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1. INTRODUCCIÓN

En las sociedades occidentales post-industriales actuales,  está creciendo  de forma preocupante el porcentaje de la población con obesidad, producto del gran sedentarismo y los malos hábitos alimenticios (“comida basura”, refrescos, ...). 

Tampoco debemos olvidar, los graves problemas como la anorexia, la bulimia, que provocados por los ideales de esbeltez imperantes en la sociedad actual, ocasionan importantes trastornos alimenticios que ponen en peligro la salud de muchas personas. 
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2. ALIMENTACIÓN Y NUTRICIÓN
La alimentación es la acción voluntaria por la que seleccionamos e ingerimos los alimentos, que una vez digeridos en el estómago se trasformaran en los nutrientes que el organismo absorberá (nutrición). 
La nutrición es el conjunto de procesos involuntarios por los que el organismo trasforma, incorpora y utiliza los nutrientes obtenidos del mundo exterior por medio de la alimentación.
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3. NUTRIENTES
Los nutrientes son las sustancias nutritivas que están en los alimentos. Una vez absorbidos por el organismo cumplen con tres funciones:
· Función energética. De ellos obtenemos energía para poder estudiar, hacer deporte, … 

· Función estructural (construir y renovar nuestras células y tejidos)
· Mantener los procesos internos de funcionamiento de nuestro cuerpo: respiración, digestión, metabolismo…
Se distinguen dos tipos de nutrientes: los macronutrientes (principios inmediatos y agua) y los micronutrientes (minerales y vitaminas). Veamos ahora cada uno de ellos:
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4. MACRONUTRIENTES:

4.1. Principios inmediatos:
· Hidratos de Carbono (o glúcidos): su función es fundamentalmente energética. Los hay de dos tipos: simples (azucares, pasteles, refrescos, galletas), que en exceso se transforman en grasas, de los cuales solo se recomienda consumir un 10 %, y complejos (pasta, cereales, patatas, frutas y leche) de los cuales se recomienda consumir el 90 % restante.

· Grasas (o lípidos): además de proporcionar una gran reserva calórica, realizan funciones de transporte (de vitaminas liposolubles) y de protección (capa aislante contra el frío). Podemos distinguir entre:

· Alimentos ricos en grasas de origen animal  (tocino, embutidos, mantequillas, …) en los que abundan los ácidos grasos saturados. Su  alto consumo está ligado  a un aumento de las tasas de enfermedad coronaria 
· Y alimentos ricos en grasas de origen vegetal (aceites, aceitunas,  frutos secos, …) donde abundan los ácidos grasos insaturados y tienen un efecto contrario , como por ejemplo los ácidos amega 3 que se encuentran en el pescado azul, y su interés radica, fundamentalmente, en la aportación de efectos beneficiosos a nivel cardiocirculatorio.

· Proteínas: cumplen una función estructural (son responsables del crecimiento y desarrollo de músculos, huesos, pelo, piel, ...) y excepcionalmente energética (actividades físicas extenuantes) Alimentos ricos en proteínas son  los huevos, la leche, la carne, el pescado lentejas, alubias, guisantes…)

4.2 El Agua
 
No tiene función energética pero es una sustancia imprescindible para el mantenimiento de la vida: forma parte del 60-70 % del peso corporal del organismo adulto. 
Cuando realizamos algún tipo de actividad física, es fundamental que bebamos agua antes, durante y después del ejercicio físico. 
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5. MICRONUTRIENTES:

5.1 Vitaminas 

Según Odriozola en “Nutrición y deporte” (1992), son nutrientes reguladores requeridos en cantidades muy pequeñas y que hay que aportar desde el exterior, que llevan a cabo numerosas funciones:

- Función catalizadora de las reacciones metabólicas del organismo: ejercen de coenzimas, esenciales para la liberación de energía.
- Contribuyen a la síntesis ósea.
5.2 Minerales
Cumplen, al igual que las vitaminas, importantes funciones bioquímicas. Se pierden a través del sudor aunque, según Costill (citado por Odriozola), es prácticamente imposible que el organismo se quede sin electrolitos. Por lo tanto, no es necesario tomar sales minerales durante el ejercicio, punto fuerte de las conocidas marcas de bebidas deportivas (bebidas isotónicas). 
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6.  DIETA EQUILIBRADA: ASPECTOS CUALITATIVOS Y CUANTITATIVOS. 

