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PRESENTACION

La alimentacion es la actividad mediante la que tomamos del mundo
exterior una serie de sustancias necesarias para poder nutriros.
Estas sustancias estan contenidas en los alimentos que componen
nuestra dieta.

Para alimentarnos correctamente es imprescindible conocer la
composicion de los alimentos, para asi poder elegir los que sean
mas adecuados y conseduir con ello un buen estado de salud y un
crecimiento y desarrollo optimo en la infancia.

La educacion para una alimentacion adecuada impartida en la
educacion obligatoria es escasa. Ademas, en la sociedad de la
comunicacion en la que vivimos se transmiten una serie de mitos y
creencias que llevan a confundir a los ciudadanos. En la consulta se
observa con frecuencia la falta de unos conocimientos basicos que
permitan a los padres, y a los nifos si tienen la edad suficiente, llevar
una dieta adecuada.

Por ello, nos hemos planteado este pequeno manual para describir
las caracteristicas de los distintos alimentos y conocer el porqué de
las recomendaciones dietéticas.

Las autoras
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1. INTRODUCCION

La alimentacion es una actividad fundamental en nuestra vida. Por una parte,
tiene un papel importantisimo en la socializacion del ser humano y su relacion
con el medio que le rodea. Por otra, es el proceso por el cual obtenemos los
nutrientes que nuestro cuerpo necesita para vivir.

Los nutrientes son las sustancias quimicas contenidas en los alimentos que el
cuerpo descompone, transforma y utiliza para obtener energia y materia para
que las células lleven a cabo sus funciones correctamente.

Existen diferentes tipos de nutrientes, teniendo cada uno de ellos funciones
distintas:

® L os macronutrientes son aquellos que necesitamos en grandes cantidades;
comprenden las proteinas, los hidratos de carbono vy las dgrasas.

® | 0os micronutrientes son aquellos que sb6lo necesitamos en cantidades
muy pequenas. Consideramos dentro de este grupo a las vitaminas y los
minerales.

® Otros como el agua y la fibra (no siendo ésta UGltima un nutriente
propiamente dicho), que también necesitamos en cantidades adecuadas.

Algunos de los nutrientes que necesitamos para vivir podemos fabricarlos a
partir de otros que obtenemos de lo que comemos. Otros, sin embargo, no
podemos fabricarlos y debemos ingerirlos en la dieta. Estos Gltimos se llaman
nutrientes esenciales.

En cada alimento predominan uno o varios nutrientes lo que nos permite
clasificarlos en 6 grupos diferentes:

0 Cereales, patatas, azlcar.

@ Alimentos darasos y aceites.

@ Carnes, huevos, pescados, legumbres y frutos secos.
@ Leche y derivados.

@ Verduras y hortalizas.

@ Frutas y derivados.
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Como no existe ningln alimento que nos proporcione todos los nutrientes en
las cantidades que necesitamos (a excepcion de la lactancia materna o las
formulas que la sustituyen para los lactantes durante los primeros 6 meses
de vida), es preciso elaborar una dieta equilibrada, esto es, una dieta que
incluya alimentos de todos los grupos en la proporcion adecuada para cubrir
las necesidades del organismo de una forma correcta.

Ademas hay que tener en cuenta que cada etapa de la vida tiene sus
peculiaridades y la alimentacion debe adaptarse a ellas. La infancia, por
ejemplo, se caracteriza por ser la época de mayor crecimiento y desarrollo, y
la dieta debe adaptarse tanto al ritmo de crecimiento como a la maduracion
de los distintos procesos que intervienen en la nutricion (ingestion, digestion,
absorcion y metabolismo) para conseguir un estado de salud adecuado.



2. NECESIDADES NUTRICIONALES

Los nutrientes deben satisfacer tres tipos de necesidades:
0 energéticas,
@ estructurales,
© funcionales y reguladoras.

A continuacion vamos a describir qué son los diferentes nutrientes, cuales son
sus funciones principales, y en qué alimentos los vamos a encontrar
principalmente.

*ENERGIA

La enerdia no es ningln nutriente sino que se obtiene tras
la utilizacion de los macronutrientes por las células. Asi,
todos los alimentos, en funcion de los nutrientes que los

. )
- . - -
componen, aportan enerdia o, lo que es lo mismo, calorias ( \

en mayor o menor medida.
Nuestro organismo gasta calorias en:

® Mantener la temperatura y las funciones vitales ——— (‘.

en reposo (circulacion, respiracion, digestion...), es "
lo que se conoce como “metabolismo basal”. ’-e\
e Crecer: durante la infancia, especialmente en el primer ano J

de vida y la adolescencia (épocas en las que se crece
mas rapido). Este gasto es muy importante vy, por
tanto, necesitaremos mayor aporte calorico que en
otras épocas de la vida.

N

® Moverse: por esta razon, en funcion del grado de
actividad fisica, nuestro organismo necesitara mas o
menos aporte de energia.

£\
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Las calorias que consumimos deben cubrir estos dgastos del organismo para
que éste pueda funcionar correctamente. Un exceso o un defecto de aporte
energético provocaran problemas en nuestra salud.

La estimacion de las necesidades caldricas de un individuo se realiza por
formulas o calculos tedricos que se basan tanto en datos obtenidos por técnicas
complejas que miden el gasto de energia (como la calorimetria indirecta) vy
la composicion corporal, como en el grado de actividad fisica estimada. Las
necesidades de enerdia varian sedun el peso, la talla, la edad, el sexo vy la
actividad fisica de una persona, aunque el factor mas importante de todos ellos
es la edad.

