irritabilidad y el insomnio.
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      Hasta ahora hemos visto todos los alimentos agrupados por familias y hemos conocido sus características nutricionales cuando están frescos.


      Pero la verdad es que cada vez es más frecuente encontrar en los hogares españoles alimentos procesados. Entendemos por «procesado» cualquier alimento que no sea un producto agrícola no tratado, incluido cualquier producto que haya sido sometido a lavado, limpieza, molienda, corte, picado, calentamiento, pasteurización, blanqueado, cocción, enlatado, congelado, desecado, deshidratado, mezclado, envasado, u otro procedimiento que modififi que el estado natural del alimento.


      Hoy es difícil observar una dieta exclusivamente a base de alimentos frescos o sin procesar. La mayor parte de nuestras familias consume alimentos procesados que proporcionan a nuestra dieta variedad y nos facilitan la comodidad necesaria, dado que llevamos una vida muy ocupada. Los alimentos procesados permiten a los consumidores hacer la compra con menos frecuencia y almacenar una gran variedad de productos.


      En los capítulos siguientes vamos a aprender qué tenemos que tener en cuenta cuando compramos o consumimos dichos alimentos.

    

  


  
    


    4.1 ALIMENTOS CONGELADOS: ¿QUÉ DEBEMOS TENER EN CUENTA?


    


    La industria de los alimentos congelados se inició en 1925 en Estados Unidos y gracias a Clarence Birdseye. Este hombre era comerciante de pieles en Labrador y se dio cuenta de que los filetes de pescado que los nativos congelaban rápidamente exponiéndolos al frío del Ártico conservaban el sabor y la textura del pescado fresco mucho mejor que el pescado congelado a temperaturas más bajas en otras épocas del año. La clave del descubrimiento de Birdseye fue la importancia de la rapidez de congelación y fue el pionero en el diseño de un equipamiento industrial para la congelación rápida de alimentos.


    En 1958 la empresa Alimentos Congelados S. A., de Marcilla, en Navarra, se convertía en la primera compañía española en comercializar alimentos congelados, concretamente se trataba de vegetales.


    Pocos años antes había llegado a España Kelvinator, un refrigerador de la empresa Electrolux que, por primera vez, incorporaba un compartimento para la congelación. Además, la historia de los congelados está ligada en nuestro país a la industria del pescado, con la llegada de los primeros buques congeladores a las rías gallegas en los años sesenta.


    Hoy en día, cada vez es más frecuente encontrar en los hogares españoles alimentos que se han comprado ya congelados, ya sean carnes, pescados, mariscos o verduras. En el mercado alimentario a los productos congelados se les denomina productos de tercera gama.
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    En un alimento congelado el agua se ha transformado en hielo tras la exposición de este a temperaturas muy bajas. De esta forma se detiene el proceso natural de degradación y se evita el crecimiento de bacterias, hongos y otros microorganismos.


    Un alimento congelado posee prácticamente las mismas cualidades nutricionales que el alimento fresco. Si el alimento fresco era de muy buena calidad, el congelado lo será igual. Por lo general no llevan aditivos añadidos.


    


    
      CONSEJO: En caso de que tengas pensado congelar un alimento es preferible que lo compres congelado y no que lo compres fresco y luego lo congeles en casa; pues la congelación industrial se realiza de una forma mucho más eficaz y segura que la congelación casera.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • En el caso de las verduras u hortalizas, como el congelado se hace inmediatamente tras su recolección, el contenido en vitaminas es mayor que si las compramos frescas y las dejamos días en la nevera.

    


    


    ¿QUÉ HAY QUE TENER EN CUENTA A LA HORA DE COMPRAR UN ALIMENTO CONGELADO?


    


    La temperatura ideal para conservar alimentos congelados es de -18 °C o menos. A esta temperatura las bacterias de los alimentos no se reproducen. Es muy importante que, desde el momento de la congelación por parte del fabricante hasta que llega a la tienda para ser vendido, se mantenga esta temperatura; es decir, es muy importante que nunca se rompa la cadena de frío.


    A la hora de comprar congelados debemos tener en cuenta estas recomendaciones:


    


    • Observa que el termómetro del congelador no suba de -18 °C y que los alimentos no superen la línea de carga del mismo.


    • El alimento no tiene que tener escarcha y, en el caso de que sean muchas piezas, como el caso de mejillones sin cáscara o gambas o verduras en trozos (salvo las espinacas), estos no tienen que estar pegados unos a los otros.


    • Comprarlos siempre cuando ya nos vayamos a ir a casa y meterlos en una bolsa térmica para que no haya descongelación hasta que lleguemos a casa y los metamos de nuevo en nuestro congelador. Nosotros tampoco tenemos que romper la cadena de frío.


    • El alimento congelado llevará una fecha de caducidad en su envase. Hay que respetarla.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Si cuando llegues a casa alguno de los alimentos se ha descongelado, no debes volver a congelarlo. Nuestro consejo es que si no lo quieres consumir ese día, cocínalo, y entonces sí lo puedes congelar de nuevo.

    


    


    ¿QUÉ HAY QUE TENER EN CUENTA A LA HORA DE CONGELAR ALIMENTOS FRESCOS?


    


    Para congelar carnes y aves es necesario eliminar toda la grasa visible y los huesos.


    El pescado es mejor congelarlo limpio de escamas, tripas y cabeza después de lavarlo y secarlo.


    Antes de congelar verduras u hortalizas (salvo la cebolla y el ajo) hay que blanquearlas. El «blanqueo» o «escaldado» consiste en sumergir la verdura durante dos minutos en agua hirviendo, así se detiene el proceso de deterioro de las verduras y se eliminan bacterias.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Las verduras congeladas tardan menos en cocerse que si las hubieras comprado frescas. Durante el proceso de congelación las verduras y hortalizas suelen perder su coloración y se pardean, por lo que se someten a un proceso previo de escaldado o blanqueado antes de la congelación. Este escaldado es una cocción interrumpida, por eso cuando las cocinamos completamente en casa necesitamos menos tiempo para que queden tiernas.

    


    


    [image: ]


    


    Los huevos no se deben congelar enteros, ya que se rompería la cáscara. Pero sí se puede congelar el huevo batido, las yemas batidas y la clara en tarros de cristal, y siempre con la fecha de inicio de la congelación.


    No hay que congelar patatas, pues estas se endurecen en el congelador.


    Recomendamos congelar siempre en bolsas de plástico en las que habremos quitado la mayor cantidad posible de aire, o en recipientes de plástico rígido. Congelar siempre pequeñas porciones para que así solo haya que descongelar lo que nos vamos a comer. Siempre poner una etiqueta con la fecha en la que ha empezado la congelación.


    Los tiempos de conservación de los distintos alimentos son aproximadamente los siguientes:


    


    • Carnes rojas: 8-12 meses


    • Aves: 6-9 meses


    • Pescado azul y mariscos: hasta 2 meses


    • Pescado blanco: hasta 5 meses


    • Hortalizas y verduras: 12 meses


    • Huevo batido: hasta 6 meses


    • Cordero: hasta 8 meses


    • Cerdo: hasta 6 meses


    


    
      CONSEJO: Al menos dos veces al año deberías limpiar el congelador.

    


    


    ¿QUÉ HAY QUE TENER EN CUENTA AL DESCONGELAR LOS ALIMENTOS?


    


    En el caso de las verduras y hortalizas, se pueden echar directamente en agua hirviendo y se van separando con un tenedor. Además, hay que tener en cuenta que en las congelaciones industriales ya han sometido a las verduras u hortalizas a un escaldado, por lo que el tiempo de cocción suele ser menor.


    En el caso de pescados, mariscos o carnes, hay que sacarlos del congelador el día antes de su cocinado y dejarlos en la parte baja de la nevera.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Nunca hay que descongelarlos a temperatura ambiente y nunca descongelarlos bajo el grifo del agua.
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    4.2 ALIMENTOS PROCESADOS: ¿QUÉ DEBEMOS TENER EN CUENTA?


    


    Las conservas se idearon a principios del siglo XIX, cuando las fuerzas de Napoleón tuvieron que enfrentarse a una gran escasez de alimentos. En 1800 Napoleón Bonaparte ofreció una recompensa de doce mil francos a quien pudiera diseñar un práctico método para conservar alimentos y que estos pudieran ser consumidos por el ejército movilizado. Él decía que «un ejército marcha al ritmo de su estómago». Tras años de experimentación, Nicolás Appert presentó su invento, que consistía en conservar alimentos sellados en tarros de vidrio que se hervían posteriormente, y así ganó la recompensa en 1810.


    En ese mismo año, el inglés Peter Durand aplicó los procesos de Appert usando distintos recipientes de vidrio, cerámica, hojalata u otros metales y obtuvo la primera patente para hacer conservas del rey Jorge III. Este puede considerarse el origen de las conservas modernas.


    Las conservas se realizan a partir de alimentos frescos de buena calidad, que tras ser sometidos a un proceso térmico específico se envasan para que aguanten en perfectas condiciones durante más tiempo y se puedan consumir cuando el cliente quiera. No suelen llevar aditivos añadidos. En el mercado alimentario a las conservas se las denomina productos de segunda gama.
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    Muchos alimentos procesados son tan nutritivos o, en algunos casos, incluso más nutritivos que los frescos, según cómo hayan sido procesados. Por ejemplo, el pescado en conserva, al poder comerlo con espina, puesto que están ablandadas por el proceso, nos aporta mucho más calcio que el mismo pescado fresco. Hay que destacar también que en las conservas de pescado en aceite la concentración de ácidos grasos es mayor que en el mismo pescado fresco.


    El inconveniente de los alimentos enlatados es que tienen más sodio, es decir, sal; y más calorías que el alimento fresco.


    


    
      CONSEJO: Si vas a comprar alimentos enlatados, elige aquellos que no estén conservados en aceite y que sean bajos en sal. Te ahorrarás calorías y tu presión arterial estará normal.

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • Si la legumbre te produce normalmente muchos gases, es preferible que compres conservas de judías, lentejas o garbanzos ya cocidos. Como ya han sufrido una primera cocción, han perdido parte de las sustancias que los hacen ser flatulentos. Te recomendamos que al abrir la conserva deseches el agua y laves la legumbre antes de echarla al guiso.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Con los nuevos procesos «no térmicos» se conservan mucho mejor las vitaminas en las conservas de verduras que si las cocemos nosotros en casa. Estos nuevos procesos, como el calentamiento óhmico o el tratamiento de presión ultraalta, retienen las vitaminas porque con ellos se someten los alimentos a una baja temperatura y porque dichos procesos tienen lugar durante un breve periodo de tiempo.

    


    


    ¿QUÉ DEBEMOS TENER EN CUENTA A LA HORA DE COMPRAR UN ALIMENTO ENLATADO?


    


    1. Desecha cualquier lata que esté abollada o golpeada, ya que es posible que el barniz que la recubre por dentro se haya agrietado o se hubiera roto, alterando el alimento en lo que a su sabor, olor y color se refiere.


    2. Si la lata está abombada es probable que existan bacterias que generan gas dentro del envase y que el consumo de ese alimento resulte peligroso para su salud.


    3. Es recomendable lavar las latas con agua y jabón antes de abrirlas.


    4. Elegir siempre las de fecha de consumo preferente más tardías.


    


    Las latas, debido al proceso al que han sido sometidas, suelen tener una fecha de consumo preferente muy largo. Pero ¿qué diferencia hay entre fecha de consumo preferente y fecha de caducidad?:


    


    • Fecha de caducidad: a partir de ella el producto no se debe comer, ya que no es adecuado para el consumo. Se puede consumir hasta el mismo día que pone en la fecha. Se usa en alimentos muy perecederos como leche, yogur, carnes y envasados al vacío. Son alimentos de riesgo elevado, de modo que pasar de la fecha de caducidad puede suponer un riesgo para nuestra salud.


    • Fecha de consumo preferente: hasta la fecha que ponga en el envase el fabricante nos asegura que el producto va a mantener sus propiedades organolépticas. Pasada esa fecha, la calidad del producto puede disminuir, pero nunca va a suponer un riesgo para nuestra salud. Se suele usar en alimentos con poca agua como aceite, legumbres, latas, galletas, etc.
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    Si una vez abierta la lata no consumes todo el alimento, nunca guardes lo que te sobra en el envase original; pásalo a un recipiente de cristal o de plástico y guárdalo en la nevera. Lo tienes que consumir en 2-3 días como máximo.


    


    
      CONSEJO: La mejor manera de que no sobre es comprando latas pequeñas. Es preferible usar tres latas que no que abras una muy grande y te quede la mitad del producto sin consumir.

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • Las conservas duran mucho tiempo, pero no son eternas, por eso cuando las guardes en la despensa coloca las más antiguas las primeras, para que así las consumas antes.

    


    


    LA CONSERVA EN CRISTAL O EN LATA: ¿CUÁL ES MEJOR?


    


    El proceso de conservación es el mismo para la lata que para el frasco. La diferencia está, sobre todo, en la presentación del producto.


    La lata proporciona al contenido una protección total; son muy cómodas para su almacenaje y son resistentes a los golpes. Los frascos de vidrio tienen la ventaja de que puedes ver el contenido, pero son más pesados y más delicados a los golpes. Si el envase es de vidrio procura almacenarlo lejos de la luz para evitar que esta oxide buena parte de las vitaminas del alimento.


    También existen las semiconservas: son alimentos que han sufrido un tratamiento conservante ligero, como el ahumado o la salazón, pero no están esterilizadas, sino pasteurizadas a 50- 60 °C. Son productos más sensibles a la degradación y deben guardarse siempre en el frigorífico hasta el momento de su consumo, no en la despensa. Suelen tener fecha de consumo preferente de unos cuantos meses como mucho, no de años (generalmente 5) como es el caso de las conservas. Los más corrientes son las anchoas, los boquerones en vinagre, las huevas de atún, el caviar y los sucedáneos o los pescados ahumados.
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    4.3 ALIMENTOS ENVASADOS: ¿QUÉ DEBEMOS TENER EN CUENTA?


    


    Se llama alimentos de cuarta gama a aquellos alimentos frescos, limpios, pelados, troceados y envasados para su consumo inmediato. Son productos que no han sido sometidos a tratamiento térmico alguno, por lo que deben mantenerse en refrigeración y su periodo de caducidad es corto: entre 7 y 10 días.


    Se suelen envasar en bandejas, tarrinas y bolsas, que además de servir como sustento del alimento, sirven para prevenir su contaminación y facilitar su conservación. Se suelen envasar en atmósfera controlada, es decir, se sustituye el oxígeno del aire que rodea al alimento por nitrógeno o por dióxido de carbono, con lo cual se inhibe el crecimiento de los gérmenes, se reduce la respiración de los productos y se enlentecen los procesos que alteran el alimento.


    Son alimentos mínimamente procesados, ideales para su consumo en fresco y fáciles de usar por el consumidor. Hasta finales de los ochenta no empezaron a comercializarse en España. Sin embargo, no todos los alimentos son adecuados para su presentación como cuarta gama. Los más idóneos son las hortalizas, como lechugas, zanahorias, espinacas, acelgas, puerros, etc., pero también las carnes o los pescados.


    


    
      CONSEJO: Si vas a comprar alimentos enlatados, elige aquellos que no estén conservados en aceite y que sean bajos en sal. Te ahorrarás calorías y tu presión arterial estará normal.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • A las bandejas donde se deposita la carne o el pescado se las llama bandejas de porexpan. En realidad, el material se llama poliestireno expandido.


