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INTRODUCCION

El conocimiento empirico, adquirido a lo largo de miles de anos, junto
a las investigaciones cientificas més recientes en el campo de la alimentacién,
han servido de base a la moderna Ciencia de los Alimentos o Bromatologia,
que se ocupa de los siguientes aspectos de los alimentos: composicién y
propiedades, valor nutritivo, alteraciones y deterioro, tecnologfa, anilisis y
control de calidad, normalizacién y legislacién y por dltimo de la economia
y antropologia de su produccién y consumo.

Actualmente, como durante toda la historia de la Humanidad, la alimen-
tacién es un tema que preocupa por las implicaciones que tiene en el desa-
rrollo de todas las actividades del hombre, tanto a nivel individual como
colectivo. En nuestro pais el desarrollo econémico ha hecho que la preocu-
pacion por nuestra alimentacién haya pasado de ser preferentemente cuanti-
tativa a ser fundamentalmente cualitativa. Hoy dia se dispone de una variada
oferta de alimentos, y s6lo una correcta eleccién de los mismos nos puede
llevar a establecer una alimentacion racional que mantenga el equilibrio fisi-
co y psiquico, determinante de una buena salud. Por otro lado, la situacién
econémica a nivel doméstico hace que se imponga un conocimiento bésico
de la influencia de la alimentacion en la salud, para utilizar al maximo los
alimentos a nuestro alcance.

La importancia de esta educacion alimentaria nos ha llevado a elaborar
este trabajo, sin mas pretensiones que insistir sobre unos conceptos funda-
mentales que sitvan para comprender los principios en los que se apoya la
Nutricion Humana y conocer el papel de los alimentos, con el fin de poder
elaborar una dieta equilibrada y evitar errores, mas frecuentes de lo que se
pueda suponer, tanto por exceso como por defecto de nutrientes.

Estudiar los otros aspectos de la problematica de la alimentacién huma-
na en este numero lo harfa excesivamente largo. Por ello, una segunda

9



publicacién, ALIMENTACION y SALUD, tratard acerca de lo concerniente al
mercado de alimentos, su conservacidn, etc., asi como sobre la reglamenta-
cién al respecto, en orden, todo ello, al bienestar o salud del hombre.
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1. ALIMENTACION Y NUTRICION

El término Alimentacién, de uso mis general, tiende a superponerse al
de Nutricion, de uso mas restringido y «cientifico». Es corriente observar
cémo ambos términos se usan indistintamente, aceptando de forma implici-
ta su sinonimia. Sin embargo, ambos conceptos son esencialmente distintos
y es conveniente, en especial desde un punto de vista pedagogico, distinguir
uno del otro.

ALIMENTACION es el conjunto de actividades y procesos por los cuales
tomamos los alimentos que aportan las sustancias necesarias para el mante-
nimiento de la vida.

Estas actividades se llevan a término de una manera consciente y volun-
taria y, como todo proceso voluntario, es susceptible de ser educado.

NUTRICION es el conjunto de procesos interrelacionados de los seres
vivos que, por la incorporacién de las sustancias quimicas contenidas en los
alimentos, tienen por objeto mantener la integridad de la materia y conservar
la vida, consiguiendo un equilibrio tanto fisico como psiquico.

Desde esta perspectiva la Nutricién, al contrario que la Alimentacién,
no es un proceso que pueda ser educado.

El hombre puede elegir alimentos de distinta naturaleza, y prepararlos
de muy diferentes modos e incluso masticarlos mds o menos, pero a partir
de la degluciéon acaba la Alimentacidon y empieza la Nutricidn. De esto se
deduce que hay muchas maneras de alimentarse y s6lo una de nutrirse.

La Nutricién del hombre depende esencialmente de su Alimentacion.
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2. ALIMENTO

El alimento es una mezcla compleja de nutrientes en condiciones aptas
para su normal consumo.

En esta concisa definicidén se introduce un nuevo concepto: Nutrientes,
que son las sustancias integrantes de los distintos alimentos, dtiles para el
metabolismo orgéanico.

Desde el punto de vista de la Nutricién interesa conocer cudles son los
nutrientes que, procedentes de los alimentos, estan disponibles para cubrir
las necesidades nutritivas del hombre.

Por otro lado, a la Ciencia de la Alimentacién le interesa conoces cual
es la composicion de los alimentos en cuanto a su contenido en nutrientes,
para asi poder satisfacer las citadas necesidades mediante la elecciéon de los
adecuados en cada caso particular. De ambos aspectos nos ocuparemos a
continuacién.
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3. NUTRIENTES

Estudiaremos los distintos grupos de nutrientes, establecidos de acuerdo
a su estructura quimica, propiedades y papel en el organismo, todos ellos
desde una perspectiva bromatoldgica:

— Glacidos (o Hidratos de Carbono).
— Lipidos (o grasas).

— DProteinas.

— Agua y elementos minerales.

— Vitaminas.

GLUCIDOS

Son compuestos de carbono, hidrégeno y oxigeno, estando estos dos
ultimos en la proporcién 2:1, igual que en el agua, por lo que también se
les denomina con frecuencia hidratos de carbono. Su férmula general es

[C(H,O)]..

Cuando 7 varia entre 3 y 7 se denominan monosaciridos que, a su vez,

pueden estar combinados dando lugar a estructuras moleculares mas com-

plejas que, dependiendo del nimero de monosacaridos que las integran, se
denominan: oligosacitidos y polisacaridos.

Los glacidos son sintetizados por las plantas a partir del agua y del
diséxido de carbono (CO,) del aire, con la intervencién de fa clorofila, pig-
mento verde de las hojas que utiliza la energia solar. Los animales, incluyen-
do el ser humano, los incorporan en su organismo por medio de la alimen-
tacién, aunque pueden también sintetizarlos a expensas de las protefnas v
de las grasas por procesos metabdlicos que resultan «antieconémicos» bio-
gquimicamente.
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Son alimentos fundamentalmente glucidicos:

+ los azlcares.

« las frutas.

+ los cereales (trigo, arroz, centeno, etc.).

« las leguminosas (lentejas, garbanzos, judias, etc.).
+ los tubérculos (patatas).

y, en general, los alimentos de origen vegetal.

LA FUNCION PRINCIPAL DE LOS GLUCIDOS en la Nutricién humana es
ENERGETICA, ya que son la forma de «combustible» mas barata y de facil
digestién para suministrar energfa.

No obstante, cuando se trata de establecer el aporte nutricional de una
dieta (de lo cual se tratard més adelante), conviene tener en cuenta que
estos nutrientes pueden clasificarse en dos categorfas: disponibles y no dis-
ponibles.

Los glucidos disponibles son aquellos que se digieren, absorben y meta-
bolizan. En este grupo se incluyen los monosaciridos, disacaridos y algunos
oligo- y polisaciridos, especialmente los de la serie de la maltosa (ejemplo,
almidén).

Los glicidos no disponibles no pueden ser digeridos por el ser humano
y como consecuencia, al no ser absorbidos, no pueden ser utilizados en sus
procesos metabdlicos. Pertenecen a este grupo los polisacaridos del tipo de
la celulosa, hemicelulosa, pectinas, gomas y mucilagos, y algunos oligosaciri-
dos como la rafinosa y estaquiosa, que son digeridos s6lo parcialmente.

En cualquier caso, los glicidos no disponibles juegan un papel importan-
te en la Alimentacién, tanto por participar directamente en las caracteristi-
cas de los alimentos que los contienen, como por el papel que juegan en el
mantenimiento de la salud, por formar parte de la denominada Fibra ali-
mentaria, que por su impottancia merece ser considerada mis extensamente
en otra publicacién dedicada a la relacién entre Alimentacién y Salud
(cuadro 1).

LIPIDOS

Los lipidos son, junto con los glucidos, los principios nutritivos que
mejor satisfacen los requerimientos energéticos del organismo humano.
Ademis constituyen una forma de reserva calérica, a semejanza de los gluci-
dos en los vegetales.
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(UTRA DE LAS CARACTERISTICAS DE LOS LIPIDOS es su insolubilidad en el
agua. Si son solubles en uno o mas de los llamados disolventes de grasas:
éter, loroformo, benceno, etc.

Cuapro 1. CONTENIDO GLUCIDICO DE DIFERENTES ALIMENTOS HACIENDO
MENCION DE LOS AZUCARES CUANTITATIVAMENTE MAS IMPORTANTES EN
CADA UNO DE ELLOS

PRODUCTOS FINALES
DF SU DIGESTION

Glucosa, Fructosa
Glucosa, Fructosa
Glucosa

Glucosa

No se digiere
Glucesa

Glucosa, Malrosa
 No se digieren
 Pentosas
Glucosa, Fructosa
No se digiere

No se digieren
Manosa

Glucosa

Glucosa, Galactosa
Glucesa

Tr = Trazas.