La dieta equilibrada es aquella que permite al individuo realizar las distintas actividades en las diferentes etapas de la vida manteniendo un óptimo estado de salud. Para la elaboración de una dieta equilibrada, a parte de tener en cuenta las necesidades calóricas diarias para cada tipo de persona, habrá que considerar la utilización de tablas de alimentos y de requerimientos energéticos para los diferentes tipos de ejercicio físico. 

6.1 Proporción de nutrientes (principios inmediatos) en una dieta

	Principios inmediatos:

ENERGÍA DIRECTA
	% dieta equilibrada
	% dieta deportista

	Hidratos de carbono (glúcidos)
Grasas (lípidos)

Proteínas (prótidos) 
	55-60%

20-25%

15%
	60-70%

15-20%

15%


Nota: algunos deportes de fuerza pueden necesitar variar estas tablas a favor de las grasas y proteínas.
A efectos prácticos, los distintos alimentos se pueden clasificar en 4 grandes grupos, en función de sus características nutricionales, mediante lo que se denomina el trébol de la alimentación equilibrada:

· Frutas y verduras: 50 %.

· Leche y subproductos: 20 %.

· Pan y cereales (arroz, pastas, ...): 20 %.

· Carne, pescados y huevos: 10 %.
6.2 Reparto diario de comidas

	Desayuno 
	25-30%

	Comida
	35%

	Merienda 
	15%

	Cena 
	20%


Es muy recomendable tener un horario regular de comidas y no picar a todas horas

6.3 Recomendaciones generales:

Algunas recomendaciones a tener en cuenta son:

· La mayor parte de las calorías de la dieta diaria (55-60%) deben proceder de los hidratos de carbono, principalmente complejos.

· El consumo de azúcares y dulces debe ser moderado, puesto que su valor nutricional no es importante.

· Hay que consumir diariamente alimentos ricos en fibra (arroces, pastas, pan, … integrales) porque, aunque no es un nutriente energético, interviene eficazmente en fenómenos digestivos.
· Los lípidos o grasas son básicos en la alimentación, pero su consumo debe ser moderado. Las dietas ricas en grasas no son nada recomendables, puesto producen efectos nocivos en la salud del individuo como la obesidad, aumento del colesterol y aparición de arteriosclerosis.
· En individuos sanos, una dieta equilibrada es suficiente para cubrir sus necesidades vitamínicas, siendo innecesario la suplementación mediante complejos vitamínicos.
· El consumo de bebidas refrescantes debe ser moderado, puesto que su valor nutricional es casi nulo y su aporte calórico es elevado en aquellas que contienen azúcar.

· La ingesta repartida y regular de nutrientes ayuda a prevenir el sobrepeso, por lo que se deben realizar de cuatro a cinco comidas al día sustituyendo a las tradicionales tres grandes comidas (desayuno, almuerzo y cena).
· No saltarse ninguna comida 
· Evitar los alimentos fritos. Al freír incorporas la grasa del aceite al alimento, tendrá más calorías. La comida frita se digiere peor. A la hora de escoger la forma de cocinar es preferible decantarse por la coción o asado de los alimentos.
· El consumo de productos crudos que no han sufrido ningún tipo de proceso de preparación (frutas, verduras, frutos secos, …) aportan grandes beneficios a nuestro organismo y su digestión es mucho más rápida y menos costosa que los productos que han sufrido cualquier tipo de proceso (conservas, fritos, …)
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7. PRINCIPIOS DE HIGIENE ALIMENTARIA

· Comer lentamente, masticando correctamente cada bocado; así hacemos que los alimentos se mezclen perfectamente con la saliva y evitemos al estómago esfuerzos extras.

· No se recomienda la bebida durante las comidas, al menos en exceso; es mejor en la media hora precedente a la ingesta o después de la digestión, a fin de no diluir las secreciones digestivas, con lo que disminuye su eficacia.
· Mantener una regularidad horaria. Las comidas deben ser tomadas a horas fijas y en un clima relajado y sin ansiedad.