      • Los alimentos que se venden en bandejas se pueden congelar directamente. Esto es porque estos recipientes son aptos para la congelación. Tienes que tener en cuenta que, en ese caso, la fecha de caducidad que pone en el envase ya no es válida: solo nos sirve para orientarnos sobre la fecha de congelación y calcular así cuánto tiempo lleva en el congelador.

    

  


  
    


    4.4 ALIMENTOS PRECOCINADOS: ¿QUÉ DEBEMOS TENER EN CUENTA?


    


    También llamados alimentos de quinta gama. Son alimentos ya cocinados, que se comercializan envasados y refrigerados. Para su consumo se necesita un calentamiento previo, en horno normal o microondas, sin necesidad de grandes manipulaciones y muchas veces en el propio envase. Su fecha de caducidad es mayor que los alimentos de cuarta gama: aproximadamente entre 2-3 meses. Suelen comercializarse envasados en atmósferas modificadas o al vacío para prolongar su vida útil, aunque también los podemos encontrar en la sección de congelados.


    Pasta (lasaña, canelones…), ensaladas variadas, croquetas, empanadillas, paellas y un largo etcétera. En los últimos tiempos está aumentando considerablemente el consumo de este tipo de alimentos. Las causas más probables son la falta de tiempo y la falta de conocimientos culinarios, que hacen que no podamos comprar, almacenar y preparar los alimentos.
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      CONSEJO: Los alimentos precocinados son una buena opción para usarlos de comodín, es decir, destinados a ocasiones determinadas, pero nunca debemos basar nuestra alimentación en este tipo de alimentos.

    


    


    La ventaja de los alimentos precocinados es la rapidez con la que los preparamos, la variedad que nos ofrecen y la posibilidad de probar algunos platos pertenecientes a la cocina internacional que, de otro modo, no degustaríamos.


    Sin embargo, la lista de desventajas es algo mayor:


    El consumidor no suele conocer la composición exacta de los ingredientes, a diferencia de los que se preparan en casa. Además, hay diferencias entre precocinados similares, según la marca comercial, en cuanto al tipo de aceite (girasol, oliva, soja, coco o palma) y la proporción de otros ingredientes que los componen.


    Suelen ser platos muy condimentados y a veces demasiado fuertes, por lo que provocan digestiones pesadas. Además contienen más azúcar y sal que los que se realizan en casa, y por ello el valor energético suele ser mucho mayor que el de los frescos. También suelen tener demasiadas grasas saturadas, aquellas que en exceso hacen aumentar los niveles de colesterol en sangre.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay mucha gente que empieza a engordar cuando se independiza. La razón no es otra que el aumento del consumo de este tipo de alimentos.

    


    


    Otra de las desventajas que se atribuyen a los alimentos precocinados es que sus características organolépticas, es decir, aquellas que podemos percibir a través de los órganos de los sentidos, no son iguales a las de los alimentos cuando son elaborados en el hogar. Los sabores, las texturas, los aromas de un plato elaborado de forma industrial no son los mismos que el mismo plato cuando lo elaboraban nuestras madres o abuelas. Pero ¿qué pasará cuando se nos olvide cómo sabían los platos de nuestras abuelas? Con el paso del tiempo las nuevas generaciones van adquiriendo nuevos hábitos alimentarios y se acostumbran a los alimentos que están disponibles. Por esa razón, si le damos un potito de carne con verduras trituradas a una persona mayor no le gustará, pero si el mismo potito se lo damos a un niño, lo disfrutará apasionadamente. ¿No llegará un momento en el que el niño, ya adulto, haya probado tan pocas veces una carne recién hecha que su plato favorito sea el tarrito de carne con verduras triturado?


    


    
      CONSEJO: Dejemos que nuestros hijos sigan disfrutando de las comidas caseras el mayor tiempo posible.

    


    


    Y por último, los alimentos precocinados suelen llevar muchos aditivos. Aunque ciertos alimentos frescos también los llevan, lo hacen en cantidades mucho menores.
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    ADITIVOS ALIMENTARIOS


    


    Un aditivo es toda aquella sustancia que no es un alimento ni posee valor nutritivo, pero que se agrega intencionadamente a los alimentos y bebidas en cantidades mínimas con objeto de modificar sus características organolépticas o facilitar o mejorar su proceso de elaboración o conservación.


    Al convertirse en componentes de los alimentos, son, por tanto, ingredientes y por ello deben figurar en el etiquetado de los alimentos, bien por su nombre, o bien por su código E.


    El hecho de que un aditivo tenga un número E asignado da garantías de que el aditivo ha pasado controles de seguridad y que ha sido aprobado para su uso en la Unión Europea. Conviene señalar que, en España, al igual que en todos los países de la Unión Europea, para que un aditivo pueda ser usado en la elaboración de un producto alimenticio, debe haber sido autorizado mediante su inclusión en las listas positivas de aditivos de conformidad con el Reglamento 1333/2008 del Parlamento Europeo y del Consejo, de 16 de diciembre de 2008, sobre aditivos alimentarios. Para ello, se debe demostrar que su uso es seguro, que responde a una necesidad tecnológica, y que no induce a error al consumidor y le aporta un beneficio. Pero antes de su introducción en las listas comunitarias, la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) debe realizar una evaluación de su seguridad.


    


    
      CONSEJO: Consume siempre que puedas alimentos procesados españoles o de la Unión Europea, ya que son los que podemos asegurar con contundencia que usan aditivos permitidos y por tanto seguros.

    


    


    Los aditivos alimentarios pueden tener un origen natural o haber sido obtenidos por síntesis, es decir, artificialmente. En general, los aditivos naturales son más inocuos que los de síntesis.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El uso de los aditivos no es nuevo, pues ya los egipcios coloreaban sus alimentos, y todos los pueblos orientales usaban desde la más remota Antigüedad todo tipo de especias para tratar sus comidas. Fue gracias a los aditivos que Cristóbal Colón descubrió América, pues todos sabemos que el motivo de sus expediciones fue la búsqueda de especias.

    


    


    Si nos fijamos en la etiqueta nutricional de cualquier alimento precocinado o procesado, veremos que a los aditivos se les llama con una letra E seguida de un número. No vamos a hablar de todos ellos, pero sí de qué tipo de aditivo se trata según el número por el cual empieza.


    


    • Por ejemplo, todos los E-100 y superiores son colorantes, aditivos que se utilizan para dar color y embellecer los alimentos o sus superficies. Se usan mucho porque, en general, la gente otorga más importancia a las apariencias que a la esencia de las cosas.


    • La mayoría de los E-200 son conservantes, y se utilizan para conservar los productos alimenticios e impedir que proliferen en ellos microorganismos.


    • La mayoría de los E-300 son antioxidantes. Los antioxidantes son sustancias que se añaden a los alimentos para evitar su enranciamiento. Hay muchos alimentos que cuando entran en contacto con el oxígeno del aire se deterioran y disminuyen sus propiedades nutritivas, al perder ciertas vitaminas como la C. Por ejemplo, si cortamos una manzana y la dejamos un rato abierta, se pone más oscura porque se oxida. Pero aparte de la evaporación de la vitamina, también se deterioran las grasas y se produce el enranciamiento, que genera un sabor desagradable que nos hace rechazar el alimento. Los antioxidantes evitan que se produzcan todas estas pérdidas y cambios.


    • Los E-400 son estabilizantes, espesantes o gelificantes que se usan para dar cuerpo o aglutinar.


    • Los E-500 son acidulantes o antiaglomerantes, pues hacen que los alimentos permanezcan secos.


    • Los E-600 son potenciadores del sabor. Así, el E-621 es el glutamato monosódico.


    • De los E-950 a E-967 son los edulcorantes. E-954: sacarina. E-952: ciclamato. E-951: aspartamo. Para mayor información, puedes ver el capítulo relativo a los azúcares (3.10), donde los edulcorantes se explican con detalle.


    


    Hay que tener claro que el uso de aditivos en muchos casos es imprescindible y en España los aditivos no superan las dosis que pudieran resultar peligrosas. Los estudios, para ver si son inocuos o no, se hacen con los aditivos por separado, pero hay que tener en cuenta que en los alimentos se añade más de un aditivo y muchas veces el efecto puede ser sinérgico. Es decir, un aditivo puede potenciar la acción de otro. Lo mismo ocurre si estamos tomando medicamentos, sobre todo analgésicos o antibióticos.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El glutamato monosódico (E-621) es el responsable del umami, el llamado quinto gusto o sabor gustoso. Se añade a los otros cuatro gustos que conocíamos: salado, dulce, amargo y agrio. Se cree que también es el responsable de la aparición de migraña en personas susceptibles.

    


    


    
      CONSEJO: Si estás tomando analgésicos o antibióticos, procura esos días no comer alimentos con aditivos añadidos, consume principalmente alimentos frescos. Además, intenta elegir siempre el producto alimentario con menos aditivos añadidos.

    


    


    Pensemos en lo que decía Paracelso: «Es la dosis la que hace al veneno». Pues bien, los alimentos precocinados pueden formar parte de una alimentación variada y equilibrada si los consumimos solo de vez en cuando. Pero teniendo en cuenta que en casi todas las comidas del día hay algún alimento con aditivos, al final puede ser que estemos tomando más dosis de la permitida para alguno de ellos y podría ser que, si bien no «veneno », estuviéramos comiendo alimentos tóxicos.


    


    
      Recuerda que...


      


      • En todos los aditivos se determina la cantidad máxima que se puede añadir a un determinado alimento y la cantidad máxima de aditivo que se puede consumir por día según los kilos que pesemos. Por lo que los niños, los ancianos, las mujeres embarazadas y los desnutridos son más sensibles a la acción de estos aditivos. Para estos grupos de personas, los alimentos precocinados deben ocupar un espacio muy pequeño en su alimentación habitual.

    

  


  
    


    4.5 ALIMENTOS EN TETRABRIK


    


    Es el envase ideal para los alimentos líquidos. Se trata de un envase fabricado por la empresa sueca Tetra Pak en la segunda mitad del siglo pasado, concretamente en 1952. Antes de llegar a diseñar el modelo que conocemos hoy día tenían otro en forma de pirámide (Tetra Classic), o sea, con cuatro caras (tetraedro), lo que le dio el nombre a la empresa. Fue uno de los primeros envases para leche que apareció en Europa. Hasta ese momento casi toda la leche era entregada a granel. En 1968 apareció el envase que hoy conocemos como tetrabrik. Lo de su nombre también viene de la forma que tiene el envase, pues brick, en inglés, significa «ladrillo».


    Es un tipo de envase que podemos llamar multimaterial y multicapa. Está formado por cuatro capas de polietileno, una de aluminio y otra de cartón. Cada una cumple su función: el cartón le proporciona rigidez y facilita su almacenamiento y la posibilidad de apilarlo; el polietileno le proporciona la estanqueidad necesaria para almacenar líquidos y el aluminio evita que la luz y el oxígeno entren en el envase.


    


    
      CONSEJO: Al estar formado por multicapas, es muy importante que los reciclemos para ahorrar energía y materias primas. De cada mil toneladas de tetrabriks se recuperan 750 toneladas de papel. El polietileno se utiliza como combustible en la misma planta de reciclaje en sustitución de los derivados del petróleo. Es menos contaminante y deja menos residuos. El aluminio se vende a otras empresas que lo usan en sus procesos productivos.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Gracias a que los envases de tetrabrik son opacos no se pierde la vitamina B2, o riboflavina, de la leche. Esta vitamina es fotosensible, es decir, una vitamina que se pierde si a la leche le da la luz del sol.

    


    


    La ventaja más valorada del envase tetrabrik es que protege el alimento y lo mantiene en perfecto estado, por mucho más tiempo, sin necesidad de aditivos conservantes. El producto que se va a introducir en el envase se esteriliza para eliminar todas las bacterias, pero se conservan las propiedades nutritivas del alimento. Luego se coloca en un envase que también ha sido esterilizado y sin oxígeno, lo que permite conservar el alimento sin alteraciones durante un tiempo prolongado.


    Además de la leche, hay otros alimentos que pueden comprarse en tetrabrik. Los caldos y sopas se preparan y se someten a un proceso de esterilización, normalmente a una uperización (también llamado proceso UHT), similar a la que se realiza sobre la leche. Se consigue un producto de larga conservación, pero sin alterar mucho sus propiedades de sabor, aroma, textura o color.


    Los tetrabriks se pueden almacenar a temperatura ambiente durante meses hasta que se abre el envase.


    


    
      CONSEJO: Una vez abierto el envase, hay que guardarlo en el frigorífico y consumirlo en 2-3 días. Ya no es válida la fecha de consumo preferente que aparece en el envase.

    


    


    Los zumos de frutas son otros alimentos que se envasan en los tetrabriks y que nos permiten disfrutar de una ración de fruta en cualquier espacio y momento del día. Pero en el súper nos encontramos con zumo de frutas, néctar de frutas, de concentrado, natural... ¿Cuál es el mejor?


    Sin lugar a dudas, el mejor es el zumo fresco o natural; aquel que no ha sido congelado, ni procesado ni esterilizado. Este se suele elaborar a pequeña escala para su consumo inmediato o en el plazo de pocas horas. Como ello no es posible, siempre la segunda mejor opción es el zumo simple de fruta conservado mediante esterilización o UHT. Contiene prácticamente los mismos nutrientes, vitaminas y sales minerales que la fruta de la que proceden, excepto una cantidad apreciable de fibra que queda retenida con la pulpa.
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      CONSEJO: Siempre que puedas elige el zumo con su pulpa y también aquellos en los que ponga «sin azúcares añadidos».

    


    


    A veces se confunden los términos zumo con néctar, siendo notables las diferencias nutritivas entre ambos productos. El néctar de frutas es el producto obtenido a partir de frutas trituradas (hechas puré) a las que se les ha añadido agua, azúcar y ácidos de fruta, por lo que aportan más calorías. La adición de


    Algunas cremas y sopas de hortalizas, como el gazpacho o el salmorejo, no se pueden uperizar porque se alterarían negativamente su sabor y color, por eso se ha desarrollado un método de conservación, la termización, que trabaja con temperaturas más bajas. Estos son productos con una fecha de consumo preferente más corta y tienen que estar en el frigorífico, aunque el tetrabrik esté cerrado. Una vez abierto, también hay que comerlos en 2-3 días como máximo.
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      Hasta ahora hemos visto todos los alimentos agrupados por familias y hemos conocido sus características nutricionales cuando están frescos.


      Este bloque que aquí comenzamos quiere dar respuesta a esos temas concretos que nos preocupan sobre los distintos aspectos nutricionales en distintas etapas de la vida de la persona, en las que se necesitan requerimientos específicos en razón a los grandes cambios que se producen. Así, tras una etapa caracterizada por una velocidad de crecimiento rápido como es la infancia, viene otra de desarrollo corporal importante en el adolescente. Tampoco nos debemos olvidar de las personas mayores, las cuales están en un momento involutivo y necesitan por ello nutrientes especiales.


      También se incluyen dos etapas muy importantes en la vida de la mujer como el embarazo y la lactancia. En estas etapas las preguntas sobre temas de alimentación son muy frecuentes y la mujer se encuentra muy receptiva al consejo nutricional.


      Otra etapa fundamental en la vida de la mujer que también se recoge en este capítulo es el momento de la menopausia. Si queremos vivirla sin excesivos cambios físicos, es necesario que sigas los consejos que aquí te damos.


      Igual que si tienes exceso de peso verás que puedes necesitar un tipo de dieta u otra según la cantidad de kilos que te sobren o de donde te sobren.


      Si eres deportista o te gusta realizar actividad física, también encontrarás respuesta sobre qué comer o cuándo comer si vas a hacer ejercicio.