Ademas de su valor energético, los lipides contienien ACIDOS GRASOS
esenciales y actian como vehiculo de las vitaminas liposolubles: A, D, Ey K.



QUIMICAMENTE, los lipidos presentan una gran diversidad estructural, si
bien estidn constituidos basicamente de C, H y O, en proporcidn vatiable.

Merecen destacarse ‘dentro de los lipidos: las grasas neutras y los acidos
grasos.

LLAS GRASAS NEUTRAS son mezclas de triglicéridos, formados pot la
unién de glicerina con tres 4cidos grasos, de la forma que se indica en la
figura 1. Son cuantitativamente las mas importantes en Jos alimentos, deno-
mindndose acezies a las grasas liquidas y grasas a las sélidas, en ambos casos
a temperatura ambiente,

H o

| [ H, H H H H H H K
H-C-0—-C C C C C C C C C  Addo
NCNCS NS NCS NS NCS NG NG N CH, eseedrico

H, H,  H H B, H H H,

0
i H, H H H H H H H,
H-C-0 —C C C C C—C ¢ c C  CH,Addo

N/ N NS N NS NS NS N oo
W, H H H H,  H, H Y
0
" W, H H H H H H H H
Hhe=Dm C C c ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ C Addo

H C C C C C C C CH, linoleico
H, H, H, H, H, H, H,
FRACCION
DE GLICEROL FRACCION DE ACIDO GRASO

FIGURA 1. Formacién de un triglicérido por combinacion mediante un enlace éster entre la
glicerina y tres dcidos grasos: estedrico (saturado), oleico (monoinsaturado) y linoleico (poliinsa-
turado).
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LOS ACIDOS GRASOS se caracterizan fundamentalmente por la longitud
de su cadena y por el grado de insaturacion, es decir, por el nimero de
dobles enlaces existentes en la cadena.

Los dcidos grasos saturados tienen su cadena totalmente saturada de hi-
drégeno, por ejemplo el palmitico (C,,) y el estedrico (C,y), por citar los mas
representativos de este tipo en las grasas comestibles.

Se denominan dcidos grasos monoinsaturados los que poseen un doble
enlace, y por tanto dos itomos menos de hidrégeno en su cadena, por
ejemnplo el dcido oleico (C,y), mayoritario en el aceite de oliva.

Los que poseen 2, 3 6 4 dobles enlaces se denominan poliinsaturados,
por ejemplo linoleico (C,y), linolénico {C ;) y araquidénico (C,y) respectiva-
mente, que estan presentes en los aceites de semillas.

Aunque en un préximo ndmero sobre Alimentacién y Salud se tratard
con mias profundidad, apuntemos ahora que se ha demostrado, en algunos
casos, que los ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS disminuyen la concentra-
cién de colesterol en sangre, mientras que los SATURADOS tienden a aumen-
tarla.

Debido a que el organismo no es capaz de sintetizar el acido linoleico,
se le considera esencial en nutricién humana.

Finalmente, hay que destacar que del TIPO Y CONFIGURACION DE LOS ACI-
DOS GRASOS depende la diferencia en sabor, consistencia, absorcién, cuali-
dad de esencial, etc., de la grasa que los contiene. Por lo que se refiere a su
distribucién en la naturaleza, se puede decir que predominan en el reino
animal las grasas saturadas, y en el reino vegetal las insaturadas.

En el cuadro 2 se hace una exposicion de los alimentos mas frecuentes
en relacién a su aporte graso (cuadro 2).

PROTEINAS

LAS PROTEINAS SON LAS SUSTANCIAS MAS IMPORTANTES EN LA FORMACION
ESTRUCTURAL DEL ORGANISMO. La complejidad de su estudio es grande y
vamos a abordarlo siguiendo el esquema siguiente:

— Naturaleza de las proteinas,

— origen o formacidn,

— papel o funcién en el organismo,
— calidad, y

— fuentes proteicas en la alimentacién.
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Cuabro 2. CONTENIDO GRASO DE DIFERENTES ALIMENTOS

IV. GRrASAS Y ACEITES

Giilette
- Mantequilla

Se refiere al porcentaje de contribucion que cada grupo tiene en el aporte de grasas en una dicta
«ipo» {adaptado de MITCHELL v otros, 1983). Nutricion y Dieta de Cooper. Nueva Editorial Intevamert-
cana, México.
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Naturaleza de las proteinas. Son sustancias en las que, ademas del C, H
y O como en los grupos anteriores, entra a formar parte de sus moléculas el
N, SU ELEMENTO CARACTERISTICO. Otros elementos como son el azufre y el
fosforo se encuentran en algunas proteinas.

Formacion de las proteinas. Se forman a partir de la combinacién de 22
compuestos, que contienen nitrégeno, denominados aminoacidos, los cuales
poseen un grupo amino (~NH,) y un grupo acido o carboxilico (-COOH).

Los aminodcidos se unen entre si por medio del grupo ~-NH, de uno de
ellos y el grupo —COOH del otro, con pérdida de una molécula de agua
(figura 2). Pueden llegar a formarse moléculas con varios miles de amino-
acidos.

I|-I II-I H CH, H H
N—C—-H  + IL—CI—H Il—(fl—H H CH, + HO
| || — || ||
H cdou H| C—-OH H C N—C—H

|l || ll |

0 0 @) (I%—OH

O

Glicina Alanina Glicilalanina

FIGURA 2. Formacién de un dipéptido a partir de dos aminodcidos.

Dado que las combinaciones posibles entre los diferentes aminoacidos
son practicamente infinitas, es ficil comprender que las PROTEINAS DE CADA
TEJIDO EN CADA ESPECIE SON DIFERENTES.

Por lo que respecta a la procedencia del N proteinico, hay que distinguir
dos tipos: proteinas vegetales y proteinas animales.

Los vegetales, como es sabido, obtienen el N de la disolucién acuosa
que las raices extraen del suelo. De ahi que este elemento deba estar presen-
te en el abonado del suelo. También es conocido el hecho de que existen
plantas que fijan el nitrégeno del aire y lo transforman en compuestos
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nitrogenados, todo ello por la accién de bacterias que viven en ellas, bacte-
rias fijadoras de nitrégeno. Los vegetales, por tanto, utilizan el N para formar
sus propias proteinas.

El ser humano y, en general, los animales no son capaces de fijar el N
~ inorganico para format aminoacidos, por lo que la fuente de estos compues-
tos es siempre la alimentacion. Por ello los animales v el hombre deberan
INGERIR LOS AMINOACIDOS a través de las proteinas vegetales, o bien a partir

de las proteinas ya sintetizadas por otros animales.

Funcién de las proteinas en el organismo. Hemos dicho antes que las
proteinas son las sustancias mas importantes en la formacién estructural del
organismo. Utilizando un simi tipico, puede decirse que los aminodcidos
son como Jos «Jadrillos» con que se forman las «paredes» (proteinas) del
«edificio» (estructura organica del organismo). El ejemplo ilustra el papel
fundamentalmente plastico de las proteinas, pero no hay que olvidar que
éstas son también compuestos FUNCIONALES en algunas células especializa-
das, secreciones glandulates, enzimas y hormonas.

Por todo ello se deduce que la vida es imposible cuando en la dieta no
existen proteinas.

Calidad de las proteinas. Dado que, segin hemos dicho, es posible la
formacién de un ntmero ilimitado de proteinas a partir de los aminoacidos,
se deduce que debe existir una gran variedad en su calidad, dependiendo
ésta de la composicién de los aminodcidos que las integran.

En primet lugar hay que tener en cuenta que nuestro otganismo puede
aprovechar ciertos aminodcidos para sintetizar otros distintos. Sin embargo,
hay determinados aminoacidos que el organismo no puede sintetizat, o lo
hace de modo insuficiente y, por tanto, debe necesariamente ingerirlos por
medio de la alimentacién. De aqui que estos ultimos se denominen AMINOA-
CIDOS ESENCIALES, refiriéndose esta esencialidad a su presencia en la dieta
(ya que todos los aminoicidos, incluidos los que pueden sintetizarse en el
organismo, son indispensables en Nutticién Humana) (cuadro 3).

Por otra parte, si recordamos que las proteinas son cadenas de aminoa-
cidos en secuencias determinadas para cada una de ellas, se comprendeta
que LA AUSENCIA DE ALGUN AMINOACIDO IMPEDIRA LA SINTESIS DE TODA LA
PROTEINA. Esta ausencia puede ser debida a una pobre ingestién de proteina
total, o bien a la ingestién de proteinas, incluso en cantidad suficiente con
relacién al nitrdgeno, que no aportan el aminoacido en cuestién.
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Cuabko 3. DISTRIBUCION DE AMINOACIDOS EN FUNCION DE LA NECESIDAD
DE SU INGESTION PARA EL ORGANISMO

NO ESENCIALES

Acido glutamico

Acido aspartico
Alanina
Arginina
Aspartagina
Cisteina
Cistina
Glutamiria
Glicina
Hidroxiprolina
Prolina

Serina

Tirosina

Aminoicido esencial en lactantes, no se ha comprobado que sea indispensable para los adultos.