· Durante la digestión no realizar ejercicios físicos o mentales, ni tomar baños. Habrá que esperar por término medio dos horas después de la comida.  
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8. FALSOS MITOS DE LA ALIMENTACIÓN.
1. Los hidratos de carbono engordan

“El pan, la pasta y la patata engordan”. Los hidratos de carbono constituyen la principal fuente de energía para el organismo. Cada gramo de hidratos de carbono aporta 4 Kcal., igual que las proteínas, frente a las 9 Kcal./gramo que aportan las grasas. Los alimentos que proporcionan hidratos de carbono son los cereales y derivados (pan, pasta, harinas…), patatas, legumbres, frutas y verduras. Deben representar entre el 50 y el 60% de la energía total diaria. El organismo necesita una cantidad mínima diaria de hidratos de carbono y ante su ausencia recurre a otros nutrientes como fuente de energía (proteínas y grasas), pudiendo provocar daños irreparables.

Los alimentos hidrocarbonados son fuente de fibra, por lo que aumenta la saciedad de la dieta y se ingieren menos calorías, normalmente en forma de grasa.

Hay que indicar que alimentos como los pasteles, la bollería y los dulces también son fuente de hidratos de carbono, pero muchas veces se acompañan de grasa poco saludable, por lo que se debe moderar su consumo.

2. El agua tomada en la comida engorda

El agua no aporta calorías por lo que no engorda. Incluso si se toma antes o durante las comidas provoca saciedad y así se evita el consumo de otros alimentos. Si se ingiere en gran cantidad, la digestión se realiza más lentamente como consecuencia de una dilución de los jugos gástricos.

3. La fruta engorda tomada tras la comida

Una pieza de fruta aporta las mismas calorías se tome antes o después de las comidas. Si se toma antes produce saciedad por su aporte fibra, evitando una ingesta excesiva posterior. El orden en que se ingieren los alimentos no importa si la cantidad de calorías es la misma.

4. Los alimentos light adelgazan

Los alimentos light aportan menos cantidad de calorías que sus equivalentes convencionales, pero si se toman en exceso también pueden provocar un aumento de peso. Además se ha comprobado que no en todos los casos el valor calórico de estos productos es menor.

5. Las vitaminas engordan

Las vitaminas no aportan calorías por lo que no engordan, ni tampoco adelgazan.

6. Los hidratos de carbono y las proteínas no pueden tomarse juntos en la misma comida

Muchos alimentos son una mezcla de hidratos de carbono, proteínas y grasas, por lo que resulta absurdo separar unos alimentos de otros cuando su propia composición es una mezcla compleja. El aparato digestivo del ser humano está especializado para realizar la digestión de la más variada mezcla de alimentos.

7. Los alimentos integrales no engordan

Los alimentos integrales aportan una mayor cantidad de fibra que los alimentos refinados, pero la composición en el resto de nutrientes es similar por lo que la cantidad de calorías es la misma. Se ha demostrado que la fibra es muy beneficiosa para el organismo ya que mejora el tránsito intestinal, contribuye a reducir los niveles de glucosa y colesterol de la sangre y a prevenir enfermedades como el cáncer. Se aconseja incluir en la dieta productos integrales por estas razones y no como medio para reducir calorías.

8. Las frutas más dulces como el plátano y las uvas engordan

Estas frutas aportan más energía por 100 gramos que otras como la manzana, la naranja, etc., por lo que tomando menos cantidad de las primeras, que son más energéticas, el aporte de calorías es similar al de una manzana o una naranja medianas.

9. El aceite de oliva no engorda

El aceite de oliva, al igual que otro tipo de aceites, aporta 9 Kcal./gramo, tanto si se emplea en crudo como al estar cocinado, por lo que se debe moderar su consumo para no aumentar de peso.

10. Mi exceso de peso se debe a que retengo muchos líquidos

Es frecuente oír la frase “mi exceso de peso es por retención de líquidos”. Hay que desmitificar esta creencia popular ya que tanto el sobrepeso como la obesidad se caracterizan por un exceso de grasa corporal y no de agua. Por tanto, el uso indiscriminado que se realiza de diuréticos, sin el asesoramiento y la prescripción de un profesional cualificado constituye un riesgo para la salud.