      Y si quieres mantener en buen estado tu sistema inmune, no debes dejar de leer el último apartado de este bloque.

    

  


  
    


    5.1 ALIMENTACIÓN EN LA INFANCIA


    


    En cualquier época de la vida la alimentación debe aportar la energía y los nutrientes necesarios para el mantenimiento de una buena salud, pero durante la infancia los alimentos son fundamentales para que se realice correctamente el crecimiento de todos esos tejidos que están en desarrollo. Sin embargo, también es una etapa fundamental para adquirir unos buenos hábitos de vida no solo desde el punto de vista nutricional, sino también de la actividad física.


    Pensad si es importante la alimentación desde que nacemos que hay estudios que demuestran que los bebés alimentados con lactancia materna tienen la mitad de posibilidad de ser obesos al llegar a la edad escolar que aquellos niños alimentados con biberón.


    En España está aumentando alarmantemente el número de niños con sobrepeso u obesidad. Entre los años 1998-2000 se hizo el estudio Enkid con 3534 niños, y los resultados que se obtuvieron fueron que el 12,4 por ciento de los niños tenía sobrepeso y el 13,9 por ciento tenía obesidad.


    Entre los años 2010-2011 se ha hecho el estudio Aladino, esta vez con 7659 niños, y los datos son alarmantes: más del 45 por ciento de los niños españoles tienen un peso superior al que les corresponde por edad, sexo y altura.


    Es decir, en diez años se ha duplicado el número de niños que tienen exceso de peso.


    A lo largo de este capítulo vamos a intentar dar las pautas para evitar que esta epidemia siga creciendo.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Crear unos hábitos alimentarios saludables durante la infancia es fundamental para evitar enfermedades crónicas en la edad adulta. Si desde la infancia se adoptan buenos hábitos alimentarios, estos favorecerán la práctica de un estilo de vida más saludable en la edad adulta y, a su vez, se previenen problemas de salud como, por ejemplo, la enfermedad cardiovascular, la obesidad e incluso el cáncer.

    


    


    RECOMENDACIONES DIETÉTICAS PARA EVITAR EL SOBREPESO INFANTIL


    


    Según las conclusiones del estudio Aladino, el sobrepeso y la obesidad infantil son más frecuentes si:


    


    1. Son niños que si son niñas.


    2. No desayunan nunca o menos de tres días por semana.


    3. Comen en casa.


    4. Llevan una vida sedentaria.


    5. Duermen menos tiempo.


    6. El nivel socioeconómico y formativo de los padres es más bajo.
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    Si nos fijamos en las conclusiones del estudio Aladino, el problema del exceso de peso es más frecuente en niños y niñas que no desayunan o lo hacen menos de tres días por semana.


    El desayuno tiene que ser obligatoriamente una de las principales comidas del día. El aporte energético del desayuno es un elemento clave para que el niño afronte con fuerzas no solo la actividad física de la mañana, sino que también contribuye a que tenga un mejor rendimiento en el colegio.


    Y ¿qué alimentos tiene que tener un buen desayuno...? Pues en él no debe faltar un producto lácteo, cereales o pan tostado o galletas (estas solo dos días por semana), preferiblemente integrales, y una pieza de fruta o, en su defecto, un zumo de fruta natural; tomado todo con tranquilidad y nunca viendo el televisor.


    


    
      CONSEJO: Es preferible la pieza entera de fruta al zumo y, para que puedan desayunar tranquilamente, hay que levantarlos diez minutos antes. Por tanto, hay que acostarlos antes para que duerman al menos diez horas.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Existen estudios que afirman que las caries son más frecuentes en los niños que no desayunan.

    


    


    La alimentación del niño debe ser variada y basada fundamentalmente en los alimentos típicos de la dieta mediterránea: verduras, hortalizas, frutas, legumbres, pan, arroz, pasta, aceite de oliva, lácteos y pescados. Los alimentos que se deben tomar con mucha moderación, y solo de vez en cuando, serían las carnes rojas, los embutidos, los productos precocinados, la bollería industrial o las chucherías.


    Te propongo el siguiente test para valorar si la dieta del escolar es la adecuada.


    


    
      Test de Kidmed


      


      1. ¿Toma una fruta o zumo de fruta a diario?


      Sí = +1 ; no = -1


      2. ¿Toma una segunda fruta todos los días?


      Sí = +1 ; no = -1


      3. ¿Toma verdura fresca una vez por día?


      Sí = +1 ; no = -1


      4. ¿Toma pescado 2-3 veces por semana?


      Sí = +1 ; no = -1


      5. ¿Va a una hamburguesería una o más veces por semana?


      Sí = -1 ; no = +1


      6. ¿Toma legumbres más de una vez por semana?


      Sí = +1 ; no = -1


      7. ¿Toma pasta o arroz cinco días o más por semana?


      Sí = +1 ; no = -1


      8. ¿Desayuna un cereal o derivado?


      Sí = +1 ; no = -1


      9. ¿Toma frutos secos 2-3 veces por semana?


      Sí = +1 ; no = -1


      10. ¿Usa aceite de oliva?


      Sí = +1 ; no = -1


      11. ¿Desayuna?


      Sí = +1 ; no = -1


      12. ¿Desayuna un lácteo?


      Sí = +1 ; no = -1


      13. ¿Desayuna bollería industrial?


      Sí = -1 ; no = +1


      14. ¿Toma dos yogures o queso cada día?


      Sí = +1 ; no = -1


      15. ¿Toma dulces o golosinas casi a diario?


      Sí = -1 ; no = +1


      


      • 7 o más puntos: dieta óptima


      • 4-7 puntos: regular


      • 3 o menos puntos: dieta de muy baja calidad

    


    


    OTRAS RECOMENDACIONES DIETÉTICAS EN LA INFANCIA


    


    • Establecer un horario regular de comidas, sin ser rígidos y evitando picar entre comidas.


    • Reparto de los nutrientes en al menos 4-5 comidas por día.


    • La media mañana o la merienda no deben ser excesivas en cantidad y deben ser variadas: lácteo, fruta o bocadillo pequeño.


    • No se debe forzar a que coman o a que acaben el plato. Se debe favorecer siempre el propio control de la ingesta, cuidando el tamaño de las raciones. No debemos olvidar que la ración del niño debe ser menor que la del adulto.
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    Ver en la siguiente tabla la ración recomendada en los niños de cada alimento. (El límite inferior corresponde a la ración de un preescolar y el límite superior a la ración del escolar.)
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    • La oferta de alimentos en el hogar debe ser variada, con alimentos de todos los grupos alimentarios y con distintas preparaciones culinarias. Los platos deben ser atractivos y adaptados a la cocina tradicional y actual.


    • Se deben introducir los alimentos nuevos poco a poco, en pequeñas cantidades que iremos aumentando progresivamente.


    


    
      CONSEJO: Los nuevos alimentos hay que ofrecerlos siempre al principio de la comida, porque es el momento en el que se tiene más apetito.

    


    


    • No premiar ni castigar nunca con comida.


    • Durante la infancia la necesidad de calcio es igual que en los adultos, pero se necesita el doble de vitamina D, por eso es muy importante que durante el día tomen de 2 a 4 vasos de leche o de productos lácteos.


    


    
      CONSEJO: Si al acabar el día no han tomado todos los lácteos que debían, dales un vaso de leche calentita, les aportará los nutrientes que necesitan y además les ayudará a dormir como angelitos.

    


    


    • El consumo de pescado es fundamental durante la infancia debido a su aporte de ácidos grasos poliinsaturados, muy necesarios para el buen desarrollo cerebral.


    • Entre frutas y verduras los niños tienen que tomar cinco raciones por día.


    


    
      CONSEJO: La fruta se les puede ofrecer en el desayuno, como postre, a media mañana o a la merienda. Es preferible que coman frutas de origen ecológico y, si no lo son, hay que quitarles la piel.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay ciertos pescados que por su contenido en mercurio se recomienda no dar a los niños. Desde la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición (AESAN) recomiendan evitar el consumo de pez espada, tiburón (cazón), atún rojo y lucio en menores de tres años. En niños de 3 a 12 años se recomienda limitar la ingesta a 50 g por semana o 100 g cada dos semanas y no consumir ningún otro de los pescados de esta categoría en la misma semana.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Por su contenido en nitratos, las acelgas y las espinacas no se deben echar en los purés de los bebés. La AESAN recomienda, por precaución, no incluir estas verduras en los purés de los bebés menores de un año. Y a los niños de 1 a 3 años no darles más de una ración de espinacas o acelgas por día. Asimismo, cuando el niño tenga una gastroenteritis bacteriana tampoco debe tomar estas verduras.

    


    


    Y por último, no debemos olvidar que el ejercicio físico regular (trabajo casero, subir y bajar escaleras, andar, jugar, practicar deporte, etc.) produce importantes beneficios para la salud.


    En resumen, la infancia es el momento perfecto para crear unos hábitos alimentarios y de vida saludables. Y como decían nuestras madres: «La mejor manera de educar es con el ejemplo ». Pues si los padres tienen un hábito de vida saludable en cuanto a la alimentación y a la actividad física, tenemos ya mucho ganado con nuestros hijos.
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    EJEMPLO DE MENÚ SEMANAL PARA LA INFANCIA
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      Recuerda que...


      


      • En todas las comidas se debe incluir pan y el agua como bebida.

    

  


  
    


    5.2 ALIMENTACIÓN EN LA ADOLESCENCIA


    


    La adolescencia es la etapa de la vida que comienza tras la niñez y termina en la edad adulta y en la cual se completa el desarrollo del organismo. El momento que define su comienzo es la pubertad, pero el momento de finalización es más difícil de precisar. En general, la adolescencia comienza a los 9-10 años y termina a los 18-20 años.


    Las niñas tienen el brote de crecimiento unos dos años antes que los niños, entre los 10 y los 14 años, y finaliza hacia los 16. Los varones presentan el brote puberal entre los 12-17 años y finaliza a los 18-20.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El término adolescencia proviene del vocablo latino adolescere, que significa «cambio».
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    En esta etapa de la vida se asiste a un cambio en la composición corporal que es diferente en función del sexo, y con un notable incremento de masa muscular en varones y de la masa grasa en las mujeres que hace que los requerimientos de energía y nutrientes no solo sean muy elevados, sino diferentes en uno y otro sexo a partir de entonces.


    Durante la adolescencia aumentan los requerimientos de energía y de nutrientes, sobre todo de proteínas, de distintas vitaminas (entre ellas el folato) y minerales, como el calcio, el hierro y el zinc.


    


    
      Recuerda que...


      


      • La gran demanda de nutrientes, sumada a los cambios tanto en el estilo de vida como en los hábitos dietéticos, convierte a la adolescencia en una época de alto riesgo nutricional. Esta etapa puede ser la última oportunidad de preparar nutricionalmente al joven para una vida adulta más sana.

    


    


    INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE ENERGÍA Y NUTRIENTES
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    Esta tabla muestra las necesidades diarias de nutrientes en las distintas etapas de la adolescencia.


    Energía: Hasta los once años los requerimientos de energía son iguales para ambos sexos, pero, a partir de esta edad, las necesidades son mayores en los varones que en las mujeres. Como vemos, la cantidad de energía que necesita una niña adolescente es la misma en cualquier rango de edad, sin embargo, en el caso de los varones en la primera etapa, entre 11-13 años, necesitan 500 kcal menos que los jóvenes de entre 14-18 años.


    Proteínas: Las proteínas son necesarias para el crecimiento y el buen desarrollo del organismo. Como no se almacenan, debe ingerirse diariamente la cantidad necesaria. Durante la etapa de 11-13 años, tanto el niño como la niña deben tomar 1 gramo de proteína por cada kilo de peso. Así, un adolescente de 40 kilos tendrá que comer por día 40 g de proteína. En la siguiente etapa, de 14-18 años, las niñas necesitan 0,8 g de proteína por kilo mientras que el varón necesita 0,9 g. Por ejemplo: un adolescente varón de 16 años y 60 kilos de peso tendrá que comer por día 54 g de proteína (60 x 0,9). Una mujer de 16 años y 60 kilos de peso necesita 48 gramos de proteína por día (60 x 0,8).


    Fibra: A medida que tienen más años, los adolescentes necesitan tomar más fibra. Una fórmula fácil para no olvidarse es la siguiente: la edad más 5. Así, un adolescente de 15 años necesitará 20 g de fibra por día, mientras que uno de 13 años, 18 g de fibra. Tienes más información sobre la fibra en el capítulo de las verduras.


    Calcio: Al final de la pubertad se alcanza el pico de máxima densidad mineral ósea. La ganancia de masa ósea durante el periodo de la adolescencia puede ser más importante que la ganancia de altura, por lo que en esta etapa es fundamental el aporte correcto de calcio, vitamina D y la realización de ejercicio físico. Las necesidades de calcio son de 1300 mg por día, más altas que en la niñez o en la edad adulta.


    


    
      CONSEJO: Es estrictamente necesario que el adolescente tome un mínimo de cuatro raciones de lácteos por día para que el aporte de calcio sea el adecuado. Es preferible que estos lácteos sean semidesnatados o desnatados. Con un litro de leche sería suficiente, pero también se puede sustituir un vaso de leche por dos yogures o por una ración de queso.
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    Hierro: La demanda de hierro está aumentada por el aumento de la masa muscular y del volumen de sangre, y en las niñas esta demanda es mayor porque al tener la regla todos los meses pierden hierro. Puedes ver más información sobre el hierro en el capítulo de las carnes.


    Zinc: El zinc también requiere especial atención durante la adolescencia, ya que es muy necesario para la buena actuación de diferentes enzimas, todas ellas necesarias para el proceso de crecimiento y maduración. También tienes más información sobre el zinc en el capítulo de los pescados.


    


    
      CONSEJO: Debido a que los dos minerales (hierro y zinc) se encuentran principalmente en alimentos de origen animal, es muy importante que no se sigan dietas estrictamente vegetarianas en esta etapa de la vida.

    


    


    Fósforo: Al igual que el calcio, el fósforo tiene un papel muy importante en la formación de huesos y dientes. Por esta razón se produce un incremento en la necesidad de fósforo durante los periodos de crecimiento y desarrollo. Se encuentra en casi todos los alimentos, ya sean de origen animal o vegetal, aunque en mayor cantidad en los de origen animal. La necesidad en la adolescencia es igual en ambos sexos.


    Folato: Las verduras, sobre todo las de hoja verde, y las hortalizas no deben faltar tampoco en esta etapa, para que de esa forma se puedan cubrir las necesidades de ácido fólico y de fibra.


    


    
      CONSEJO: Todos los días hay que comer verduras de hoja verde, o durante la comida o en la cena, y preferiblemente sin cocinar.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El consumo de aperitivos adecuados, como una pieza de fruta, un puñado de frutos secos, un yogur de frutas o incluso un minibocadillo de pan con tomate y jamón, puede ser muy necesario si practicas mucha actividad física, pues ayudan a aportar energía.

    


    


    ERRORES NUTRICIONALES MÁS FRECUENTES DURANTE ESTA ETAPA


    


    Solo si los conocemos los podremos evitar.


    


    Saltarse comidas


    


    Es muy frecuente que los adolescentes no desayunen, y ya vimos en el capítulo anterior lo importante que era para el niño tomar un buen desayuno. Lo mismo ocurre en la adolescencia.


    El estilo de vida del adolescente le lleva con frecuencia a comer fuera de casa, suprimiendo o restringiendo comidas que son reemplazadas muchas veces por pequeños aperitivos que tienen bajo poder nutritivo pero alto poder calórico, favoreciendo por tanto problemas como la obesidad, las caries dentales y la adquisición de malos hábitos dietéticos.