Por lo tanto, la calidad de una proteina estara condicionada por dos fac-
tores.

| 1. El ndmero de aminoacidos que contiene, y
| 2. La cantidad de cada uno de ellos.

= N—



TANTO MEJOR ES UNA PROTEINA cuando contenga todos los aminoacidos
esenciales, y la cantidad de éstos sea mas proxima a los requerimientos que
de ellos tiene el organismo. Desde este punto de vista, las proteinas vegetales
tienen un valor biol6gico menor que las animales, por carecer o tener limita-
da la cantidad de algtin aminoacido esencial.

- No obstante lo anterior, mezclando en la dieta distintas proteinas vegeta-
les, puede conseguirse que la proteina total ingerida tenga un VALOR BIOLO-
GICO ADECUADO, siempte que las proteinas se complementen en su composi-
cién de aminoicidos, es decir, que entre todas aporten al conjunto la canti-
dad suficiente para cubrir las necesidades de AMINOACIDOS ESENCIALES.

Sirva de ejemplo del valor suplementario €l siguiente: las lentejas, legumi-
nosas producidas y consumidas ampliamente en Ja Regién Castellano-Leone-
sa, contienen una fraccién proteica deficitatia en aminodcidos azufrados, de
ahi que sea un acierto nutritivo el habito culinario de prepararlas junto con
arroz, ya que éste suministra dichos aminoacidos y al mismo tiempo ve me-
jorada la calidad de su proteina, deficitaria en el aminoacido lisina, por el
aporte de éste a través de las lentejas.

Este VALOR SUPLEMENTARIO de las proteinas solamente es eficaz cuando
la ingestion es simultdnea, ya que al no existir un mecanismo de reserva de
los aminodcidos que no son utilizados, éstos son ripidamente metaboli-
zados.

Fuentes proteicas en la alimentacion (cuadro 4). Las fuentes naturales de
proteinas son, fundamentalmente, los productos de origen animal, tanto
por la calidad como por la cantidad, pudiendo establecerse claramente las
siguientes afirmaciones:

Las CARNES de mamiferos y de pescados contienen una proporcion casi
constante de proteinas, que oscila entre el 15 y el 25 %. Estas proteinas son
sintetizadas por cada especie para cubrir sus propias necesidades, respecto
al crecimiento y mantenimiento tisulares. Por ello, suministran amino4cidos
en una composiciéon muy semejante a los requerimientos del ser humano.

La LECHE y los HUEVOS contienen cantidades menores de proteinas, pero
éstas son de alto valor biolégico.

Las proteinas de ORIGEN VEGETAL son, en general, de peor calidad que
las anteriores y es necesario conocer y controlar la ingestién de las mismas,
especialmente en regimenes vegetarianos, para evitar carencias proleicas im-
portantes.

22



Cuabro 4. CONTENIDO PROTEICO DE DIFERENTES ALIMENTOS

Queso curado

CARNES PESCADGS Yy HUEVOS

~ Vacuno,  magra
vVacnm semrgrasa
Cegdm magra

POHQ
; Pescados
Hugvgs
1L 'kaf‘f HORTALIZAS
~ Judias verdes
Guisantes
Coliflor
Hojas comestibles
Patatas

Frutas citricas
Otras ﬁutas

IV. GRASASY ’ACE:HES

*  Extraido de MITCHELL y otros (1983). Nutricion y Dieta de Cooper Nueva Editorial Interamerica-
na, México.



AGUA Y ELEMENTOS MINERALES
Agua

La importancia del agua en nutricion es obvia. A continuacion tratare-
mos someramente algunos aspectos relacionados con la misma.

El organismo tiene unas necesidades de agua que debe satisfacer con
mas urgencia que las necesidades de cualquier otro principio nutritivo.

De hecho, una personia puede vivir semanas sin comer, pero apenas so-
brevive quince dias sin ingerir agua, lo que es consecuencia de la participa-
cién de ésta en los procesos fisioldgicos.

El agua es el componente mayoritario del cuerpo humano, representa
aproximadamente el 60 % del peso corporal y se encuentra tanto en el
interior come en el exterior de las células.

El agua se pierde en forma de orina, incorporada a las heces, en forma
de sudoracién sensible e insensible y en forma de vapor en el aire espirado.

Esta pérdida debe ser repuesta por medio de la alimentacién mediante
la ingestion de liguidos y alimentos sélidos que la contengan (figura 3),
ademas de la cantidad de agua formada en los procesos biolégicos.

Diariamente estas necesidades son por término medio de 2,5 L.

100 —1 90
(%)
= 20
50 — & 36
g R
R o =
= E :
§
E
iy
8
L

FIGURA 3. Porcentaje medio ponderado de contenido de agua en los grupos de alimentos.
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Elementos minerales

Para su estudio consideraremos en primer lugar la procedencia de los
elementos quimicos, a continuacién su funcién o papel en el organismo y
finalmente las fuentes de estos elementos en la alimentacion.

Los MINERALES SE ENCUENTRAN en los alimentos generalmente combina-
dos con los principios inmediatos: proteinas, grasas y glacidos.

Los alimentos refinados, como el azdcar o los aceites, apenas contienen
elementos minerales, mientras que en el resto de los alimentos la distribu-
cién es heterogénea y, en muchos casos, su presencia refleja la composicién
del medio ambiente del que proceden dichos alimentos.

Los elementos minerales en la alimentacién humana pueden clasificarse
en funcién de su PAPEL NUTRITIVO de la siguiente forma:

— Elementos estructurales o plasticos, ademas de los elementos quimi-
cos: carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno (componentes bésicos de
los principios inmediatos ya vistos), se consideran el CALCIO, el FOSFORO y
el MAGNESIO, que determinan la rigidez y solidez de la estructura ésea y
dental. También el AZUFRE se incluye en este grupo por formar parte de
proteinas y de algunos lipidos estructurales.

— Electrolitos, mantienen el equilibrio idnico necesario para el normal
funcionamiento de la célula. En este grupo se incluyen los cationes SODIO,
POTASIO, CALCIO y MAGNESIO, y los aniones CLORURO, FOSFATO y SULFATO.

— Elementos que forman parte de moléculas orginicas esenciales para
el organismo, casos del HIERRO en la hemoglobina y del YODO en la tiroxi-
na, entre otros.

— Oligoelementos esenciales, se presentan en cantidades muy peque-
fias y desempefian una funcién vital en los sistemas enzimaticos o forman-
do parte de otros compuestos organicos corporales. Constituyen el grupo
mds numetoso en cuanto a variedad de elementos; FLUOR, CINC, COBRE,
CROMO, SELENIO, COBALTO, MANGANESO, MOLIBDENO, NIQUEL, etc.

En la practica, POR SU IMPORTANCIA, suelen considerarse frecuentemente
los contenidos de CALCIO, FOSFORO, HIERRO y YODO, ya que si bien hay otros
elementos necesarios y esenciales (Sodio, cloro, potasio, magnesio, azufre,
etc.), éstos se encuentran distribuidos ampliamente en los alimentos y no es
facil que puedan faltar en la racién.

Las DEFICIENCIAS de elementos minerales en los tejidos se deben mis,
por lo general, a la presencia de componentes en la dieta que reducen la
absorcién de los mismos o a trastornos en el epitelio que la controla, que a
bajos contenidos en los alimentos.
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En cuanto a las FUENTES de los elementos minerales hay que tener en
cuenta que no se puede hablar de alimentos fundamentalmente minerales
(como se habla de alimentos glucidicos, lipidicos o proteicos), salvo en los
casos excepcionales del agua y de la sal comin. Ademas, un mismo tipo de
alimentos puede contener cantidades muy diversas de elementos minerales,
dependiendo sobre todo de la presencia de los mismos en el suelo y en el
agua de la zona de produccién del alimento. A ello no sélo contribuye la
composicién natural del terreno sino también el abonado del mismo.

De forma general se puede decir que: Los vegetales y las visceras de
animales son los alimentos que aportan cantidades mas importantes de mi-
nerales.

No obstante, al tratar posteriormente de las NECESIDADES REGULADORAS
se citardn las principales fuentes alimenticias de este tipo de elementos.

VITAMINAS

Las vitaminas son compuestos organicos con caracteristicas propias. De
un Jado, se encuentran en los alimentos naturales en CANTIDADES PEQUENISI-
MAS vy, de otro, no son sintetizadas por el organismo humano, atn cuando
resultan esenciales en funciones vitales de las células y tejidos. Por ello, su
ausencia o absorcién inadecuada produce ENFERMEDADES CARENCIALES CON-
CRETAS. En consecuencia, en individuos sanos es imprescindible el aporte
vitaminico por medio de la alimentacién.