11. Mi metabolismo es muy bajo y por eso engordo

El metabolismo basal de una persona, es decir, las calorías que necesita para mantener las funciones vitales, se calcula teniendo en cuenta diversos aspectos como la edad, el peso y la talla, por lo tanto cuanto mayor sea su peso, más alto será su metabolismo. Hay que tener en cuenta que la masa muscular es la metabólicamente más activa, la que quema más calorías, por lo que se recomienda hacer ejercicio para aumentar la cantidad de músculo y de esta forma quemar más calorías.

12. Me engordan los nervios

En muchas ocasiones los estados de nerviosismo o ansiedad pueden desencadenar en ciertas personas una ingesta excesiva de alimentos que habitualmente son de elevado contenido energético como galletas, chocolate, frutos secos, dulces, etc. El aumento de peso se produce si la ingesta de alimentos energéticos, asociada a estas situaciones de ansiedad, se mantiene a lo largo del tiempo. A la hora de las comidas debemos estar tranquilos y en un ambiente relajado 

13. La mayoría de los casos de obesidad se deben a causas genéticas

Aunque un pequeño porcentaje de casos de obesidad se debe a causas genéticas, la mayor parte de ellos están relacionados con malos hábitos de alimentación y la falta de actividad física.

14. Saltarse comidas para adelgazar

Muchas personas creen que al saltarse alguna toma diaria adelgazarán fácilmente. Sin embargo lo adecuado es repartir la ingesta diaria en varias tomas, al menos cuatro, para evitar llegar a la siguiente con ansiedad, ya que esto suele conducir a la ingesta compulsiva de alimentos de alta densidad energética. 

ACTIVIDADES:

1. Realiza un diario de alimentación, en el que anotes todos los alimentos ingeridos durante una semana, utiliza la ficha que aparece en los anexos.
2. Subraya con diferentes colores los alimentos que se te indican:

· Rojo: los alimentos que pertenezcan al grupo de azúcares simples (pasteles, refrescos azucarados, natillas, flanes, galletas, bollería industrial …), las grasas de origen animal (tocino, embutidos, mantequillas, …), los fritos (patatas, tortillas, huevos, salchichas, …) y las bebidas alcohólicas
· Verde:  alimentos crudos (frutas, verduras, frutos secos), alimentos integrales,  ensaladas, 
¿La proporción de alimentos subrayados en rojo es mayor que los subrayados en verde?

En el día donde tengas muchos alimentos subrayados en rojo, escribe encima de cada uno de ellos, otro alimento alternativo que pueda sustituirlo y sea más saludable.  Por ejemplo en lugar de tomar un huevo frito una alternativa podría ser tomarme un huevo cocido.

3. Reparto de comidas. Después de leer el diario de alimentación de una semana que has realizado, y los apuntes de nutrición ¿crees que tu reparto de comidas ha sido adecuado? ¿Qué deberías cambiar? 
	Desayuno 
	25-30%

	Comida
	35%

	Merienda 
	15%

	Cena 
	20%


4. Principios de higiene alimentaria. Léelos y realiza algún comentario al respecto  (¿los conocías? ¿Los llevas a cabo? ¿Alguno te ha chocado especialmente?) 
5. Recomendaciones generales. Léelas y realiza algún comentario al respecto

6. Falsos mitos de alimentación. Después de leerlos transforma su título para que sean correctos. Por ejemplo: “Los hidratos de carbono engordan” ( “Los hidratos de carbono simples (azucares, pasteles, refrescos, galletas) en exceso se transforman en grasas, por lo que no es adecuado abusar de ellos”
7. Según el trébol de la alimentación equilibrada. ¿qué déficit y excesos has cometido durante los siete días que has llevado a cabo el diario de alimentación?

· Frutas y verduras: 50 %.

· Leche y subproductos: 20 %.

· Pan y cereales (arroz, pastas, ...): 20 %.

· Carne, pescados y huevos: 10 %[image: image9.png]