    


    Abusar de cómidas rápidas o precocinadas


    


    También es frecuente la asistencia frecuente a restaurantes de comidas rápidas, por lo económico que resulta. Pero en estos sitios los alimentos se suelen caracterizar por contener excesiva cantidad de energía y poca cantidad de nutrientes. Por ejemplo, una comida típica estaría compuesta por una hamburguesa, patatas fritas, pastel de manzana y refresco de cola. Esta comida aporta 1300 kcal aproximadamente, de las cuales el 44 por ciento estarían en forma de grasa, el 46 por ciento en forma de hidratos de carbono y solo el 10 por ciento en forma de proteínas.


    


    
      CONSEJO: Sustituye las patatas fritas por una ensalada aliñada con aceite y vinagre; el refresco pídelo light y, de postre, fruta, que también existe en estos restaurantes.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Acudir a un restaurante de comida rápida puede formar parte de una dieta equilibrada, siempre y cuando la frecuencia no sea más de una vez por semana.

    


    


    Realización de dietas restrictivas


    


    Un alto porcentaje de adolescentes, especialmente las chicas, realizan dietas y comportamientos restrictivos, influidos por el ideal de belleza actual, basado en la delgadez extrema. La mayoría de las veces se hacen sin control médico y las chicas especialmente suelen enseñarse estas dietas restrictivas unas a otras.


    


    
      CONSEJO: No te pongas nunca a hacer dieta en esta etapa restringiendo alimentos sin supervisión de un médico especialista. Se pueden producir déficits nutricionales importantes que hagan que tu desarrollo sea inadecuado.

    


    


    Vida excesivamente sedentaria


    


    La actividad física suele disminuir durante la adolescencia en ambos sexos, pero especialmente en las chicas. La falta de actividad física se produce por un desconocimiento de los beneficios asociados a la misma y también por la falta de motivación, de tiempo y, en muchos casos, de instalaciones adecuadas.


    


    
      CONSEJO: Si eres muy sedentario, comienza de momento reforzando las actividades de la vida ordinaria, como caminar habitualmente, subir y bajar las escaleras y, posteriormente, comienza con deportes al aire libre como la bicicleta o el footing. Una vez que adquieras el buen hábito del deporte, verás como te faltará algo el día que no lo practiques.
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    5.3 ALIMENTACIÓN EN LAS PERSONAS MAYORES


    


    Las definiciones relativas al envejecimiento son numerosas, tantas como teorías del envejecimiento hay. Pero la más aceptada es aquella que considera el envejecimiento como una trayectoria biológica, un proceso orgánico y universal que es la suma de todas las alteraciones que se producen en un organismo con el paso del tiempo y que conducen a pérdidas funcionales y a la muerte.


    El envejecimiento afecta a todos los sujetos, pero las normas de carácter general deben personalizarse porque existen grandes diferencias entre los individuos en función de su genética, el estilo de vida, la práctica de ejercicio físico, los hábitos alimentarios y la presencia de hábitos tóxicos como el alcohol, el tabaco o la toma de drogas.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Aristóteles consideraba que la madurez corporal se alcanzaba a los treinta y cinco años y la anímica a los cuarenta y nueve. Afortunadamente, en el último siglo la esperanza de vida se ha incrementado en veinticinco años en lo que hoy consideramos el mundo desarrollado.

    


    


    El inicio del envejecimiento se produce en algún momento indeterminado de la madurez y su progresión sigue unas fases que difieren de una persona a otra. La edad cronológica (el tiempo que ha pasado desde que has nacido) y la edad fisiológica (la capacidad funcional) no siempre coinciden, y a veces la apariencia física y el estado de salud desmienten lo esperado en función de la edad cronológica. Con una buena alimentación durante toda la vida y más especialmente en esta etapa no pretendemos dar más años a la vida, sino más vida a los años.


    La Organización Mundial de la Salud (OMS) considera personas mayores a las que tienen sesenta o más años. Para la mayoría de los países desarrollados, la vejez es aceptada como la etapa de la vida que empieza alrededor de los sesenta y cinco años, edad que coincide con la jubilación. Y en Norteamérica se denomina a las personas de edad comprendida entre los sesenta y cinco y los setenta y cuatro años mayores jóvenes, y a los de ochenta y cinco años o más, mayores ancianos.


    En esta etapa de la vida nos podemos encontrar con personas que padecen de malnutrición por tomar menos calorías y menos proteínas de las necesarias, pero también hay muchos que padecen las consecuencias del exceso como la obesidad, el aumento de colesterol, la hipertensión arterial o la diabetes.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Las poblaciones más longevas del planeta tienen regímenes dietéticos muy distintos. Pero tienen tres factores en común: toman menos de dos mil kcal por día, ingieren muy pocas grasas saturadas y realizan actividad física de manera habitual.


      • En la actualidad contamos con datos muy sólidos que demuestran que la disminución de las calorías en la dieta (30-40 por ciento) es la única intervención nutricional que retrasa el envejecimiento en los animales. No solo aumenta la duración de la vida, sino que retrasa el inicio de trastornos asociados con la edad.

    


    


    RECOMENDACIONES GENERALES PARA LAS PERSONAS MAYORES SANAS


    


    A partir de los sesenta años los requerimientos nutricionales pueden ser muy variables en función de la edad, el sexo, la composición corporal y el grado de actividad física realizada. Vamos a ver las pautas más generales.


    Las personas mayores necesitan menos cantidad de energía que el resto de la población (porque hay una disminución en la masa muscular y del tamaño de las vísceras), pero hay nutrientes que son fundamentales y por ello deben ser aumentados, como por ejemplo el calcio y la vitamina D.


    La necesidad diaria de calcio en mayores es de 1300 mg diarios tanto en hombres como en mujeres. Esa es la razón por la que debemos consumir tres raciones de lácteos desnatados (véase la tabla de la página 237) por día. Si toleras mal la leche, por ser intolerante a la lactosa, opta por yogures o queso, que se toleran mucho mejor. No se te olvide dar paseos por la calle para que te dé el sol.


    Es muy importante consumir la cantidad correcta de proteínas (véase la tabla de la página 237), pero sin excederse, ya que el exceso de estas puede influir negativamente sobre la masa ósea. Los alimentos muy acidificantes, como la carne, también favorecen la destrucción del hueso, es decir, la osteoporosis. En cambio, hay que aumentar el consumo de frutas y verduras, pues son muy ricas en potasio, mineral que disminuye la pérdida de calcio por la orina. También nos aportan vitamina C, la cual es fundamental para tener una buena salud y ácido fólico.


    


    
      CONSEJO: Toma verduras de hoja verde al menos una vez por día y preferiblemente en crudo, de esa forma te beneficiarás del ciento por ciento de su contenido en folato.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Una persona joven puede activar el doble de vitamina D que una persona mayor con el mismo tiempo de exposición al sol. Por eso los mayores deben pasear y tomar el sol más tiempo.
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    El pescado no debe faltar en la dieta de una persona mayor, sobre todo los pescados azules. Son una buena fuente de proteína, pero sobre todo aportan ácidos grasos poliinsaturados. El consumo de pescado, sobre todo azul, mejora la respuesta del sistema inmune del anciano. Lo idóneo es que de las cuatro raciones por semana que se recomienda comer de pescado, al menos dos sean de pescados azules.


    El consumo de fibra tiene que ser abundante para que de esa forma se pueda evitar el estreñimiento y la diverticulitis, muy frecuente en estas edades. La cantidad que debemos tomar es igual que la recomendada en la población adulta y sana (25-30 g al día). Hay que aumentar, por tanto, la ingesta de cereales integrales, frutas, verduras y legumbres.


    


    
      CONSEJO: Echa en tus sopas o purés de verduras dos cucharadas de salvado de trigo y aumentarás la motilidad del intestino un 60 por ciento, y también evitarás o tratarás el estreñimiento.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El déficit de ácido fólico puede producir un tipo de anemia llamada macrocítica, y además se ha relacionado con una mayor posibilidad de cáncer de colon y recto y mayor posibilidad de tener aterosclerosis.
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    Hay que beber agua o líquidos sin alcohol a intervalos regulares, aunque no se tenga sed, para mantener un buen estado de hidratación corporal. El consumo de agua en los ancianos es el más esencial de los alimentos.


    


    
      CONSEJO: No bebas alcohol a diario, pues para metabolizarlo el organismo necesita gastar vitaminas y minerales que podría usar para otros procesos mucho más beneficiosos para tu salud.

    


    


    Si tienes problemas de masticación, debes elegir alimentos blandos como huevos, pescados, carne picada, lácteos desnatados, arroz, pasta, vegetales cocidos, frutas blandas o asadas, purés de verduras, sopas cremosas, galletas blandas, etc.


    Si tienes una enfermedad crónica, a veces es necesario consumir suplementos vitamínicos como vitamina B12, hierro o ácido fólico. Tu médico te los recetará si cree conveniente que los tomes.


    Las interferencias entre nutrientes y fármacos constituyen un problema que hay que tener en cuenta dado el consumo de estos por los mayores. Menos del 10 por ciento de las personas mayores de sesenta y cinco años no toman ningún fármaco al día.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Galeno consideraba la vejez el resultado de la progresiva deshidratación de los órganos.


      • Está demostrado que los mayores que consumen habitualmente bebidas alcohólicas tienen más enfermedades cardiovasculares y más cáncer.

    


    


    Fármacos que pueden afectar al estado nutricional:


    


    • El uso crónico de laxantes puede producir una mala absorción de diferentes nutrientes, entre ellos las vitaminas A, D, K y E.


    • El tratamiento con levodopa (para la enfermedad de Parkinson, entre otras) puede producir un déficit de vitamina B6.


    • Algunos diuréticos pueden producir deficiencias de folato o de algunos iones, como calcio, magnesio o zinc.


    • La administración prolongada de medicamentos antiácidos puede inducir a un déficit de vitamina B1.


    


    
      CONSEJO: Consulta a tu médico si los fármacos que estás tomando interfieren con algún nutriente.
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    Alimentos que pueden afectar el efecto del fármaco:


    


    • No tomes la pastilla de hierro junto con alimentos ricos en taninos, como el té, el café, las espinacas, las pasas negras, la granada, los caquis, el membrillo o la manzana rallada y oscurecida, porque disminuirá la absorción de este. Tómala en ayunas y con un zumo de naranja y así la absorción será mucho mayor.


    • No tomes ninguna pastilla con zumo de pomelo porque dificulta la absorción de muchos fármacos.


    • No tomes la pastilla de calcio cuando hayas hecho una comida rica en fibra.


    • Si estás tomando levodopa, no la tomes con comidas ricas en proteínas, como carne, pescado o huevo, pues disminuye el efecto de la pastilla.


    


    
      CONSEJO: Lee siempre los prospectos de los medicamentos que estés tomando para saber cuándo es más aconsejable tomarlos; si antes, durante o después de las comidas.

    


    


    Cantidad aproximada por ración y número de raciones por día para conseguir una alimentación saludable en personas mayores
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    5.4 ALIMENTACIÓN DURANTE LA GESTACIÓN Y LA LACTANCIA


    


    Las necesidades nutricionales durante el proceso de gestación y lactancia están aumentadas, en comparación con las de la mujer sana que no está en periodo reproductivo, y todo para permitir el crecimiento y el desarrollo tanto del feto como del lactante, con objeto de poder soportar los cambios adaptativos que el organismo materno tiene que sufrir en estos periodos.


    


    ALIMENTACIÓN EN GESTACIÓN


    


    Durante el embarazo es indispensable que la mujer reciba una dieta que asegure el mantenimiento de la salud del binomio madre-feto, así como el crecimiento y el desarrollo adecuados del feto. Además la dieta materna durante la gestación debe garantizar la acumulación de las reservas necesarias para responder al inicio y a la continuación de la lactancia.


    Por ello es básico conocer cuáles son las necesidades nutricionales de la embarazada para la salud de ella misma y del ser que lleva dentro.


    Las necesidades de energía y de algunas de las vitaminas y minerales están aumentadas en el embarazo a partir de la segunda mitad de la gestación (a partir de la vigésima semana o del cuarto mes). Hay que tomar un extra de 340 kcal diarias en el segundo trimestre y un extra de 450 kcal diarias ya en el tercer trimestre.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Existen numerosas evidencias científicas que demuestran que la malnutrición del feto, por exceso o por defecto, puede condicionar distintas enfermedades cuando ese niño se haga adulto. Entre las cuales pueden estar la diabetes, la hipertensión, el aumento del riesgo cardiovascular, etc.

    


    


    
      CONSEJO: Toma estas calorías en forma de leche o de productos lácteos, porque de esta forma recibirás además un extra en el aporte de calcio, tan necesario también en esta etapa de la gestación. Con dos yogures desnatados con fruta y un vaso de leche semidesnatada ya tendrías ese aporte extra de calorías y 600 mg extra de calcio.

    


    


    Las necesidades de ácido fólico también están más aumentadas que en la mujer no gestante. Es conveniente que este aporte extra de ácido fólico comience como mínimo un mes antes de quedarse embarazada. El ácido fólico se encuentra principalmente en las verduras de hoja verde oscura, el hígado, la fruta, el pan integral y los cereales enriquecidos, los cacahuetes y las avellanas.
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      CONSEJO: Aunque el médico ya te haya mandado un suplemento con ácido fólico, consume una buena cantidad de verdura de hoja verde sin cocinar para que así aproveches al ciento por ciento todo su ácido fólico.

    


    


    Hay que tomar además 1 mg más de hierro al día del que tomaríamos sin estar embarazadas. La mejor forma de conseguir ese hierro es con los alimentos de origen animal, y la mejor forma de aprovechar el hierro de origen vegetal es tomarlo junto con vitamina C.


    El pescado tampoco debe faltar en tu dieta: es una buena fuente de yodo (muy necesario durante la gestación), buena fuente de proteína (se necesitan 71 g por día; 11 g más que si no estuviésemos embarazadas) y además también es fuente de hierro, sin olvidarnos de la grasa tan beneficiosa que nos ofrece (ácidos grasos poliinsaturados).


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición recomienda que las mujeres embarazadas o que estén dando de mamar no consuman pez espada, tiburón (el cazón y el marrajo son un tipo de tiburón), atún rojo ni lucio. La razón se debe al alto contenido en metilmercurio que poseen estos peces.
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    La alimentación debe ser variada y contener todos los alimentos de la dieta mediterránea. Hay que aumentar el número de raciones de algunos grupos de alimentos. Ver la tabla siguiente.


    


    Raciones diarias según el estado de la mujer*
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    * Los gramos de alimentos por ración serían igual que las raciones de los adultos sanos.


    


    ¿Qué es lo que no puedo comer si no he pasado la toxoplasmosis?


    


    La toxoplasmosis es una enfermedad producida por un parásito llamado Toxoplasma gondii. Si la mujer no está embarazada, es una enfermedad sin importancia ni gravedad, ya que los síntomas son parecidos a los de una gripe: malestar general, fiebre, dolores musculares y ganglios inflamados. Una vez que la has pasado, ya te quedas inmune frente a ella de por vida.


    El reservorio del toxoplasma son los animales de compañía, fundamentalmente el gato.
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      ¿Sabías que?


      


      • De las mujeres que sufren toxoplasmosis durante el embarazo, tan solo el 50 por ciento de los bebés resultan afectados.

    


    


    El problema es cuando esa primera infección la sufres durante el embarazo, ya que existe el peligro de que el parásito atraviese la placenta y se ponga en peligro la salud del bebé.