Son de todos los nutrientes los de maés reciente historia, ya que se han
identificado, aislado y sintetizado en el siglo actual.

Acerca de la naturaleza de las vitaminas, hay que decir que son diferen-
tes entre si no s6lo por sus ESTRUCTURAS QUIMICAS, sino también por las
FUNCIONES FISIOLOGICAS QUE DESEMPENAN.

Clasificacion de las vitaminas. La clasificacién mas frecuente de las vita-
minas atiende a sus propiedades de solubilidad; de esta manera, y sin entrar
a describir todas las sustancias con actividad vitaminica especifica que se
engloban dentro de una misma denominacién, se pueden agrupar del modo
siguiente:

VITAMINAS LIPOSOLUBLES:

— vitamina A
— vitamina D
— vitamina E
— vitamina K
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VITAMINAS HIDROSOLUBLES:

— vitamina C

— vitamina B,

— vitamina B,

— vitamina B,

— vitamina B,

— niacina

— 4cido pantoténico
— biotina

— dcido félico.

Complejo vitaminico B

Actividad vitaminica de los alimentos. Es conveniente realizar algunas
consideraciones acerca de la utilizacién y actividad de las vitaminas conteni-
das en los alimentos.

En primer lugar, la determinacién quimica del contenido de vitaminas en
los alimentos no debe utilizarse como un dato concluyente respecto al posi-
ble cumplimiento de las necesidades que el organismo tiene de cada una en
particular. Por otra patte, la valoracién de la actividad vitaminica de los
alimentos naturales entrafia serias dificultades, debido por un lado a la com-
plejidad de las vitaminas y, por otro, a los diversos FACTORES que influyen
en su utilizacién, de los cuales los mas destacados son su disponibilidad, las
interacciones de nutrientes y su biosintesis en el intestino.

— DISPONIBILIDAD: Las vitaminas no siempre estin presentes en los
alimentos en forma absorbible. Por ejemplo, la mayor parte del dcido nico-
tinico (niacina) de los cereales estd combinado de manera que no puede
absorberse en el intestino.

La disponibilidad de vitaminas se encuentra modificada por la presencia
en la alimentacién de:

Provitaminas: sustancias que se encuentran en Jos alimentos, que sin ser
propiamente vitaminas pueden transformarse en ellas en el organismo. Por
ejemplo, los carotenos, colorantes de vegetales, en vitamina A.

Antivitaminas: sustancias que disminuyen o anulan la accién de las vita-
minas cuando se presentan simultdneamente en el organismo.

— INTERACCIONES DE NUTRIENTES: La composicién de la racion puede
modificar la cantidad necesaria para una vitamina concreta. Una ingestién
importante de glhicidos o de alcohol hace que aumenten los requerimientos
de vitaminas del complejo B. Igual ocurre con la vitamina E ante un exceso
de acidos grasos poliinsaturados.
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— BIOSINTESIS EN EL INTESTINO: La flora bacteriana intestinal es capaz
de sintetizar cantidades significativas de clertas vitaminas, por ejemplo, vita-
mina K, 4cido nicotinico, dcido félico, etc. Sin embargo esta actividad bacte-
riana no afecta apreciablemente a la disponibilidad de vitaminas.

El AVANCE TECNOLOGICO en la preparacién de alimentos puede repre-
sentat un obstaculo para la ingestion normal de vitaminas. En este sentido
conviene tener en cuenta que:

— Muchos de los alimentos refinados como azicar, arroz, aceites co-
mestibles, harinas, etc., van desprovistos de vitaminas debido a los proce-
sos a los que son sometidos. Este problema tiene mayor incidencia en los
paises desarrollados, ya que estos alimentos constituyen una buena parte
de la dieta de su poblacién.

— Se producen pérdidas de vitaminas durante el procesado y/o elabo-
racién de ciertos alimentos, debido a los tratamientos que se efectiian
(calor, frio, radiaciones, etc.), asi como durante el almacenamiento y pro-
cesos culinarios domésticos.

Las fuentes naturales de vitaminas varfan segin las que se consideren.
Sin embargo, UNA INGESTION RAZONABLE DE L.ECHE, FRUTAS Y VERDURAS PUEDE
ASEGURAR UN APORTE VITAMINICO SATISFACTORIO.,
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4. NECESIDADES NUTRITIVAS DEL ORGANISMO
HUMANO

Antes de proceder al estudio de las necesidades nutritivas del organismo
humano es conveniente hacer algunas consideraciones de caracter general
sobre las mismas. Posteriormente dedicaremos apartados a exponer las ca-
racteristicas de las necesidades energéticas, plésticas y protectoras.

Como es sabido, el ser humano ha venido alimentandose hasta hace
poco tiempo guiado por la experiencia acumulada a lo largo de su historia.
Entre la gran cantidad de especies vegetales y animales disponibles, el hom-
bre ha ido seleccionando aquellas que eran comestibles y que experimental-
mente se mostraban como beneficiosas para el mantenimiento de la salud.

El CONOCIMIENTO CIENTIFICO sobre la Alimentacién y la Nutricién es
relativamente reciente y ha sido posible gracias al desarrollo de la Quimica
y la Fisiologia.

El AVANCE DE LA FISIOLOGIA como ciencia permitié conocer el funciona-
miento del organismo humano, as{ como los procesos que en él tienen lugar
y de esta manera establecer las necesidades nutritivas necesarias para mante-
ner un estado éptimo de SALUD FISICA Y PSIQUICA.

Paralelamente, y gracias a la QUIMICA, se fueron analizando los alimentos,
de modo que se ha llegado a conocer con gran precisién la composicién de
los que habitualmente consumimos, cuyos componentes mayoritarios hemos
descrito brevemente con anterioridad.

Estos componentes cumplen unas determinadas MISIONES NUTRITIVAS de
manera que, dependiendo de su presencia en los alimentos que se ingieren,
satisfacen mas o menos completamente unas determinadas necesidades del
organismo.

Digamos también en esta introduccion al estudio de las necesidades nu-
tritivas, que NO RESULTA FACIL FIJARLAS, ya que pueden variar de unos indivi-
duos a otros en razén a: la edad, el sexo, la actividad desarrollada y situacio-
nes fisioldgicas especiales (embarazo, lactancia), etc.



Por ello, los organismos nacionales e internacionales editan unas TABLAS
DE RECOMENDACIONES NUTRITIVAS para individuos «patrones» o «tipos» y, en
ocasiones, de recomendaciones para grupos patticulares de poblacién, como
son: lactantes, nifios, mujeres embarazadas, etc.

De las diversas formas de exptesar estas recomendaciones la mas fre-
cuente es usar la expresion «Ingestas recomendadas», que son las cantidades
que tienen en cuenta las variaciones individuales mis extremas, los diferen-
tes criterios de opinion usados al establecerlas y condiciones particulares. Al
ser determinadas segin estas variables, las recomendaciones sufren cambios
con el paso del tiempo de acuerdo al estado de conocimientos que se po-
seen.

Hoy dia se siguen a nivel internacional las recomendaciones fijadas en el
«Manual de necesidades nutritivas del hombre», editado por la FAO/OMS*,
si bien los diferentes paises adaptan, en ocasiones, esos valores a las condi-
ciones particulares de su poblacién autéetona.

Las necesidades nutritivas del organismo humano se clasifican de la si-
guiente forma:

Necesidades energéticas, para mantener los procesos vitales.

Necesidades pldsticas, para formar o renovar la masa corporal especifica,
es decir, la estructura de drganos y tejidos.

Necesidades protectoras o reguladoras, cubiertas por aquellos nutrientes
encargados de controlar los procesos metabdlicos.

NECESIDADES ENERGETICAS

Respecto a las necesidades enetgéticas del organismo vamos a considerar
tres aspectos, o hechos, de todos conocidos. Sucesivamente hablaremos del
valor energético de los principios inmediatos, de su aporte calérico en una
racién y describiremos una serie de pautas que es preciso tener en cuenta
para establecer la dieta humana. Finalmente, se citardn qué alimentos cu-
bren las necesidades energéticas.

El ser humano necesita energia para efectuar cualquier trabajo, tanto si
es voluntario (caminar, hacer deporte, desempefiar la labor diaria, etc.)
como si es involuntatio (respiracion, digestion, circulacién sanguinea, etc.).
Esta energia la obtiene el hombre a partir de los alimentos, cuyos compo-
nentes se comportan como combustible que el organismo transforma en

%

FAO: Organizacién para la Agricultura v la Alimentacion.

OMS: Organizacién Mundial de la Salud.
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energia quimica utilizable, mediante procesos metabdlicos en los que no
vamos a entrar aqui. Una fraccion de esta energia se desprende en forma de
calor siendo inttil para el organismo, salvo la pequefia cantidad necesaria
para mantener la temperatura corporal.

Por otro lado, cuando para desempefiar los trabajos anteriormente cita-
dos, se necesita més energia que la suministrada por los alimentos ingeridos
diariamente, se recurre a utilizar las reservas energéticas, constituidas princi-
palmente por la grasa del tejido adiposo. De aqui que una reduccion en la
ingesta de alimentos, a la vez que un aumento del ejercicio fisico, produzca
una pérdida de peso y una disminucién de la grasa corporal.

El VALOR ENERGETICO de cada uno de los principios inmediatos se estima
midiendo el calor desprendido por la combustién de una cantidad determi-
nada de cada uno de ellos, producida en aparatos especiales llamados bom-
bas calorimétricas.

Estos valores se expresan en Kilocalorias, unidad de calor definida por
la cantidad necesaria para elevar la temperatura de 1 kg, de agua en 1° C

{de 15° C a 16° C)*.

Los valores energéticos de los principios inmediatos determinados con
la bomba calorimétrica, no coinciden con los valores fisioldgicos ya que en
el organismo el aprovechamiento no es total. Por una parte, las proteinas no
son oxidadas completamente, eliminandose urea por orina con un valor
calorico de 1,25 Keal. por gramo de proteina oxidada. Hay, ademas, una
absorcién intestinal incompleta que afecta de modo diferente a los tres prin-
cipios inmediatos, por término medio se absorbe: el 92 % de proteinas, el
95 % de grasa y el 97 % de glacidos.

En el siguiente cuadro se expresan los valores energéticos de los princi-
pios inmediatos teniendo en cuenta estos factores.

Calor de combustién Pérdida % de Valor calérico
(Bomba calori- por orina absorcién fisiolégico
métrica) (Keal/g)
Proteinas 5,65 1,25 92 4
Glicidos 41 — 97 4
Grasas 9,4 — 95 9

En la actualidad se tiende a expresar la energia en Joules. Un joule es igual a la
energia liberada cuando una fuerza de un newton desplaza 1 kg. a una distancia de 1 metro.

[ Kilojoule (KJ) = 0,239 Kilocalorias (Kcal).

1 Kcal = 4,184 KJ.
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Asi pues, conociendo la composicién de un alimento en lo que se refiere
a estos principios energéticos, podemos saber LA CANTIDAD DE ENERGIA QUE
NOS SUMINISTRA UNA CANTIDAD DETERMINADA DE DICHO ALIMENTO, ya que
bastard con multiplicar los gramos de cada uno de estos componentes pre-
sentes en &l por el valor calérico correspondiente.

El VALOR CALORICO DE UNA RACION puede calcularse con suficiente exac-
titud, a efectos practicos, mediante el empleo de las tablas de composicion
de alimentos (ver apartado 5). Sin embargo, para estudios metabdlicos més
completos y cientificos, los nutriélogos deberan disponer del analisis de los
alimentos particulares que entren a formar parte de las raciones que se
estudien.

Una vez conocido el valor energético de los alimentos hay que determi-
nar cudles son las necesidades energéticas de los individuos para poder esta-
blecer las raciones alimenticias concretas.

LAS NECESIDADES ENERGETICAS MINIMAS son las correspondientes a la
energia necesaria para el metabolismo normal, actividad de 6rganos internos
y mantenimiento de la temperatura corporal, cuando el individuo estd en
unas condiciones estrictas Jlamadas CONDICIONES BASALES, que son: estar
acostado, en completo reposo fisico y psiquico, llevando ropa ligera y en
una habitacién de temperatura confortable y en ayunas.

Este gasto energético se denomina METABOLISMO BASAL y se expresa en
Kecal./m.? por hora o por cada 24 horas.

EL METABOLISMO BASAL y las necesidades energéticas totales pueden de-
terminarse tanto pot calorimetria directa (mediante camaras calorimétricas),
como por calorinetria indirecta, cuyo fundamento es el de relacionar la ener-
gia con el consumo de oxigeno, que se puede determinar mediante el uso
de aparatos especiales llamados respirémetros.

La energia correspondiente al metabolismo basal representa unas 1500-
1600 Kcal. en 24 horas.

A esta energia liberada hay que sumar la correspondiente a los cuatro
factores variables mas importantes: actividad fisica, peso, edad y condicio-
nes climaticas del ambiente.

Pautas generales. Es facil deducir la dificultad que entrana el establecer
unas pautas generales, ya que incluso la energia consumida por un individuo
varfa diariamente. Por ello se recurre a caracterizar un hombre y una mujer
«IIPOS».

El «<hombre tipo» viene representado por una persona que tiene 25 afios,
goza de buena salud, posee capacidad fisica normal para el trabajo activo,
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pesa 65 kg, vive en una zona templada, con temperatura media anual de
10° C, y su jornada de trabajo es de 8 horas, con actividad tisica moderada.
Ademas, se supone que realiza un conjunto de actividades no laborales du-
rante 8 horas diarias y tiene una duracidn del suefio de 8 h.

De la misma forma, la «mujer tipo» viene representada por una persona
de 25 afios que pesa 55 kg. y que, viviendo en el mismo ambiente, desempe-
fia una actividad determinada.

A estas personas «tipo» el Comite Mixto FAO/OMS asignaba, en 1971,
unas necesidades energéticas de 3.000 y 2.200 Kcal. diarias para el hombre
y la mujer respectivamente.

En diferentes paises pueden variar estas recomendaciones, sirva de ejem-
plo los datos de los Estados Unidos que son de 2.700 Kcal. para el hombre
y 2.000 Kcal. para la mujer.

Légicamente se entiende que bay que llevar a cabo las correcciones a
estas necesidades energéticas a2 medida que se vayan produciendo variacio-
nes respecto a las condiciones fijadas anteriormente. En el cuadro 5 se reco-
gen las necesidades energéticas de hombres y mujeres segiin el peso y tipo
de actividad.

Cuapro 5. NECESIDADES ENERGETICAS (Kcal./dia) EN FUNCION DEL PESO
CORPORAL Y DEL GRADO DE ACTIVIDAD FISICA

Actvidad ligera Maoderada Muy activa Excepaonal

Pesa cotporal
(Kg) Varones Mujeres Varones Mujeres Varones Mujeres Vatones Mujeres

Adaprado de Vivanco y otros (1976). Alunentacién y Nutricion. IDiceccéon General de Sanidad-Pro-
grama EDALNU, Madrid.
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Hay que tener presente que el consumo de energia debe variar con la
EDAD, debido a: cambios en el peso corporal o en la composicién del orga-
nismo, disminucién del metabolismo basal, disminucién de la actividad fisi-
ca, y aumento de la incidencia de enfermedades.

En el cuadro 6 se recogen las necesidades energéticas en funcion de la
edad. Conviene sefialar que los criterios que fijan estas necesidades difieren
ligeramente segtin la fuente bibliografica consultada.

CuaDrRO 6. NECESIDADES ENERGETICAS ESTIMADAS EN FUNCION DE LA
EDAD DE LA PERSONA

Tutervalos

de edad

1. LACTANTES
0- 2 meses
2= Grmeses
G- 12 meses

7 NINOS

1 -3 anos
4 - 6 anos
7 -9 anos

3. ADOLESCENTES

10 - 12 anios
13 - 15 afios
16 - 19 anos

4. ADULTOS

23 - 50 anos
50 - 70 anos
> 70 afos

SUPLEMENTO EMBARAZO {segunda mitad) ..o + 350 Kecal /dia
SUPLEMENTO LACTANCIA (PUUMEI0S 6 MeSES) ..oiovvoviveerieiee e + 550 Kcal /dia

Respecto al CLIMA, actualmente y en funcién de los datos existentes, no
se estima necesario hacer correcciones como consecuencia de las variaciones
climdticas, salvo que éstas sean extremas con velacién a las consideradas como

patrones.
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Sin embargo, si es necesario considerar las situaciones fisiolégicas parti-
culares como son el CRECIMIENTO, el EMBARAZO y la LACTANCIA, cuyas nece-
sidades concretas se recogen en el cuadro anterior.

(Como se cubren estas necesidades energéticas? Al describir los compo-
nentes de los alimentos ya se vio que los principios inmediatos suministra-
ban energia en distinto grado v que los fundamentalmente energéticos son
los gliicidos vy las grasas.

De éstos, los glicidos elevan el nivel calérico en un tiempo mas corto.
Sin embargo, es necesaria una mayor cantidad de los mismos, ya que apor-
tan menos calorfas que las grasas por unidad de peso.

Tanto los glicidos como las grasas pueden llegar a producir ciertos tras-
tornos en dietas desequilibradas, por lo cual es conveniente que la energia
se reparta de forma adecuada entre los diferentes principios inmediatos.