    Tras saber que estás embarazada, el médico te pide un análisis de sangre y entre otras muchas cosas quiere saber si ya estás inmunizada frente al toxoplasma; si no es así, te dirá que eres toxoplasmosis negativa y es entonces cuando te dará una serie de recomendaciones:


    


    • No comer carne cruda o poco hecha. El pescado crudo no es peligroso.


    • No comer embutidos curados como jamón serrano, chorizo o salchichón, ya que están hechos con carne cruda.


    • Lavar muy bien la verdura cruda: usar lejía de uso alimentario.


    • No tocar la boca con las manos después de manipular carne o verduras crudas.


    • Lavarse las manos antes y después de manipular carne cruda.


    • Tener cuidado con la contaminación cruzada y limpiar todos los utensilios de cocina que han estado en contacto con carne cruda.


    • Evitar probar la carne durante su cocción


    • Evitar el consumo de agua de dudosa procedencia. Es recomendable el agua embotellada.


    • Evitar tomar productos lácteos sin pasteurizar.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El centro tecnológico andaluz del sector cárnico está a punto de concluir una investigación de más de dos años por la cual demuestran que el jamón curado de más de veinticuatro meses está libre de toxoplasma. Una vez comprobados los resultados obtenidos en el estudio, firmarán un acuerdo con la Sociedad Española de Ginecología y Obstetricia y se aprobará su consumo en mujeres embarazadas.

    


    


    Consejos para tratar las molestias digestivas más comunes del embarazo


    


    Náuseas y vómitos


    Suelen ser más frecuentes durante el primer trimestre de la gestación y no suele pasar en todas las embarazadas. Si tú eres de las que sí tienes estos síntomas, procura seguir estos consejos:


    • Come frecuentemente, cada 3-4 horas, pero comidas ligeras y poco abundantes.


    • Evita beber agua o zumos ácidos nada más levantarte en ayunas.


    • Evita el café y el té.


    • Evita beber mucho entre comidas.


    • Si no toleras bien los alimentos sólidos, debes beber zumos o bebidas azucaradas sin gas.


    • No comas alimentos muy grasos o con muchas especias.


    


    Ardor de estómago


    • Procura fraccionar las comidas y evita comer grandes cantidades.


    • No tomes comidas grasas y come despacio.


    • No te tumbes tras comer o cenar inmediatamente. Deja pasar por lo menos dos horas.


    • No uses ropa muy prieta ni cinturones.


    • No tomes medicación sin consultar previamente con tu médico.


    


    Estreñimiento


    • Ingiere una buena cantidad de líquidos a lo largo del día, siempre sin alcohol y una cantidad mínima de dos litros.


    • Las bebidas tibias o calientes en ayunas favorecen el movimiento intestinal.


    • Toma alimentos ricos en fibra.


    • El aceite de oliva tiene una función lubricante. No restrinjas su consumo severamente.


    • No debes tomar laxantes por tu cuenta, siempre bajo indicación de tu médico.


    


    Y si quieres llevar una gestación saludable, no se te olvide realizar actividad física moderada, como andar, nadar y estar al aire libre. Es conveniente también la realización de los ejercicios pre y posparto para fortalecer los músculos del suelo pélvico.


    


    
      Recuerda que...


      


      • La mujer con hábitos de vida saludables (peso saludable, alimentación sana, vida activa, que no fume ni beba alcohol) estará mejor preparada para el embarazo y su bebé nacerá más sano.
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    ALIMENTACIÓN DURANTE LA LACTANCIA


    


    Con la leche materna la madre ofrece al recién nacido un alimento completo destinado a cubrir sus necesidades nutricionales y perfectamente adaptado a su sistema digestivo y metabólico. Las necesidades nutricionales de la madre aumentan (más que durante el embarazo), ya que durante los meses que dure la lactancia gran parte de los nutrientes ingeridos con la dieta se destinarán a la producción de leche para alimentar al bebé.


    Hay que destacar que el Comité de Lactancia de la Asociación Española de Pediatría recomienda la alimentación exclusiva de pecho durante los primeros seis meses de vida del niño y continuar el amamantamiento junto con las comidas complementarias adecuadas hasta los dos años de edad.


    En este periodo la mujer debe ingerir 500 kcal más por día que antes de la gestación. Debes comer igual de sano que lo hacías antes de la gestación y durante esta. Basa tu alimentación en cereales, legumbres, frutas, verduras, carne y pescado. No abuses de azúcar, dulces, refrescos azucarados, grasas o aperitivos salados.


    La producción de leche requiere un buen aporte de líquidos, ya que durante el amamantamiento hay una mayor necesidad de agua, que se manifiesta en un estado de sed frecuente y que debe compensarse adecuadamente porque no es raro encontrar un estreñimiento compensatorio si bebemos poco.


    


    
      CONSEJO: Bebe abundante leche desnatada (1 litro por día), pues te aportará agua, calcio (1300 mg) y 350 kcal extra. Las otras 150 kcal las puedes conseguir comiendo una pieza de fruta extra y un poco más de pan.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Ninguno de los alimentos que coma la madre le producirá gases al bebé. Si el bebé tiene cólicos del lactante, no eches la culpa a alguno de los alimentos que tú hayas comido, ya que ninguno de los alimentos que tú comas, aunque a ti te produzcan gases, se los provocará al bebé, porque este gas no puede pasar a la leche materna.

    


    


    El yodo es esencial en el desarrollo neurológico del lactante y su contenido en la leche materna depende de la dieta, por lo que para asegurarse la ingesta necesaria del mismo tu ginecólogo seguro que te manda tomar un suplemento de yodo, incluso aunque tomes sal yodada.


    Existen algunos alimentos que pueden variar el color y el sabor de la leche materna, como cebollas, espárragos, nabos, apio, puerros, ajos, pimientos, coles y legumbres.


    


    
      CONSEJO: No los elimines de tu dieta de entrada, simplemente observa la reacción del bebé: si después de que tú comas alguno de estos alimentos el bebé se pone nervioso y no quiere mamar, puedes evitarlo entonces.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • El principal determinante de la producción de leche es la demanda de leche del bebé. Así, el potencial de producción de leche de una mujer es mayor que el volumen que realmente produce, tal como lo demuestra el hecho de que el volumen de leche producida por las mujeres que alimentan gemelos o trillizos es mucho mayor que el producido por una mujer que amamanta a un solo niño.

    


    


    No es conveniente hacer dieta para adelgazar mientras se está dando de mamar. Ten paciencia, se calcula que son necesarios al menos seis meses tras la lactancia para recuperar el peso de antes del embarazo y aproximadamente un año para recuperar el perímetro de cintura.


    


    
      Recuerda que...


      


      • No hay ningún alimento mágico que aumente la producción de leche materna. Los estudios que se han hecho para verificar si es cierto que determinados alimentos pueden aumentar la cantidad de leche materna no han sido concluyentes. Pero sí que se puede disminuir la cantidad de esta si tu alimentación es deficitaria cuando quieres perder peso, si tienes estrés, si tienes dolor o si padeces alguna enfermedad crónica.
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    5.5 NUTRICIÓN PARA EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD: DIETAS EQUILIBRADAS Y DESEQUILIBRADAS


    


    Por todos es conocida la importancia que tiene nuestro peso en nuestra salud no solo desde el punto de vista estético, sino en el sentido más amplio de la palabra. A lo largo del siguiente capítulo os vamos a dar las pautas acerca de cómo perder entre tres y cinco kilos, diez kilos o más de diez kilos.


    La obesidad es una enfermedad crónica que se caracteriza por un exceso de masa grasa y, por tanto, de peso, con relación al que en realidad le correspondería tener por su talla, edad y sexo. Cada vez hay más personas que consultan con su médico por un problema de exceso de peso.


    Etimológicamente, el término obesidad proviene del verbo latino obedere, que significa «comerse todo», «devorar». De ahí procede el término latino obesus.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La obesidad ya les preocupaba en su época a los romanos y hacían campañas contra ella. Esto queda reflejado en el conocido proverbio latino: «Edere ad vivendum, et non vivere ad edendum». Significa que hay que comer para vivir y no vivir para comer.

    


    


    La forma más usada para saber si estás en tu peso óptimo o te sobra es con el llamado índice de masa corporal (IMC). Para calcular este índice tienes que saber cuánto mides y cuánto pesas y luego aplicar esta fórmula:


    


    IMC = Peso (en kilos) / Talla (altura en metros)2


    Ejemplo:


    Si mides 1,65 cm y pesas 70 kg,


    tu IMC sería: 70 / 1,65 x 1,65 = 70 / 2,722 = 25,7


    


    En este caso tendrías un ligerísimo sobrepeso. Consulta la siguiente tabla para interpretar el IMC:
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    Si tenemos exceso de peso o un IMC superior a 25, es también muy importante ver dónde está ese exceso de grasa, ya que no es igual de peligroso para nuestra salud la grasa del abdomen que la grasa de las caderas. Por eso mismo, además de calcular nuestro IMC tenemos que saber qué perímetro de cintura tenemos. Este se mide por encima de las crestas ilíacas, es decir, en el abdomen, justo por encima de los huesos de la cadera.


    Y ¿por qué es tan importante el perímetro de cintura? Pues porque nos da idea de la cantidad de grasa visceral que tiene esa persona. Esa grasa es la que resulta peligrosa porque produce sustancias que tienen efecto en otros órganos y es la responsable de que la obesidad sea una enfermedad inflamatoria crónica, pues se trata de una enfermedad del tejido adiposo, y como tal hay que tratarla.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay estudios que demuestran que a mayor IMC, más índice de mortalidad.
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    Alguien que tiene exceso de peso tiene un desequilibrio entre lo que come y lo que gasta, pero también influye mucho la carga genética.


    La base del tratamiento de la obesidad sigue siendo el cambio en los hábitos alimentarios y la realización de más ejercicio físico. Pero su tratamiento constituye uno de los retos más difíciles para los nutricionistas, pues no es raro el fracaso y la recidiva.


    Está muy claro que la mejor dieta es la dieta mediterránea, es decir, aquella basada en verduras, frutas, legumbres, cereales, frutos secos, aceite de oliva y un poquito de vino, preferiblemente tinto. Si este tipo de dieta se toma de forma equilibrada, es decir, comemos lo mismo que gastamos, nos mantendremos en el peso. Pero alguien que tiene sobrepeso u obesidad no quiere mantenerse en el peso, quiere perder peso, por eso debe desequilibrar su dieta, comiendo menos de lo que gasta. Así que una vez que ha perdido peso, debe volver a hacer una dieta equilibrada y, sobre todo, ejercicio físico.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Toda dieta de adelgazamiento debe acompañarse de ejercicio físico. Pero no pretendas perder peso solo haciendo ejercicio físico.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Con un perímetro de cintura superior a 94 cm en los hombres u 80 cm en las mujeres aumenta mucho el riesgo de padecer diabetes. Y con un perímetro superior a 102 cm en hombres y 88 en mujeres se aumenta el riesgo de tener una enfermedad cardiovascular.

    


    


    ¿QUÉ DEBO HACER SI HE COGIDO TRES O CUATRO KILOS?


    


    Es la típica situación que ocurre tras el verano o las navidades, o después de un viaje gastronómico. Generalmente, son fechas en las que perdemos la rutina del día a día. Comemos más y nos movemos menos, o porque estamos de vacaciones o porque hace frío y no nos apetece salir a la calle.


    En los kilos que se ganan muy deprisa, en cuestión de días, el porcentaje de grasa es pequeño. Para ganar un kilo de grasa deberíamos comer un exceso de 9000 kcal, así que por mucho que hayas comido en esos días, no es probable que en un día hayas comido lo que te comerías en cuatro.


    


    
      CONSEJO: Vuelve a tu rutina diaria lo más pronto posible.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La única manera saludable de gastar calorías es con ejercicio físico.


      • Para perder un kilo de grasa tienes que hacer un ejercicio similar a dos maratones.
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    Con estos sencillos consejos, en el plazo máximo de dos a tres semanas deberías quitarte esos kilos de más que has cogido en poco tiempo:


    


    • Haz cinco comidas al día. La media mañana y la merienda son muy importantes aunque no lo creas. No picotees entre horas.


    • Bebe solo agua durante todo el día y como mínimo 1,5 litros.


    • Durante la comida y la cena, los primeros platos deben ser verdura o ensalada; y los segundos, carne o pescado, o huevo a la plancha. No tomes postre.


    • Aumenta el ejercicio físico que haces habitualmente y, si normalmente no haces nada, es hora de que aumentes tu actividad física: ve a trabajar o estudia andando, si puedes. O si usas el transporte público, bájate una o dos paradas antes para caminar un poco. No uses el ascensor, utiliza las escaleras. Ve a la compra andando y carga ligero repartido entre los dos brazos, etc.


    


    ¿QUÉ DEBO HACER SI ME SOBRAN DE CINCO A DIEZ KILOS?


    


    Si ya tienes un leve exceso de peso de tiempo de evolución, lo ideal es que hagas una dieta hipocalórica, es decir, con disminución del número de calorías, pero comiendo de todo. Con este tipo de dieta se puede perder en torno a un kilo por semana.


    Si estás haciendo dieta para perder peso, debes hacerla toda la semana. Es decir, no vale hacerla rigurosamente de lunes a viernes, y los fines de semana saltársela, pues lo poco que hayas logrado durante la semana, lo perderás en esos dos días.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay estudios que demuestran que la falta de un patrón regular en los horarios de comidas favorece la obesidad y el riesgo de tener enfermedades cardiovasculares.

    


    


    Las reglas básicas son las siguientes:


    


    1. Come cada tres o cuatro horas : De esa forma, repartimos la energía a lo largo del día y se absorben mejor los nutrientes. Además, se llegará a la hora de la comida o de la cena sin hambre y así se evitan los picoteos entre horas.


    


    
      CONSEJO: Si llega la media mañana o la hora de la merienda, y no tienes hambre, no te las saltes, simplemente hazla más ligera, pero come algo.

    


    


    2. Controla la cantidad de aceite que usas para cocinar o aliñar : El aceite no debe desaparecer totalmente de la dieta (habría mucho riesgo de formarse piedras en la vesícula biliar), pero sí tenemos que controlar la cantidad, pues una cucharada sopera de aceite son casi 100 kcal.


    


    
      CONSEJO: Usa una o dos cucharadas por día, según las kcal de tu dieta y repártelo a lo largo del día. Lo mejor es comprarse un vaporizador de aceite: usarás menos y lo aprovecharás más.

    


    


    3. Los alimentos que deben predominar en las comidas principales son las verduras y hortalizas, ya que nos aportan vitaminas, minerales, agua y fibra, y además nos producen saciedad por más tiempo. Si te quedas con hambre o tienes la necesidad de picotear, lo que debes hacer es aumentar la cantidad de verduras o ensaladas.


    


    
      CONSEJO: Toma el primer plato de verdura o ensalada en plato grande.

    


    


    4. Si en la dieta que sigues puedes comer pasta u arroz, hazlo durante la comida, ya que la glucosa que producen estos alimentos se metaboliza mejor por la mañana que por la noche.


    5. No quites la proteína de la dieta: carne, pescado o huevo. Es fundamental, entre otras cosas, para que no perdamos masa muscular cuando adelgazamos. Muy importante cocinarlos a la plancha, para no aumentar calorías, con la técnica de cocción.