De forma general, las recomendaciones que se hacen en este sentido se
basan en los siguientes criterios:

+ Las proteinas deben proporcionar entre el 10 y el 15 % de las
calorias totales. Estas cifras son bastante constantes en un tipo normal de
alimentacién, por lo que no suponen una gran preocupacién en la elabora-
cidén de una dieta.

+ Las grasas deben suministrar entre el 25 y el 30 % de las calorfas.
De éstas, la mitad, al menos, debe provenir de grasas insaturadas.

+ Los glicidos apottaran el resto de energia, es decir, un 60 % apro-
ximadamente.

Dados los hébitos alimentarios y socioculturales de nuestra sociedad,
hay que tener en cuenta la ingestién de alcohol. En efecto, 1 g. de alcohol
propotciona 7 Kcal., lo que puede suponer que 1 litro de vino aporta apro-
ximadamente unas 700 Kcal., es decir, la cuarta parte de las calorias diarias
totales. No obstante, debido a los problemas toxicolégicos que su consumo
representa, la ingestion de bebidas alcohdlicas nunca supondra una reco-
mendacién para cubrir necesidades energéticas.

INECESIDADES PLASTICAS

La misién plastica de los alimentos consiste en la FORMACION Y RENOVA-
CION DE LA MASA CORPORAL ESPECIFICA, es decir, la estructura de érganos y
tejidos, de particular importancia en €] crecimiento y durante la gestacién.
Esta mision estd bdsicamente a cargo de las PROTEINAS, aunque también
intervienen los lipidos y los elementos minerales, asi como, en menor grado,
los glucidos.

35



Los glicidos, como nutrientes plasticos, tienen un papel reducido vy,
mediante su aporte encaminado a cubrir las necesidades caldricas, comple-
tan sobradamente sus necesidades pldsticas particulares.

Los lipidos contribuyen a la formacién de las membranas lipoproteicas
celulares y dan al cuerpo su estructura anatdmica, existiendo una distribu-
cion del tejido adiposo propia de cada sexo. Atendiendo a la proporcién de
lipidos que intervienen en una racion fijada para cubrir las necesidades ener-
géticas, y teniendo en cuenta que pueden derivar de los glicidos en el orga-
nismo, se ven facilmente satisfechas las necesidades plasticas que de ellos
dependen.

Veamos de manera mas detenida el papel propio de las proteinas.

La importancia de las proteinas recae en el hecho de que todas las célu-
las del cuerpo se componen patcialmente de ellas, las cuales estén sujetas a
continuos cambios y tenovaciones.

Jas necesidades proteicas individuales se establecen teniendo como pun-
to de partida el BALANCE NITROGENADO, que viene definido por la relacién:

BN = Nitrégeno ingerido — Nitrégeno excretado (urinario + fecal
+ por la piel)

Este balance se usa para determinar las necesidades minimas de protei-
nas. Si el balance es negativo (lo cual sucede en el caso de lesiones, trauma-
tismos, etc.) quiere decir que es mayor la cantidad de nitrégeno excretado
que la de ingerido, lo que significa que se pierden proteinas tisulares. Mien-
tras que si es positivo (crecimiento, etc.) se acumulan proteinas.

Las cantidades necesarias para el CRECIMIENTO son mucho mas grandes
que las precisas para el mantenimiento. El recién nacido necesita, probable-
mente, cinco veces mas que el adulto por unidad de peso. A medida que el
desarrollo es menor, las necesidades proteicas disminuyen, pero hasta la
pubertad son mayores que las del adulto.

El déficit proteico en nifios es frecuente en determinadas zonas de
Africa, Asia y América Latina y conduce a un sindrome carencial denomina-
do Kwashiorkor, de ordinario con desenlace fatal.

Respecto al minimo de proteinas que se deben consumir, hay muchas
variaciones individuales. En general, en la mayoria de los adultos, una inges-
ta de 45 g. parece suficiente para mantener el balance nitrogenado. Esta
cantidad es valida siempre que se trate de proteina de buena calidad. Hay
que recordar que el valor bioldgico de las proteinas depende de la relacion
de los aminoacidos de su molécula respecto a los requeridos para la cons-
truccién o mantenimiento de los tejidos.
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En el siguiente cuadro se recogen los valores recomendados por la Fao
y la OMS (cuadro 7).

Cuabro 7. VALORES PROTEINICOS NORMALES SEGUN LAS RACIONES
DIETETICAS RECOMENDADAS POR LA FAO'Y LA OMS

Suplemento embarazo
Suplemento lactancia

*  La proteina de referencia es la del huevo.

**  En esta columna se exponen las cantidades recomendadas de proteinas cuando éstas poseen una
utilizacién neta proteica (UNP) de 70, es decir, tienen un 70 % de eficacia respecto 2 la proteina de
referencia.

Puede observarse en el cuadro, que existe un suplemento proteico para
las mujeres embarazadas asi como para las que amamantan. Estos aumentos
son todavia mayores en las recomendaciones dadas por algunos paises,
como Estados Unidos y Gran Bretafia.

En cualquier caso, hay que tener presente dos cosas. Primera, que estas
recomendaciones respecto a las proteinas estin supeditadas a la satistaccion
de las necesidades energéticas, aconsejandose que al menos UN TERCIO DE
LAS PROTEINAS DIARIAS SEAN DE ORIGEN ANIMAL vy, segunda, que una vez cu-
biertas las necesidades proteicas, ain sin completar la energia necesaria, no
importa que los alimentos elegidos para suministrar mas calorfas tengan
mas proteinas.



INECESIDADES REGULADORAS O PROTECTORAS

Ya se ha sefialado que los principios inmediatos intervienen en las tres
misiones nutritivas y aunque alguno de ellos destaque mas en un sentido
que en otro, todos desempenian papel energético, plistico y protector.

Sin embargo, las necesidades protectoras son cubiertas mayoritariamente
con otro tipo de nutrientes: las sales minerales y las vitamiinas.

Hemos creido conveniente esquematizar los datos existentes y presentar-
los en forma de cuadros, indicando, ademds de las recomendaciones para
cada elemento mineral o vitamina, las fuentes alimentarias mas corrientes
de cada uno de ellos.

Cuabro 8. INGESTAS RECOMENDADAS Y FUENTES ALIMENTARIAS DE
ALGUNOS ELEMENTOS MINERALES ESENCIALES

ELEMENTO Fuentes alimentarias Ingesta diaria recomendada (FAQ/OMS)
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Hemos creido conveniente esquematizar los datos existentes y presentar-
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Cuapro 8. INGESTAS RECOMENDADAS Y FUENTES ALIMENTARIAS DE
ALGUNOS ELEMENTOS MINERALES ESENCIALES

ELEMENTO  Fuenres alimentarias Ingesta diaria recomendada (FAO/OMS)

Fésforo  Leche y derivados licteos Sus necesidades se cubren ai satisfa-

cer las de calcio

* Vegetales verdess, ie&exiegamﬁmaa Normalmente no s dan c&renaas
cereales i  nutricionales :

Pescados v mmsms agua, produc{as

vegetales (depende de fa region),
salyodada 130 pg.

Mariscos (ostras), germen de trigo,

carne, higado, huevos, leche 10 - 20 mg.



Cuabro 9. CARACTERISTICAS Y PROPIEDADES DE LAS VITAMINAS

- Racién diaria r
Adultos varones
{miligramos)

125010
0,4/1000 cal,

1,6a 18
0,6/1000 cal.

18220

5ald

02a04

minpirofosfato)

en reacciones de

descaboxilacién

coenzimas
Hlavin-nucleoti-
dicos que inter-
vienen en el me-

dos  coenzimas
que intervienen
en reacciones de
éxido-reduccién

(NAD y NADP)

Coenzima (fos-
fato de pirido-
xal) que inter-
viene en el me-
tabolismo  de
aminodcidos

Constituyente del
coenzima A, que
desempena un
papel central en
el metabolismo

~ energético

terviene en el
merabolismo de
aminocidos

Gridae nielaieas

Excesa

Ninguno
registrado

Ninguno
registrado

Enrojeci-
miento y
prurito alre-
dedor  del
cuello, cara
y  manos

Ninguno
registrado

Ninguno
registrado

Ninguno
registrado



CuabrRO 9. CARACTERISTICAS Y PROPIEDADES DE LAS VITAMINAS

Exceso

‘Coenzima  (tia - Ninguno
minpirofosfato) . registrado
en reacciones d

“descaboxilacié

Constituyente d Ninguno
‘dos  coenzimas egistrado
~ flavin-nucleoti-

Enrojeci-
dos  coenzima

que interviene ;

en reacciones d ledor  del
éxido-reduccié cuello, cara

(NAD y NADP ' manos

Coenzima - Ninguno
fato de pirido registrado
xal) que inter

viene en el me

tabolismo  d

aminodcidos

Constituyente d Ninguno
coenzima A, que egistrado
desempena u

papel central e

el metabolismo

energético

Coenzima (re - Ninguno
ducido) que in registrado
terviene en el
metabolismo de

~aminodcidos  y

dcidos nucleico




Racién diaria rec. Principales funciones Exceso
Adultos varones en el organismo
{miligramos)