    


    
      CONSEJO: Toma el primer plato de verdura o ensalada en plato grande.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La verdura, además de ser un aliado en las dietas de adelgazamiento, debe formar parte de la alimentación equilibrada de cualquier persona. Por eso la próxima vez que pidas en un restaurante una ensalada y alguien te pregunte si estás a dieta, tú debes contestar que no, que simplemente comes saludable.
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    A continuación, os ponemos dos ejemplos de menús semanales hipocalóricos:


    


    


    Dieta hipocalórica para mujer sedentaria y con una altura máxima de 170 cm y sin patologías
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    Recomendaciones:


    • Todos los días se tomarán como máximo dos cucharadas de aceite de oliva por día.


    • La bebida será agua.


    • Si algún día te levantas más tarde y no te va a dar tiempo de hacer media mañana, toma esa pieza de fruta junto con el desayuno.


    • A la leche o al café se le añadirá edulcorante.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La hora a la que comemos nos puede hacer adelgazar más. En un estudio realizado en España en más de quinientas mujeres y durante veintiocho semanas, se vio que las mujeres que comían antes de las tres de la tarde perdían como media seis kilos más que las que comían después de esa hora.


      • Las personas que trabajan por turnos tienen más posibilidades de ser obesas. La alimentación, junto con la luz, son los dos factores externos más importantes para regular los ritmos circadianos de nuestro organismo: por eso, si trabajamos por turnos, se nos alteran estos ritmos, se altera el sueño y la ingesta, y se suele engordar.

    


    


    Dieta hipocalórica para mujer que hace actividad física u hombre sedentario sin ninguna patología
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    Recomendaciones:


    • Todos los días se tomarán como máximo dos cucharadas de aceite de oliva por día.


    • La bebida será agua.


    • Si algún día te levantas más tarde y no te va a dar tiempo de hacer media mañana, toma esa pieza de fruta junto con el desayuno.


    


    Posiblemente estés pensando que tú normalmente comes menos, y posiblemente así sea, pero seguro que comes alimentos mucho más calóricos y menos saciantes.
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    ¿QUÉ DEBO HACER SI ME SOBRAN MÁS DE DIEZ KILOS O ADEMÁS DE SOBREPESO TENGO HIPERTENSIÓN, EL COLESTEROL ALTO O DIABETES?


    


    Cuando ya tenemos un exceso de peso importante, y mantenido durante mucho tiempo, o nos sobran unos kilos y además tenemos otros síntomas como hipertensión arterial, el colesterol alto o incluso diabetes, podemos afirmar que nuestro tejido adiposo ya está enfermo, es decir, está produciendo una serie de sustancias que favorecen la inflamación y que están afectando a otros órganos como el hígado, el páncreas o incluso el músculo.


    En este caso, una dieta hipocalórica no va a ser suficiente y tenemos que recurrir a una dieta mucho más estricta. Está demostrado que en estos casos la mejor opción es la llamada dieta proteinada.


    Lo mismo ocurre cuando has perdido y ganado peso muchas veces, cada vez estás más graso y menos magro, y por eso notas que cada vez que vuelves a intentar perder peso te cuesta más que la vez anterior. En esta situación, también es muy buena opción hacer dieta proteinada.


    La dieta proteinada es un tipo de dieta en la cual vamos a dar al organismo muy pocos hidratos de carbono (en forma de verduras y hortalizas), muy poca grasa y toda la proteína que necesita para que no pierda masa muscular.


    Al principio de este libro expliqué que el organismo obtiene la energía que necesita para metabolizar diariamente hidratos de carbono, y como con este tipo de dieta no se van a tomar los hidratos suficientes para la energía que se necesita en un día, estamos obligando al organismo a recurrir a su tejido de reserva, que son las grasas, y por ello con la dieta proteinada el paciente pierde peso a expensas de masa grasa, pero conservando su masa muscular.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Se está realizando un estudio clínico (Estudio ProKal), de dos años de duración, en el hospital público madrileño Gregorio Marañón, en el que se compara la pérdida de peso de un grupo de pacientes que hacen dieta hipocalórica frente a otro grupo de pacientes que hacen dieta proteinada. Los resultados a un año demuestran que los pacientes del grupo de dieta proteinada pierden tres veces más peso que los de dieta hipocalórica, con una menor pérdida de masa muscular.

    


    


    Si tú crees que debes perder peso haciendo dieta proteinada, debes saber lo siguiente:


    


    • La dieta proteinada solo debe hacerse bajo control médico, pues no todos los pacientes son candidatos a realizarla. Además, debes elegir un doctor que esté especializado en este tipo de dieta, pues el seguimiento y los resultados van a ser mucho mejores. Siempre te debe pedir un análisis de sangre antes de prescribir la dieta, para descartar contraindicaciones y te debe hacer también una historia clínica y una exploración física.


    • En las primeras fases de la dieta las proteínas se toman en forma de preparados, porque de esa forma el médico va contando el número de preparados que comes al día, sabe exactamente qué cantidad de proteína estás tomando y así no sobrecargarás ni tu hígado ni tu riñón. Pero debes saber que no todos los preparados del mercado son iguales, no todos tienen una buena calidad de proteína, y esto es importante, porque si no son de buena calidad, puedes perder más músculo del que debieras.


    • Mientras que estamos haciendo la dieta proteinada, nuestro organismo está produciendo cuerpos cetónicos, es decir, estamos en cetosis. Se llega a este estado de cetosis porque no se está comiendo suficientes hidratos de carbono y el organismo necesita otra sustancia de la que obtener energía. Por ello se forman cuerpos cetónicos, que pueden ser usados como energía por prácticamente todos los órganos del cuerpo, incluido el cerebro. Tu médico te mandará tomar suplementos de sodio, potasio, magnesio, calcio y vitaminas, así como omega 3 y 6. Si te los tomas según te diga, te sentirás estupendamente. También te mandará beber abundante agua. Si estás en este estado de cetosis inducida y tomas todos los suplementos de vitaminas y minerales, no tendrás prácticamente sensación de hambre y no te encontrarás cansado.


    • Una vez que has perdido la mayor parte del peso que te sobraba, es muy importante salir del estado de cetosis y comenzar a hacer la reeducación alimentaria, en la cual se irán incorporando progresivamente los distintos alimentos hasta llegar a una fase en la que comerás de todo, pero con unas normas. Habrás aprendido a comer correctamente y ello es lo que te asegurará que no vuelvas a coger el peso perdido.


    • Es importante que a la hora de hacer dieta proteinada elijas un método que te proporcione un equipo multidisciplinar (dietista, asesor en actividad física y apoyo psicológico) a tu disposición. De esta forma, el objetivo de perder peso, ganar salud y mantenerlo a largo plazo será mucho más fácil.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Ya se ha concluido otro estudio clínico (Estudio DiaproKal), hecho por endocrinos de siete hospitales públicos españoles, por el que se ha demostrado que la dieta proteinada es tan segura como la dieta hipocalórica en los pacientes obesos y diabéticos, pero mucho más efectiva a la hora de perder peso y controlar el azúcar y otros factores de riesgo cardiovascular.

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • El paciente al que le sobraban muchos kilos ha desequilibrado su dieta haciendo una dieta proteinada, con la cual ha podido perder peso a expensas de grasa pero preservando su masa muscular, y una vez que ha adelgazado y ya está en un peso correcto, debe seguir una dieta mediterránea y tiene que haber cambiado sus hábitos de vida, lo que implica la realización de una dieta correcta y de actividad física adecuada a su edad, sexo y condición física.
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    5.6 NUTRICIÓN EN LA MENOPAUSIA Y LA PREMENOPAUSIA


    


    La menopausia no es más que el cese de la menstruación como resultado de la pérdida de funcionamiento del ovario, pero los cambios fisiológicos que se producen son muchos y afectan a muchos órganos del cuerpo.


    Es por ello que a partir de los 45-50 años las mujeres deben controlar de manera especial su alimentación, ya que esto les ayudará a prevenir problemas añadidos y a disfrutar de la menopausia como lo que es: una etapa más en la vida de una mujer.


    Cuando una mujer lleva más de doce meses sin regla se dice que ya está en menopausia, pero unos años antes la función del ovario comienza a ir disminuyendo. Aunque la menopausia suele ocurrir como media a los 51 años, la recomendación es la de que comiences a cuidarte unos años antes para que los cambios fisiológicos sean menores.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • La palabra menopausia viene del francés ménopause, palabra creada por un médico francés del siglo XIX, que se sirve de las palabras griegas men (mes) y pausis (pausa o cese).

    


    


    La menopausia es una de las etapas críticas en la vida de la mujer, en la que se favorece la ganancia de peso y el desarrollo o aumento de la obesidad. Hay una disminución del gasto basal, es decir, el organismo necesita menos energía al día para subsistir. Y esta disminución es debida a la pérdida de masa muscular que se produce con los años, por eso es tan importante la realización de ejercicio físico en esta etapa junto con la alimentación.


    Además, en la menopausia se produce un cambio en la distribución de la grasa corporal. Al cesar la producción de estrógenos por parte del ovario, los andrógenos (u hormonas masculinas) predominan y se favorece el depósito de grasa a nivel abdominal.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Hay un estudio hecho en 173 mujeres menopáusicas con sobrepeso u obesidad en el que se demuestra que la realización de un ejercicio de intensidad moderada, como la bicicleta estática o la cinta andadora, realizado durante cuarenta y cinco minutos al día durante cinco días por semana a lo largo de doce meses, consigue una pérdida de peso de 1,3 kg, pero con una considerable pérdida de grasa abdominal, y ello es muy bueno, ya que esta grasa es la peligrosa.

    


    


    Todos estos cambios hacen que en la alimentación de una mujer perimenopáusica, o ya con menopausia, no deban faltar los siguientes alimentos:


    


    • Verduras y frutas frescas: Imprescindibles para la buena salud debido a su contenido en vitaminas, minerales y fibra.


    


    
      CONSEJO: Elige frutas y verduras amarillas o rojas, como la calabaza, la zanahoria, el melocotón, el albaricoque, etc., por su riqueza en vitamina A, tan importante para mantener sanas las mucosas y disminuir la sequedad vaginal.

    


    


    • Algas: Son las verduras del mar. Equilibran el organismo, ya que son estimulantes del metabolismo y aumentan la actividad de las glándulas endocrinas, la circulación sanguínea y la eliminación de toxinas, además de remineralizar y fortalecer los huesos.


    


    
      CONSEJO: Si tienes la tensión arterial alta, es preferible que comas algas de agua dulce como la espirulina, pues las otras suelen tener un contenido de sodio elevado.

    


    


    • Alimentos ricos en omega 3: Al llegar a la menopausia la mujer deja de producir estrógenos, los cuales nos protegen de las enfermedades cardiovasculares, y las posibilidades de tener alguna de estas enfermedades aumentan y se igualan a las de los hombres. Por eso es tan importante consumir alimentos ricos en ácidos grasos omega 3, para disminuir los niveles de triglicéridos y la presión arterial.


    • Alimentos ricos en calcio: Por la disminución de los estrógenos se produce una disminución también del ácido del estómago y ello hace que el calcio de los alimentos se absorba peor, y si el organismo no recibe todo el calcio que necesita, lo coge de los huesos y se puede producir osteoporosis.


    


    
      CONSEJO: Aumenta tu consumo de lácteos, pero siempre desnatados, para favorecer la pérdida de peso.

    


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Las mujeres menopáusicas tienen más preferencia por los alimentos grasos y menos por los hidratos de carbono en comparación con las mujeres en edad fértil. Ello se debe a que en la menopausia producimos más cantidad de galanina, una sustancia que estimula la ingesta de grasa; en cambio, secretamos menos neuropéptidos, una sustancia que estimula la ingesta de hidratos de carbono. Ahora ya comprendes tu apetencia por los alimentos muy grasos, pero debes vencerla y comer mucha más verdura y fruta.

    


    


    • Alimentos ricos en magnesio Es un metal alcalino y se sabe que durante la menopausia mantiene normalizados los niveles de colesterol y de azúcar, favorece la absorción de calcio y es esencial para el buen funcionamiento del sistema nervioso.


    


    
      CONSEJO: Aunque los frutos secos son una buena fuente de magnesio, toma únicamente un puñadito de frutos secos a media mañana o en la merienda.
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      ¿Sabías que?


      


      • Los sofocos son los síntomas que mejor responden a la toma de fitoestrógenos. Estos también mejoran la sequedad vaginal.

    


    


    • Alimentos ricos en fitoestrógenos Son estrógenos vegetales que, una vez ingeridos, y por la sorprendente semejanza con la estructura química de los estrógenos humanos, tienen una acción muy parecida a estos. Son fitoestrógenos las isoflavonas de la soja, los lignanos (semillas de lino, centeno, cereales integrales), los cumestanos (alfalfa, lentejas y judías) y los índoles (verduras de la familia de la col). Se necesita consumir más de 60 mg diarios para que tengan efectos fisiológicos. Puede ser muy útil, si tu médico no te lo contraindica, tomar suplementos de isoflavonas; de esa forma tomarás la cantidad adecuada para que tengan efecto.


    


    
      CONSEJO: Si quieres consumir soja hazlo preferentemente en forma de productos fermentados de soja, como el miso (pasta aromatizante con la que se preparan sopas), el tempeh (pasta de granos de soja fermentados por el hongo Rhizopus oligosporus), la salsa de soja, o el natto (granos de soja fermentados por la bacteria Bacillus subtilis).


      En estos productos, al estar fermentada la soja, sus proteínas se digieren mejor. Cómelos de manera esporádica.

    


    


    
      Recuerda que...


      


      • El consumo excesivo de productos con soja puede tener consecuencias adversas en niños y varones en edad fértil. Eso no quiere decir que no puedan tomar estos alimentos, simplemente que no formen parte habitual de su alimentación.
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    Alimentos que deben evitarse en esta etapa


    


    • Alimentos grasos e hidratos de carbono refinados: Aumentan los triglicéridos y el colesterol.


    • Sal: Su exceso aumenta la retención de líquidos, ya de por sí incrementada en la menopausia.


    • Azúcar: Es uno de los ladrones mayores de calcio y además aporta calorías que, en exceso, el organismo transforma en colesterol.


    • Carnes rojas: Son ricas en fosfatos que aumentan la eliminación de calcio por la orina.


    • Café: Estimula el sistema nervioso y debe limitarse su consumo. Se puede sustituir por descafeinados o infusiones.


    • Alcohol: Aporta calorías vacías, es decir, nos hacen engordar, pero no nos proporcionan ningún nutriente.

  


  
    


    5.7 ALIMENTACIÓN Y EJERCICIO


    


    Seguir una dieta equilibrada acompañada de la práctica regular de ejercicio físico constituye, en nuestro presente y de cara a nuestro futuro, el pilar para una vida saludable, sana y emocionalmente equilibrada. Evitaremos problemas de estrés, de fatiga innecesaria y de ansiedad, mejorando nuestra autoestima, nuestro humor y aumentando nuestra capacidad pulmonar y, por tanto, cardíaca. Además, con la práctica de ejercicio físico reduciremos riesgos cardiovasculares y diremos adiós a muchos de los problemas derivados del exceso de peso, tales como el riesgo de sufrir infartos o de ir perdiendo poco a poco la movilidad. Eso sí, no debemos olvidar que si se hace ejercicio físico, la dieta ha de ser equilibrada y compensatoria.


    Cuando practicamos ejercicio, nuestro organismo quema hidratos de carbono y grasas para poder producir la energía que requiere el esfuerzo. También se suda para regular la temperatura corporal, ya que de otro modo subiría al producir energía y no se mantendría estable. Ambos procesos –la sudoración y la quema de hidratos y grasas– provocan un gasto calórico.
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    Es por eso que una adecuada alimentación tras el ejercicio resulta tan importante, pues con ella se deben reequilibrar todos aquellos nutrientes que son indispensables para nuestra salud.


    Es importante diferenciar el tipo de ejercicio físico que realizamos, ya que, según cuál sea, deberemos reponer unos nutrientes u otros.


    • El ejercicio aeróbico o cardiovascular engloba las actividades de media o larga duración y de intensidad baja o moderada, como caminar, correr, nadar o ir en bicicleta, entre otras.


    • En cambio, el esfuerzo anaeróbico comprende actividades de fuerza, de corta duración e intensidad más alta, como la tonificación muscular, los saltos o las carreras de velocidad. En la mayoría de los deportes se practican ambos tipos de ejercicios, aunque siempre predomina uno de ellos.


    


    Así, si en todos los ejercicios físicos hay un gasto de energía, ¿qué debemos comer antes, durante y después de una sesión de ejercicio para que sea realmente efectivo y saludable?


    


    ALIMENTACIÓN PREVIA AL EJERCICIO


    


    Durante cualquier ejercicio, en todo momento los hidratos cumplen un papel fundamental si queremos que el músculo encuentre suficiente combustible para responder al entrenamiento, por ello en la dieta previa al esfuerzo no deben faltar alimentos ricos en hidratos complejos (a ser posible integrales), como el pan, cereales, algo de fruta u otros hidratos en donde el porcentaje de azúcares sea escaso.


    


    
      CONSEJO: Si se tienen problemas de exceso de peso, los alimentos ricos en hidratos deben reducirse lo máximo posible antes del ejercicio, sin eliminarlos por completo.

    


    


    Además, siempre deben acompañarse de agua y de proteínas de buena calidad, por ejemplo: jamón, queso fresco, yogur o leche desnatada, ya que su presencia ayudará a que no se consuma músculo durante el ejercicio. Deben limitarse totalmente las grasas porque enlentecen demasiado la digestión y pueden causar molestias indeseadas.


    


    
      Recuerda que...


      


      • En el momento inmediato antes del esfuerzo nunca debemos ingerir alimentos difíciles de digerir o desconocidos, debemos beber líquidos y, en el caso de la comida previa a un esfuerzo extra, como por ejemplo una larga excursión, esta debe hacerse entre las 2-4 horas antes y tener como mínimo entre 100 y 200 gramos de hidratos complejos.

    


    


    ALIMENTACIÓN DURANTE EL EJERCICIO


    


    Si bien no siempre es necesario consumir alimentos sólidos, la ingesta durante el esfuerzo pretende mantener las reservas de energía, evitar o retrasar la fatiga y controlar nuestros niveles de azúcar para prevenir una posible hipoglucemia que nos impida seguir adelante.


    


    ¿Qué debemos comer durante sesiones de ejercicio físico cuya duración oscila entre los treinta y los noventa minutos?


    


    Hasta los sesenta minutos de entrenamiento no es necesario ingerir ningún alimento sólido, ya que las reservas de energía no se agotan totalmente, excepto que el estado previo de las mismas no sea bueno, es decir, que hayamos pasado muchas horas sin comer.


    Por otra parte, si el esfuerzo dura más de sesenta minutos, podemos recurrir a bebidas isotónicas con pequeña cantidad de hidratos de carbono simples, es decir, con alrededor de un seis por ciento de azúcares que rápidamente pasan a la sangre y proporcionan energía de manera inmediata.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Durante el esfuerzo es primordial mantener una buena hidratación y lo aconsejable es beber agua cada quince minutos para prevenir la deshidratación. Si los líquidos poseen algo de sodio, el agua se absorbe más rápidamente, por lo que se podría consumir algún agua mineralizada o agua con un poco de zumo de limón o bicarbonato de sodio, sobre todo si se trata de sesiones de más de cuarenta y cinco minutos.
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    ¿Qué debemos comer durante esfuerzos muy prolongados (más de noventa minutos)?


    


    En ejercicios de mucha duración, como grandes excursiones o maratones, se debe consumir durante el esfuerzo algún tipo de alimento que posea hidratos complejos; por ejemplo, barras de glucosa o energéticas, o frutas deshidratadas. En ocasiones, estos alimentos pueden no digerirse bien mientras estamos en movimiento, por lo que es aconsejable probarlos con anterioridad en un entrenamiento y asegurarnos de que su efecto en el organismo es el indicado antes de usarlos el día del gran esfuerzo.


    Lo ideal es proporcionar 25-30 g de hidratos cada treinta minutos, por lo que se puede recurrir también a geles o bebidas isotónicas que poseen agua, sodio, potasio y azúcares simples que no solo proporcionan energía rápida que permite conservar las reservas, sino, también, evitan la deshidratación y reponen minerales a medida que se pierden para retrasar la fatiga.


    


    
      Recuerda que...


      


      • Las preparaciones o los líquidos que se consuman deben ser sencillos y fáciles de digerir, por lo que no es aconsejable incluir bebidas con gas ni con efecto diurético, como el alcohol, sino que lo mejor será recurrir, como ya se ha dicho, a bebidas con azúcar o isotónicas, zumos o agua combinada con geles de glucosa comerciales.
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    ALIMENTOS RECOMENDADOS DESPUÉS DE HACER EJERCICIO


    


    Tras el esfuerzo, es imprescindible ingerir alimentos ricos en hidratos de carbono y proteínas con un bajo aporte de grasa, sobre todo, en las dos horas posteriores al esfuerzo físico, cuando el cuerpo está más receptivo y asimila mejor los alimentos. Tanto si la actividad es larga y moderada como corta e intensa, estos nutrientes son imprescindibles.


    Sin embargo, el tipo de actividad también ayuda a orientar sobre qué debemos comer.


    


    • El ejercicio aeróbico o cardiovascular, largo y moderado, consume el azúcar muscular. Los hidratos de carbono complejos, es decir, arroz, patatas, cereales integrales, legumbres, hortalizas y algunas frutas (como los frutos rojos, las fresas o las cerezas) son los más aconsejados, ya que aportan energía al organismo.


    • Las actividades anaeróbicas, cortas e intensas, como ejercicios de tonificación muscular, destruyen sustancias plásticas del organismo que deben reconstruirse. Por ello es necesario el consumo de proteínas para reparar el tejido muscular. Los alimentos aconsejados son: carne magra (preferiblemente blanca, como el pollo, el pavo o el conejo), pescados, huevos, quesos frescos o leche desnatada.


    


    Consejos prácticos de alimentación para después del ejercicio


    


    • Al terminar el ejercicio, conviene comer un pequeño tentempié para evitar llegar a las comidas principales con un hambre exagerada.


    


    
      CONSEJO: Una buena opción puede ser una rebanada de pan integral con queso fresco o pavo, frutos secos, barritas de cereales integrales o fruta fresca con requesón.

    


    


    • Evita los alimentos con elevado contenido de grasa y azúcar, como las patatas fritas o la bollería, que a menudo apetecen después de una jornada de ejercicio. Además de una sensación de pesadez si se consumen, pueden anular el objetivo del trabajo realizado durante la práctica de ejercicio. Igualmente, el consumo de grasa retrasa la digestión de las proteínas y, por tanto, se retrasa la recuperación de los músculos.
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    • Para las comidas principales, no deben faltar los cereales integrales, como arroz, pasta o legumbres, y la proteína, como la carne blanca (pollo, pavo, conejo) o el pescado.


    • Para relajar los músculos después del ejercicio, y si no se tiene sobrepeso, es esencial el consumo de alimentos ricos en potasio, como la fruta (sobre todo, los plátanos) y las verduras. Si a pesar de ello se nota sensación de cansancio extremo, es aconsejable tomar un complejo vitamínico que ayudará a reponerse con más facilidad.


    • Si se practica ejercicio por la mañana, una buena comida posterior sería un plato de pasta (preferiblemente integral), legumbres o arroz (también integral, a ser posible) con pescado, pollo o verduras al vapor o a la plancha.


    • Si se practica ejercicio por la tarde, una buena cena sería una ensalada de pollo o atún con hortalizas crudas y una tostada integral o un bocadillo integral de pavo con queso fresco.


    • Siempre debemos reponer agua y minerales. Resulta indispensable reponer los líquidos perdidos, ya que el organismo puede deshidratarse con facilidad sin que apenas nos demos cuenta. Después de actividades de larga duración (más de una hora), se recomienda el consumo de agua con cantidades de sodio más elevadas, es decir, aguas de mineralización más fuerte. La mejor manera de prevenir una posible deshidratación es asegurar el aporte de líquido antes y durante el ejercicio a pequeños sorbos cada diez o quince minutos y sin esperar a tener sed. Si bien algunas personas pueden notar cierta sensación de pesadez o ruidos en el estómago, estos desaparecerán con rapidez, ya que el organismo no tardará en absorber el agua.


    


    En definitiva, una vida sana pasa por hacer ejercicio y, desde luego, por una buena alimentación. Principio y filosofía que deberemos tener en cuenta a la hora de llenar nuestra cesta de la compra.


    


    
      ¿Sabías que?


      


      • Es preferible que el ejercicio se realice por la mañana, ya que al aumento del gasto calórico producido por el ejercicio añadimos el gasto producido por las actividades de nuestra vida diaria que realicemos durante el día.

    

  


  
    


    5.8 SISTEMA INMUNE: CÓMO POTENCIAR NUESTRAS DEFENSAS CON LA ALIMENTACIÓN?


    


    El sistema inmune es quizá el sistema de nuestro cuerpo más complejo. Está todo el tiempo tratando con partículas potencialmente dañinas que nos invaden. Mientras tú estás leyendo este capítulo, las posibilidades de que tu sistema inmune esté luchando contra un patógeno son altas. Por lo tanto, vamos a ayudarlo asegurándonos de darle todos los nutrientes que necesita.


    Lo primero que te sugerimos que hagas es contestar este cuestionario para ver cómo de eficiente es tu sistema inmune:


    


    1. ¿Estás a menudo con catarros, resfriados o gripe?


    2. Cuando te acatarras, ¿tardas en recuperarte?


    3. ¿Frecuentemente estás estresada?


    4. ¿Sufres de ansiedad o depresión?


    5. ¿Eres alérgico a algún alimento?


    6. ¿Tomas analgésicos con mucha frecuencia?


    7. ¿Tienes fiebre del heno?


    8. ¿En el último año has tomado antibiótico más de una vez?


    9. ¿Tienes dolor de garganta frecuentemente?


    10. ¿Bebes alcohol más de tres días por semana?


    11. ¿Tienes a menudo dolores de cabeza?


    


    Si has contestado que sí a tres preguntas, tu sistema inmune puede necesitar algún apoyo.


    Si has contestado que sí a cuatro preguntas, es mucho más probable que tu sistema inmune necesite atención.


    Si has contestado que sí a cinco o más, significa que tu sistema inmune está muy afectado y necesita ayuda urgentemente.
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      ¿Sabías que?


      


      • Si tomamos mucha cantidad de vitamina C puede producirnos diarrea. Si eso ocurre, tenemos que disminuir a la mitad la dosis que tomáramos.

    


    


    ¿QUÉ NUTRIENTES NO DEBEN FALTAR EN TU ALIMENTACIÓN?


    


    Vitamina C: Es la vitamina más importante para la salud del sistema inmune, pues tiene capacidad antivírica y antibacteriana, ya que evita su replicación y desintoxica al organismo de los restos bacterianos.


    La vitamina C y el azufre son necesarios para la producción de colágeno y del tejido conectivo fuerte, ya que un colágeno y un tejido conectivo débil permiten a los patógenos acceder fácilmente y difundirse entre los órganos del organismo.
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    Es fundamental también para la síntesis de interferón, una sustancia que está formada por muchos tejidos para defenderse una vez que han sido afectados por los gérmenes.


    La vitamina C no la puede sintetizar nuestro cuerpo, por eso la tenemos que tomar a través de la alimentación y de forma diaria.


    Fuentes naturales de gran cantidad de vitamina C son las fresas, kiwi, melón, pimiento, berro, perejil y las batatas.


    


    Vitamina A: Tiene también propiedades antivirales. Es muy importante para la buena salud de las mucosas, como las que tenemos en la nariz, garganta, boca, pulmones o vagina. Son áreas que constantemente están en contacto con patógenos.


    Se encuentra en gran cantidad en frutas y vegetales de colores rojos o amarillos, como las zanahorias, las calabazas o los melocotones. También está presente en vegetales verdes como el brócoli. Entre los alimentos animales que la contienen destacamos el queso curado, los huevos o el hígado.
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    Vitamina B6: Los glóbulos blancos tienen la capacidad de «comerse » los gérmenes gracias a esta vitamina. Son fuente de piridoxina o vitamina B6 el arroz integral, la levadura de cerveza y los vegetales verdes.


    


    Magnesio: Es un nutriente esencial para la síntesis del complemento, un tipo de proteína que se encuentra en la sangre de forma inactiva y que cuando se activa mejora la función del sistema inmune.


    Se encuentra principalmente en vegetales de color verde oscuro, pescado, soja, sésamo y pipas de calabaza.


    


    Calcio: También es muy importante para nuestro sistema inmune porque es necesario para que los glóbulos blancos nos defiendan de los gérmenes invasores. También se necesita para el buen funcionamiento del complemento.


    La mejor fuente de calcio son los lácteos, pero recordad que tienen que ser desnatados, pues de lo contrario son ricos en grasas saturadas, que disminuyen nuestro sistema inmune.


    


    Selenio: Es necesario para la síntesis de anticuerpos, que son las sustancias que atacan a los gérmenes directamente y los destruyen.


    Buenas fuentes de selenio son el hígado, las cebollas, los ajos, cereales y granos enteros y los mariscos.
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    Hierro: El hierro puede ayudar a nuestro sistema inmune porque es fundamental para la producción de glóbulos blancos y anticuerpos.


    


    
      CONSEJO: Si tenemos mucho hierro, la bacteria puede desarrollarse mejor. Esto no quiere decir que cuando estemos malos debamos dejar de comer alimentos ricos en hierro. Pero la recomendación sería que, si estás tomando suplementos de hierro, los dejes mientras dure la infección.

    


    


    Manganeso: Es necesario para la producción de interferón, igual que la vitamina C. También es muy importante para la formación de hueso y cartílago y para el buen control de la glucosa.


    Son buena fuente de este micronutriente los cereales integrales, las legumbres, los vegetales verdes, el germen de trigo, el arroz, las nueces, el jengibre y los clavos de olor.
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      ¿Sabías que?


      


      • El té verde sí se ha demostrado que aumenta nuestro sistema inmune. Además, el agua con que se hace la infusión es necesaria para ayudar al organismo a eliminar toxinas.

    


    


    A continuación te indicamos la lista de las diez verduras que no deben faltar en tu dieta mientras estés con una infección bacteriana o vírica, pues tienen niveles muy elevados de antioxidantes que ayudan a combatir los radicales libres y además tienen propiedades antivíricas, antibacterianas y antifúngicas (hongos):


    


    1. Espárragos.


    2. Brócoli.


    3. Zanahorias.


    4. Coliflor.


    5. Ajos.


    6. Champiñones.


    7. Coles de Bruselas.


    8. Cebolla.


    9. Pimiento.


    10. Calabaza.
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    ¿QUÉ ALIMENTOS EMPEORAN EL SISTEMA INMUNE?


    


    Los siguientes nutrientes los debemos evitar mientras estemos enfermos con una infección, pues dificultan el trabajo de nuestro sistema inmune:


    


    Azucar: En cualquier forma, es un inhibidor de la actividad de los glóbulos blancos que fagocitan (se comen) a los gérmenes. Este efecto dura hasta cinco horas tras la toma del azúcar.