0,002 Coenzima que Ninguno
interviene en la registrado
transferencia de
unidades indivi-
duales de  car-

. bono en metab.
de ac. nucleicos

No estable- Coenzima nece- Ninguno
cida. La die- sario para la sin- registrade
ta normal tesis de grasas,
proporciona metabolismo de
0,15-0,3 los aminodcidos
v lormacién de
glucégeno (almi-
dén animal)
Mantiene la ma- Relativa-
triz  intercelular - mente  atd-
del  cartilago, xica. Posi-
hueso v dentina. bilidad de
Importante para litiasis renal

la sintesis del
coldgeno

Recogido de CHirre PETIT, R. (1982). Necesidades Nutritivas del Individuo Normal. La Dieta Equi-
librada. en Pruncipios Elementales de Nutricion. C. O. de Farmacéuticos de la Provincia de Barcelona.
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Cuabro 10.  CARACTERISTICAS Y PROPIEDADES DE LAS VITAMINAS (Continuacién)

0,750 a1

Recogido de Cinirrr Peilt, R, (1982). Necesidades Nurritivas def Individuo Normal. La Dieta Equi
librada, en Primcipios Elementales de Nutricion, C. Q. de Tarmacéuticos de la Provineia de Barcelona.



5. ELABORACION DE UNA DIETA NORMAL
Y EQUILIBRADA

Contemplaremos en este capitulo Gnicamente los casos de raciones nor-
males, sin entrar en consideraciones acerca de dietas especiales aplicables
en individuos concretos o determinados estados patoldgicos, en los que las
necesidades sean diferentes de las existentes para el resto de la poblacion.
Y lo vamos a hacer explicando, en primer término, qué se entiende por
racion normal y en qué consisten las tablas de composicién de alimentos,
como auxiliares para confeccionar una racién. Seguidamente, con brevedad,
expondremos algunas normas nutricionales de interés. Finalizaremos el ca-
pitulo, y el trabajo, fijando nuestra atencion sobre una serie de aspectos
acerca de cada una de las necesidades energéticas, proteicas, vitaminicas y
de minerales que tiene el hombre.

Se entiende por RACION NORMAL la necesaria para mantener todas las
funciones orgénicas y el estado de salud. Esta racién variari en funcién de
la edad, tamafio corporal y constitucién genética del individuo, asi como
con el estado fisiolégico (embarazo, lactancia, crecimiento,...) y el sexo, te-
niendo también una gran influencia el tipo de actividad desarrollada, la
situacién ambiental, las costumbres o habitos alimenticios y la situacion eco-
némica y social de la persona.

Resulta, pues, muy dificil establecer una racién adecuada a las necesida-
des concretas de cada individuo y por ello generalmente se recurre a estable-
«cer unas necesidades promedio, a partir de las cuales se elaboran las deno-
minadas RACIONES DIETETICAS RECOMENDADAS, donde se indican las cantida-
des de los diferentes nutrientes (no de alimentos especificos) que deben
consumitse diariamente para cubrir las necesidades de practicamente todas
las personas sanas. Estas raciones deben establecerse mediante una eleccién
de alimentos lo mas variada posible y pueden cumplirse siguiendo diferentes
costumbres alimenticias.

LAS TABLAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS son el instrumento bésico
para construir una dieta y en ellas se indican los valores porcentuales de

42



energia, protefnas, grasas y carbohidratos, asi como el aporte mineral y vita-
minico, que suministra cada alimento en la forma en que se suele manufac-
turar.

Conviene tener en cuenta que los valores sefialados en estas tablas no
constituyen cifras exactas de la composicién de cada producto concreto,
sino que son solamente una estimacién media ponderada, obtenida d=! ana-
lisis de un nimero mas o menos grande de muestras del alimento.

Por otra parte, la composicion porcentual del alimento puede verse afec-
tada por la practica culinaria, especialmente en lo que se refiere a valores de
minerales y vitaminas, que pueden solubilizarse en medios acuosos (o gra-
sos) e incluso ser destruidas por el calor.

La manera mas sencilla de establecer una racién que cubra correctamen-
te codas las necesidades seria seguir aquella que satisface las exigencias del
apetito y mantiene el adecuado peso corporal. No obstante, se pueden tener
en cuenta una serie de normas nuiricionales, que pasaremos a desarrollar a
contjnuacion.

Como ya hemos sefialado en los capitulos anteriores, una racién debe ir
destinada a: suministrar la suficiente energia, aportar las proteinas necesarias
y cubrir las necesidades de vitaminas y minerales.

De un modo global, se considera que una racién que suministra diaria-
meate la cantidad suficiente de calorfas, protefnas, vitamina A, tiamina, ri-
boflavina, niacina, vitamina C, calcio y hierro, es bastante posible que cubra
las necesidades de los restantes nutrientes.

En concrete, en un varén de 25 a 50 afios, con estatura y peso normales,
las necesidades de estas sustancias son, por término medio, las siguientes:

Energia, 2700 Kcal.

Proteinas, 55 g. (de éstas, al menos, 20 g. han de ser proteinas
animales)

Calcio, 800 mg.

Hierro, 10 mg.

Vitamina A, 5000 U.L. (o 1000 equivalentes en retinol)

Tiamina, 1.2 - 1.5 mg.

Riboflavina, 1.6 - 1.8 mg.

Vitamina C, 30 -35 mg.

Niacina, 18 - 20 mg.

En el cuadro siguiente se recogen algunos de los principales grupos de
alimentos, indicando cuales de los nutrientes anteriores contienen y de cué-
les carecen o son deficitarios.
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Cuabro 11, PRESENCIA DE NUTRIENTES EN LOS PRINCIPALES GRUPOS DE
ALIMENTOS

En = Eoneugia Pr = Proteinas Min = Minerales Vic = Vitaminas
Vit B = Vitaminas del complejo B Niac = Niacina Fe = hierro Ca =
calcio I = yodo A, B, B,, C = vitaminas

Adaptado de VIVANCO vy otros (1976). Alimentacidn y Nutricion. Direccién General de
Sanidad-Programa EpaLNU, Madrid.

Un consumo razonable de los alimentos que, e¢n general, forman parte
de la dieta de nuestro pais cubre, por término medio, lo recomendado en
cuanto a necesidades de energia, de proteinas, de tiamina, de riboflavina y
de hierro. Es, sin embargo, probable que sea deficitario en vitamina A,
niacina, vitamina C y calcio.

Comentaremos seguidamente, aunque pueda parecer reiterativo, de for-
ma separada algunos de los ASPECTOS CONCERNIENTES A NECESIDADES ENER-
GETICAS, PROTEICAS, VITAMINICAS Y MINERALES

1. ENERGIA

LAS NECESIDADES CALORICAS DE UN ADULTO VARON MEDIO, como ya he-
mos senalado anteriormente, se sitian en torno a las 2700 kcal., siendo algo
inferiores en las mujeres (2000 Kcal.). Es necesario aumentar este aporte en
determinados estados fisiolégicos (crecimiento + 300 a 500 kcal.; lactancia
+ 500 a 1100 kecal., y embarazo + 250 a 350 Kcal.). La racion energética
puede elevarse en un 50 % en caso de trabajo excesivo y descender en un
25 % en caso de sedentarismo.
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Se deben tener en cuenta, ademds, las signientes consideraciones.

Las fuentes energéticas mds wmportantes en la alimentacion son como ya
se ha sefialado anteriormente las grasas y los carbohidratos, aunque también
aportan calorias de un modo imporiante en nuestra dieta las proteinas v el

alcohol.

El total ae calorias que se ingleren con la racién ha de extraerse de
alimentos diferentes, teniendo presentes algunas recomendaciones, como
son: la energia derivada de las grasas debe representar menos del 35 % del
total, procediendo al menos el 10 % de grasas poliinsaturadas, y como

minimo el 10 % de las calorfas diarias han de ser suministradas por protef-
nas.

La grasa es el nutriente que modifica de modo mas directo el valor
energético de la racién. Esta no sélo se encuentra en alimentos como aceites,
mantequillas, margarinas, etc., sino que también existe en cantidades apre-
ciables en los alimentos de origen animal, siendo de éstos los menos grasos
las carnes de aves y los pescados blancos.

Los hidratos de carbono se encuentran fundamentalmente en alimentos
vegetales (cereales, legumbres, hortalizas, etc.). Estos alimentos, ademis de
energia, suministran cierta cantidad de proteinas, hierro y vitaminas (com-
plejo By C). Los azicares simples, al igual que las grasas, contribuyen poco
al aporte de otros nutrientes, por lo que a su aporte caldrico se le suele
denominar «calorfas vacfas». Otros alimentos, como leguminosas, huevos y
leche, satisfacen, por el contrario, en gran potcentaje todas las necesidades
e incluso, ingeridos en gran cantidad, las energéticas.