    


    
      CONSEJO: Cuando estés acatarrado no uses azúcar, si quieres endulzar algo, hazlo con edulcorantes naturales como la miel.

    


    


    Alcohol: Igual que el azúcar, el alcohol inhibe la actividad beneficiosa del sistema inmune. Es verdad que un vaso de vino contiene muchos antioxidantes, y si lo tomas algunos días no pasa nada, pero si la cantidad es mayor y diaria, sí que se resentirá nuestro sistema inmune.


    


    Cafeína: Puede inhibir la absorción de nutrientes que son necesarios para el sistema inmune. No solo el café tiene cafeína, también el té y las bebidas gaseosas con cola.


    


    Antibióticos: El sistema inmune está muy relacionado con la buena salud del intestino. El colon tiene millones de bacterias y muchas de ellas son beneficiosas. Hay un balance en equilibrio entre las bacterias buenas y las que no lo son tanto. Si este balance se pierde por el consumo excesivo de azúcares simples o por la toma de antibióticos, se puede producir el crecimiento de un hongo llamado cándida y bajará la función del sistema inmune debido a la disminución en la síntesis de glóbulos blancos.


    


    
      CONSEJO: Nunca tomes antibióticos por tu cuenta, ya que te puedes producir más daño que beneficio si no los necesitas.

    


    


    FRUTAS Y VERDURAS PARA FORTALECER TU SISTEMA INMUNE A DIARIO


    


    En una alimentación equilibrada siempre decimos que hay que tomar al día cinco raciones, entre verduras y frutas. Si quieres aumentar tu sistema inmune, te damos ideas para una semana de frutas y verduras que no debes dejar de comer.


    Elige cinco frutas o verduras para cada día de la semana de la tabla que te proponemos y fortalecerás tu sistema inmune:
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    ANEXO


    


    Ejemplos de menús semanales para cumplir con las raciones requeridas de todos los grupos de alimentos


    


    RACIONES DE CONSUMO RECOMENDADAS
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    EJEMPLO DE MENÚ PRIMAVERA/VERANO PARA ADULTOS SANOS
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    EJEMPLO DE MENÚ OTOÑO/INVIERNO PARA ADULTOS SANOS
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CONSUMO OCASIONAL

- Grasas como margarina o mantequilla.
- Dulces, bollerfa, caramelos, pasteles.

- Bebidas refrescantes, helados.

- Carnes grasas y embutidos.

« Vino o cerveza.

CONSUMO DIARIO

Pescados y mariscos 3-4 raciones por semana
Carnes magras 3-4 raciones por semana
Huevos 3-4 raciones por semana
Legumbres 2-4 raciones por semana

Frutos secos 37 raciones por semana

Leche, yogur, queso 2-4 raciones por dfa

Aceite de oliva 3:6 raciones por dfa

Verduras y hortalizas 2 raciones por dfa como minimo
Frutas 3 raciones por dfa como minimo
Pan, cereales, pasta, arroz, patatas 4-6 raciones por dia

Agua 48 raciones por dfa
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LUNES Grosellas negras, pomelos, remolacha, apio, col rizada,
manzanas, zanahorias.

MARTES Nectarinas, naranjas, limones y limas, brécoli, hinojo,
calabaza.

MIERCOLES | Clementinas, mango, coles de Bruselas, cebollas,
tomates, batata.

m Albaricoques, dtiles, higos, col, ajo, ortigas, berros.

VIERNES Aréndanos, melocotén, papaya, coliflor, coco, patata,
espinacas.

SABADO Fresas, grosellas negras, ardndanos, ciruelas pasas, apio,
palmitos, col.

DOMINGO | Frambuesas, cerezas, aguacate, rébanos, nabo, pifia,
aréndanos.
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Desayuno

Media mafiana

Comida

Merienda

Cena

Fibra total

1 café

7 kiwi

1 yogur desnatado con cucharada sopera de germen
de trigo

3 biscotes tostados integrales.

100 g de aréndanos

Ensalada de algas desecadas
Pescado azul al horno

75 g de queso fresco desnatado (i tarrina pequefia)
2 rebanadas de pan integral

Parrillada de verduras: calabacin, berenjena, cebolla,
tomate, espérrago
Revuelto de gambas

ag
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Desayuno

Media mafiana

Comida

Merienda

Cena

Fibra total

30g de cereales integrales
T manzana con piel
1vaso de leche desnatada con café

25 g de almendras crudas (18-20 unidades)

250 g de espinacas (1 bolsa)
Filete de ternera a la plancha
1 yogur desnatado

100 g de frambuesas

Pescado blanco
50 g de arroz integral como guarnicién

296¢g
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Desayuno

Media mafiana

Comida

Merienda
Cena

Fibra total

1 infusién

30 g de pan integral (4 dedos)

1 yogur desnatado

25 g de ciruela seca sin hueso (3 ciruelas)
3 nisperos

150 g de judias blancas ya cocidas, con pollo, patata
y zanahoria (2 cazos)

1 puniado de pistachos con céscara
150 g de brécol cocido con tortilla francesa de 1 huevo

263g
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CLASIFICACION | mc |

Normopeso

Sobrepeso
Obesidad grado 1
Obesidad grado 2
Obesidad grado 3 0 mérbida

Obesidad grado 4 o extrema
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Grupo de alimentos Mujer adulta
no gestante

Pan, pasta, arroz,
legumbres, cereales,
patatas

Verdurasy hortalizas

Frutas

Lacteo

Carne, pescados,
huevos, frutos secos

Grasas: aceite 36 36 36
de oliva o de semillas

Agua o bebidas sin 48 vasos 48 vasos 48 vasos
alcohol
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1vaso de leche entera de vaca (250 ml)
1vaso de leche desnatada de vaca (250 ml)
1yogur natural (125 g)

1yogur natural desnatado (125 g)

100 g de queso de Burgos

100 g de queso manchego curado

100 g de queso para untar

300 mg de calcio
325 g de calcio
180 mg de calcio
180 mg de calcio
185 mg de calcio
1200 mg de calcio

420 mg de calcio
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|aumentos | cantidad por racién Numero de raciones por dia

Pan 45 dedos
Aoz o pasta 3-4 cucharadas de arroz.

02 puniados de macarrones
Patatas 1 patata mediana
Legumbres secas 34 cucharadas

Guisantes 2503008
Cereales en desayuno 4 cucharadas

Verdurasy hortalizas 1 plato

Frutas 1 pieza mediana

Carne 1001258
Pescado 125150 g
Huevo entero 2 huevos medianos

Licteos:
Leche 1vaso
Yogur 2 yogures
Queso fresco 1tarfina pequefia
Queso semicurado 2 cutiitas
Queso curado 1 cuftita

Aceite 1 cucharada sopera
(preferiblemente, de oliva)

Aziicar, cacao, mermelada, | Consumo moderado 2 veces por semana
miel, bollos

Liquidos (pero no aleohol) | 200 mi=1vaso 68
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Bebidas: Cervezas fuertes y oscuras, cacao, t4, chocolate con leche.
Verduras: Judfas cocidas en conserva, acelgas, apio, berenjena, berros,
calabaza, cebollinos, col, escarols, espinacas, judias verdes, pepinos,
perejil, puerros, remolacha.

Frutas y zumos: Grosella, mora, cortezas de limén, lima y naranja,
frambuesas, fresas, mandarina, uvas negras.

Pan y cereales: Galletas de soja, germen de trigoy de salvado, pastel
de fruta.

Varios: Chocolate, cacao, mermelada, sopa de verdura, sopa de tomate.
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Ingredientes:
Harina de maiz, Avena

en hojuelas, Arroz inflado,
Aziicar refinado, Trozos de
chocolate, Uvas pasas,
Miel de abejas, Malta

en polvo, Glucosa,

Cacao en polvo, Leche:
descremads, Sal refinads,
Vainilla, Acido ascérbico
(vllzmm: ), Niacinamida
cina), Hierro reducido
(Hnevm), xido de zinc
inc), Clorhidrato de
piridocina (vitamina BE),
Riboflavina (vitamina B2),
Palmitato de vitamina A
(vitamina A), Acido flico
y Cianocobalamina
(vitamina B12)

Informacién

Valor energetico

Proteinas

Hidratos

de carbono
delos cuales
— Aziicares.
— Almidén

Grasas
delas cuales

- Saturadas
—Monoinsaturadas.
— Poliinsaturadas

~ Colesterol

Fibra

Vitaminas
y minerales
ZVitamina A
~ Acido félico
~Galcio

— Hierro

Poricog
36skal
540K
08

748

208
548

38

128
o8¢
g
0,3mg

120 g (15%COR)
20 g (10%CDR
96 mg (1296CDR
7 mg (50%COR

Por porcién
182,5 keal
770K
58
78

108
27g

nse

og
048

058
onsmg

058

601g (7%COR)
10pg (5%COR

48 mg (64CDR

3,5 mg (25%CDR
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BLANCO O MAGRO | SEMIGRASO | AZUL O GRASO

Bacaladilla Dorada Anguila

Besugo Lubina Attin

Gallo Pez espada Bonito del Norte
Lenguado Salmonete Boquerén

Merluza Trucha Caballa

Rape Jurel

Rodaballo Palometa negra
Salmén
Sardina
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DEsAUNO | comiba | MERIENDA |

Leche, pan integral
con mermelada
yzumo de naranja
con pulpa.

Guiso de carne de
terera con patata
yverduras.
Manzana de postre.

Yogury pera.

Sopa de verduras.
Torill francesa
con ensalada.
Plitano. Leche.

Leche,

pan con tomate,
aceite de oliva
¥jamén serrano.

Canelones de came
picada. Ensalada
de lechuga, tomate,
cebolla, zanahoria

¥ pimiento. Naranja.

Bocadillo de queso.

Puré de verduras.
Pescado

ala plancha. Pera.
Batido de leche

y cacao.

Yogur, galletas
integrales, zumo
natural con pulpa.

Potaje de legumbres
converdura, Filetes
rusos y ensalada,
1vaso de leche.

Bizcocho
y manzana.

Tortlla de
patata con salsa

de tomate.
Mandarinas. Leche.

Leche.

Tostadas de pan
y mantequila.
Zumo.

Crema de verduras.
Arroz blanco

con huevo fiito
 salsa de tomate.
Ensalada de frutas.

Puniado de frutos
secos. Plétano.

Merluza al horno
con patatas.
Peray yogur

Leche. Cereales
de desayuno.
Zumo natural

ypulpa.

Lentejas guisadas
conarroz, patata,

Espaguetis con
salsa de tomate.
Filete de pescado
con ensalada.
Manzana. Leche.

Leche con tostadas
de pany aceite de

oliva. Pieza de fruta.

Cocido completo.
Zumo de frutas
natural.

Yogury fruta.

Fritura de pescado
con ensalada.
Leche.

Chocolate con
churros. Zumo.

Carne asada con
verduras. Ensalada
de lechuga.
Manzana asada.

Yogur de frutas.

Pescado en salsa.
Ensalada de frutas.
Cuajada con miel.
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ALIMENTO | MEDIDA | EQUIVALENCIA CASERA

Leche entera 200250 ml | 1taza

Cacao o azticar ss0g 1 cucharada de café
01 cucharada de postre

Galletas 20258 3-4 galletas

Cereales de desayuno || 20308 2-4 cucharadas soperas

Pan 30608 2.3 rebanadas

Pasta 6080g 1 plato normal raso

Pasta para sopa 15208 2 cucharadas de postre
o1 cucharada sopera

Arroz s070g 1 plato normal

Legumbres 50708 1taza

Verdura cocida 150200 1 plato

Verdura en ensalada | 501508 %1 plato

Frutas 100150 1 pieza pequefia o mediana

Patatas 100-150 g 1 pieza pequefia o mediana

Camnes 50808 Y -1 filete pequerio

Fiambre 15308 1.2 lonchas

Pescado 50808 Y -1 filete pequerio

Huevos sog 1 unidad

Aceite de oliva 2535 ml 2,535 cucharadas

Agua 15002000 ml || 6-8vasos
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Media manana

Cena

1 yogur desnatado con 2 cucharadas soperas
de sésamo, mas 1 fruta
4 dedos de pan integral con salvado de trigo

1 vaso de zumo de naranja natural

1 plato de espinacas o acelgas

2 codornices estofadas

4 orejones secos

Ensalada de lechuga, pimiento, tomate
y cebolla

100 g de herberechos limpios

0700 g de berberechos con cdscara
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Producto Colesterol
(Miligramos por 100 g de carne)
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Desayuno

Media mafiana

Cena

1 café solo o cortado
4 dedos de pan integral con salvado

2-3 lonchas de jamén serrano
1 fruta

45 higos secos
1vaso de zumo de naranja

2 cazos de legumbre ya cocida, con morcilla
1 filete de higado de cerdo

Un pufiado de pipas de girasol
1 kiwi

1 ensalada de algas con 200 g de mejillones

limpios u 800 g de mejillones pesados con
céscara
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Kilocalorfas Pandemolde |  Biscote
por cada 100 g
de producto 260 260 390
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FRUTA GLUCOSA FRUCTOSA

Zarzamora

Fresas

Grosella

Frambuesa
Uva

Pltano
Ditil

Higo

Albaricoque

Cereza
Melocotsn
Ciruela
Naranja
Pomelo

Limén

Manzana
Pera
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FRUTA CAPACIDAD ORAC | FRUTA CAPACIDAD ORAC
icromol TE/100 g icromol TE/100 g

Aguacate Melocotén

Albaricoque Melén

Cerezas Naranja

Ciruela Pera

Fresas Pifia

Kiwi Plitano
Limén (zumo) Sandia

Mpndarina Uvas verdes

Manzana Uvas rojas
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PRODUCTO CONTENIDO EN CAFEINA

Café normal 80-115 mg/150 ml

Café expreso 108-180 mg/150 ml

Café instantdneo 65 mg/150 ml

Café descafeinado 1-3 mg/150 ml

Té verde en infusién 20 mg/150 ml
de 3 minutos

Té negro en infusién 40-70 mg/150 ml
de 3 minutos

Té blanco en infusién 1 mg/150 ml
de 3 minutos

Té descafeinado 0,6-3 mg/150 ml

Refresco de cola 40-45 mg/360 ml

Bebidas energéticas 28-85 mg/250 ml

Mate con 50 g de hierba 445715 mg
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Inferior a 2 mg De 2210 mg Superior a10 mg

de oxalatos de oxalatos de oxalatos
por porcién por porcién por porcién
Consumo diario | 3-4veces Esporadicamente.
por semana Una vez por semana
Cebollas Brécol Acelgas
Coliflor Coles de Bruselas | Apio
Guisantes Espérragos Berenjena
Rébanos Lechuga Berros
Repollo Nabos Calabaza
Tomates Cebollinos
Zanahorias Col
Escarola
Espinacas
Judfas verdes
Pepinos
Perejil
Puerros
Remolacha
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EDULCORANTE INGESTA DIARIA ADMISIBLE
(mg/kilo de peso corporal/dia)

Acesulfamo de potasio

Aspartamo

Ciclamato

Sacarina

Sucralosa

Estevia
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FRUTO SECO KILOCALORIAS | GRASA TOTAL GRASA
(Porcadawo g PREDOMINANTE

Almendra Monoinsaturada

Anacardo Monoinsaturada
Avellana 2 Monoinsaturada

Castaia 3 Poliinsaturada
Nueces

Poliinsaturada
Nueces de Macadamia k% Monoinsaturada

Pifiones X Poliinsaturada
Pistachos Monoinsaturada
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