A continuacién, indicamos las cantidades aproximadas de diferentes ali-
mentos que es necesario ingerir para tener un aporte de 100 Kcal:

Pan blanco, 27 g. Mantequilla, 15 g.
Cereales, 25 - 30 g. Aceites, 12 g.

Harina, 30 g. Carne, 50 g.

Frutos secos, 30 g. Pescado blanco, 130 g.
Miel, 30 g. Pescado graso, 57 g.
Azuicar, 25 g. Huevos, 62 g.

Patatas, 100 - 120 g. Leche, 140 ml.

Verduras, 500 g.

Hay que tener en cuenta que el aporte caldrico que se indica para cada
alimento, es el suministrado por el mismo tal y como se manufactura. La
preparacién culinaria influye de modo importante en este suministro, ya
que puede modificar el valor calérico de los alimentos. Veamos a continua-
cién algunos ejemplos:
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— 100 g. de patatas hervidas aportan 65 Kcal,, mientras que 100 g. de
patatas fritas pueden suministrar 274 Kcal.

— Una chuleta empanada suministra hasta 100 Kcal. mas que la mis-
ma chuleta frita sencillamente.

— El valor energético de los cereales varfa mucho con la adicién de
azicar, asf el aporte calérico de un postre depende fundamentalmente de
los azdcares y grasas que se combinen con la harina.

2. PROTEINAS

En un individuo adulto se estima que la ingesta diaria de proteinas ha
de ser de 0,8 g. por Kg. de peso. Esta cantidad puede, sin embargo, ser
rebajada en el caso de que las proteinas consumidas sean cualitativamente
. las apropiadas.

En la dieta de nuestro pais el principal aporte proteico se encuentra
resuelto por el consumo de carnes y pescados, aunque también contienen
proteinas, en cantidad importante, los productos lacteos y los cereales, hue-
vos, legumbres y frutos secos.

Como ya es sabido las proteinas més completas son las de origen animal
(carnes, pescados, huevos, leche y queso), ya que proporcionan en cantidad
suficiente la mayor parte de los aminoacidos esenciales, siendo deseable que
al menos 1/3 de la ingesta proteica diaria se realice a partir de alimentos de
este tipo.

Los cereales, legumbres y frutos secos, poseen proteinas incompletas o
parcialmente incompletas. Los cereales, por ejemplo, son deficitarios en el
aminoécido esencial lisina. Sin embargo, constituyen un alimento apreciable
en la dieta ya que contribuyen a hacer suficiente el aporte proteico y sumi-
nistran hierro, tiamina, riboflavina y niacina.

A modo indicativo, sefialamos a continuacién las cantidades de diferen-
tes alimentos que contienen 10 g. de proteina bruta:

De origen animal De origen vegetal

Queso fresco, 50 g. Patatas, 500 g.
Queso curado, 37 g. Habas, 150 g.
Leche de vaca, 270 g. Guisantes, 190 g.
Carne de ave, 60 g Verduras en general, 375 g.
Carne de vacuno 57 g. Pan blanco o integral, 120 g.
Pescado fresco, 67 g Cereales, 95 .
Marisco, 235 g. Pastas (macarrones...) 500 g.
1,5 Huevos,
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Conviene recordar que las necesidades proteicas no pueden (ni deben)
ser cubiertas mediante el consumo de uno solo de estos alimentos, sino que
una vez aportadas las proteinas animales necesarias se debe complementar
la racién con alimentos vegetales, los cuales contribuiran a hacer cualitativa
y cuantitativamente suficiente el aporte proteico. Asf, por ejemplo, el consu-
mo combinado de cereales (deficitarios en lisina) y leche, o de pan y queso,
puede cubrir cualitativamente las necesidades de la totalidad de amino-
acidos.

3. VITAMINAS

Ourante la ingestién de alimentos encaminada a cubrir las necesidades
energéticas y proteicas, se ingiere una parte importante de vitaminas del
grupo B (entre 1/2 y 2/3), no se aporta, sin embargo, pricticamente nada
de vitaminas A y C.

Con el fin de hacer suficiente el suministro de vitaminas del grupo B se
pueden ingerir, bien mas carnes, pescados o huevos, o bien cereales integra-
les o enriquecidos. Este consumo debe elevarse ligeramente en jévenes en
edad de crecimiento.

La vitamina C es bastante labil, viéndose alterada de modo importante
por los tratamientos culinarios. Para cubrir las necesidades de la misma se
hace necesario ingerir alimentos frescos, esencialmente frutos citricos y to-

mates, asi como otros tipos de frutas y verduras frescas (diariamente entre
100 v 200 g.).

Un aporte de vitamina A se logra con el consumo de frutas y verduras
amarillas (contienen carotenos, precursores de esta vitamina), productos lac-
teos y margarinas enriquecidas. Tanto esta vitamina como todas las liposolu-
bles necesitan grasas para absorberse.

¥.a preparacion culinaria de los alimentos y el almacenamiento prolonga-
do de los mismos puede traer como consecuencia una pérdida de vitaminas,
especialmente de las hidrosolubles (complejo B y C) que se disuelven en
agua con facilidad y se destruyen en parte por el calor.

Por esta razén, la coccién de la comida con la cantidad minima indispen-
sable de agua es el mejor procedimiento de preparacién, ya que respeta en
mayor proporcién las vitaminas. En las verduras, las pérdidas de aquellas
durante el almacenamiento son mas o menos paralelas al marchitamiento.

4, MINERALES

A efectos practicos de establecer una racién, se suele atender general-
mente a cubrir las necesidades de calcio, hietro y f6sforo, ya que el resto de
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elementos minerales necesarios, o bien se necesitan dnicamente a nivel de
trazas o bien estin presentes de manera universal en la mayoria de los ali-
mentos, por lo que no cabe inquietarse ante su posible déficit. Veamos lo
concerniente a cada uno de estos tres elementos.

Calcio. La fuente de calcio mas importante son los productos lacteos,
con excepcién de la mantequilla y el requesén, siendo aconsejable el consu-
mo diario de dos o mis tazas de leche por adulte. También contienen cierta
cantidad de calcio algunas verduras, mientras que la carne y los cereales
presentan en general, pequena concentracion del mismo.

Conviene tener en cuenta que determinadas verduras como espinacas,
acelgas y cardo, pese a contener calcio en cantidad importante, presentan
también acido oxalico que forma precipitados insolubles con aquél, por lo
que en estos alimentos el calcio se encuentra «inutilizado» y por tanto no es
aprovechable en su totalidad.

Fésforo. El fésforo se encuentra mas universalmente distribuido, existien-
do en carnes de aves, pescado, huevos, cereales, nueces, legumbres, leche y
productos lacteos.

Con la coccién de las verduras puede haber pérdidas de calcio y {6sforo,
los cuales pasan al liquido de coccién; conviene, pues, aprovechar este cal-
do, especialmente en dietas hipocaléricas en las que se suelen rechazat bas-
tantes alimentos ricos en uno o ambos elementos.

Para que la absorcidén de calcio y fésforo sea correcta es necesaria la
presencia de vitamina D en cierta cantidad; en cambio, las grasas en propor-
cién excesiva, los fitatos (presentes en cereales) y los oxalatos (en algunas
verduras), pueden interferir la absorcién de estos minerales.

Hierro. La ingestién de hierro ha de aumentarse en lactantes (hasta 15
mg.) y nifios de 1 a 3 afios y mujeres (hasta 18 mg.). La fuente mas impor-
tante de este elemento es el higado, por lo que su inclusién en la dieta se
hace necesaria especialmente en casos de necesidad aumentada (en mujeres
en edad de procrear y durante el embarazo se deberia suplementar la racion
con higado y frutos secos).

El consumo combinado del resto de los alimentos que integran la dieta
cubre con dificultad las necesidades de este elemento, por lo que puede ser
conveniente reducir el consumo de nutrientes inicamente energéticos (gra-
sas, azucares) e incrementat el de harinas y cereales (especialmente si estin
fortificados con hierro). Esta operacién aumenta la cantidad ingerida de
este elemento sin elevar el aporte total de energia.

Finalmente, mencionaremos el caso particular del YODO que por su au-
sencia o muy baja concentracién en los alimentos, debe ser incorporado a
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la dieta, preferentemente a través del agua y/o de la sal comtn. Esto resulta
de particular importancia en aquellas zonas en las que su carencia se mani-
fiesta por la apaticién de bocio endémico.

En la actualidad se tiende a considerar necesario el aporte de FLUOR en
la dieta, de forma preventiva, para evitar la aparicién de caries, especialmen-
te entre la poblacion infantil. Debido a la escasa presencia de este elemento
en los alimentos, se recomienda fluorizar el agua de consumo (1 mg./1.).
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