*PROTEINAS

Las proteinas son grandes moléculas compuestas
por cientos o miles de unidades llamadas
aminoacidos. Sedun el orden en que se unan
los aminoacidos y la configuracion espacial que /
adopten formaran proteinas muy distintas con ‘

funciones diferentes. (

La funcion principal de las proteinas es la

funcion estructural. Son el principal “material de

construccion” que constituye y mantiene nuestro cuerpo: forman parte de los
musculos, los huesos, la piel, los 6rganos, la sandre...

Ademas las proteinas tienen otras funciones importantes:

® Intervienen en el metabolismo, pues forman parte de las enzimas (que
son las encargadas de las reacciones metabdlicas) y de ciertas hormonas,

@ participan en la defensa del organismo, siendo parte de los anticuerpos,

® son esenciales para la coagulacion, ya que los factores de la coagulacion
son proteinas,

@ transportan sustancias por la sangre,

® y, en caso de necesidad (cuando faltan otras fuentes), también son fuente
de energia. Por cada gramo de proteina que se “quema” se obtienen 4
kilocalorias (kcal).



Cuando comemos alimentos que tienen proteinas, éstas se digieren y se
absorben en forma de moléculas mas sencillas. Al final del proceso lo que
obtenemos son los aminoacidos, que llegan hasta las células, alli se reordenan
y forman las distintas proteinas que necesitamos.

Existen 21 aminoacidos diferentes. Algunos podemos fabricarlos a partir de
otros, pero hay 9 que se consideran esenciales (valina, leucina, isoleucina,
treonina, lisina, metionina, histidina, fenilalanina, triptéfano) pues no pueden
ser sintetizados en el organismo y tenemos que ingerirlos en la dieta
necesariamente. La cantidad de aminoacidos esenciales que contenda una
proteina establece su calidad.

Asi, las proteinas de “alta calidad” (también llamadas de alto valor biolégico
o completas) son las que contienen todos los aminoacidos esenciales. Estas
proteinas se encuentran en los alimentos de origen animal principalmente:
carne, pescado, huevo y leche.

Los cereales y las legqumbres también se consideran alimentos con proteinas
de muy buena calidad, pues ademas de aportar mucha cantidad de proteinas,
contienen casi todos los aminoacidos esenciales, complementandose entre si
cuando se toman ambos (los cereales son deficitarios en lisina y las lequmbres
en metionina).

b
|
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Otros alimentos ricos en proteinas son los frutos secos, aunque en éstos las
proteinas son mas incompletas.
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Los alimentos de origen vegetal (verduras, hortalizas, frutas...) aportan poca
cantidad de proteina y en deneral son de baja calidad (a excepcion de las
patatas, cuya proteina es de mejor calidad), por lo que se consideran una
fuente minima de proteinas.

En una dieta equilibrada las proteinas constituiran entre un 12-15% de todas
las calorias.

*HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono también son llamados carbohidratos o glticidos.

Su funcion mas importante es la de ser la primera fuente de enerdia para
nuestro organismo, aportando aproximadamente 4 kcal por cada gramo. Por
esta razon deben constituir entre un 50-55% de todas las calorias de la dieta.

El “indice glucémico” refleja el aumento de la glucosa en sangre tras la toma
de un alimento y depende de la rapidez con que se digieren y asimilan sus
carbohidratos. El indice sera alto para aquellos alimentos que producen un
aumento rapido de la glucemia tras su ingesta y bajo para los que el aumento
sea lento. Depende tanto de los glGcidos como del resto de nutrientes que los
acompanan en la composicion  del alimento.

Los carbohidratos mas sencillos
estan formados por una
molécula y reciben el nombre
de monosacaridos (la glucosa,
la fructosa o la galactosa). Todos
los carbohidratos deben ser digeridos a
estos mas simples antes de ser absorbidos
por nuestro ordganismo. Después el organismo

los utiliza para conseguir enerdia o bien los almacena en forma
de moléculas mas complejas como el glucogeno.

Cuando se unen dos monosacaridos forman los disacaridos (por ejemplo
alucosa + glucosa = sacarosa; o glucosa + dalactosa = lactosa).

A estos dos tipos de carbohidratos (mono y disacaridos) se les conoce también
como hidratos de carbono simples o azucares, y tienen como caracteristica
que tienen sabor dulce.



La dglucosa y la sacarosa se absorben rapidamente, produciendo un
aumento de dglucosa rapido en la sangre tras su ingesta. Este efecto
puede ser beneficioso en determinadas circunstancias (por ejemplo
ante una “bajada de azlcar” o en la practica de algunas actividades
deportivas), pero debe ser evitado en algunas enfermedades como
la diabetes o la glucogenosis. No se recomienda, en todo caso, una
ingesta excesiva de estos azUcares pues se ha relacionado con
la obesidad y la caries entre otros efectos perjudiciales. Los
encontramos en alimentos como los dulces, el azucar y la miel
(ésta Ultima también contiene fructosa).

En las frutas, las verduras y la leche también encontramos
hidratos de carbono simples como son la fructosa en
los dos primeros vy la lactosa en el dltimo. También se

absorben rapidamente, pero estos alimentos tienen un
indice glucémico mas bajo que los alimentos “dulces” porque contienen otras
sustancias (por ejemplo la fibra en las verduras o la grasa en la leche) que
enlentece la absorcion.

Los polisacaridos (por ejemplo los almidones) estan compuestos por multiples
monosacaridos, y son también llamados hidratos de carbono complejos. A
diferencia de los anteriores se absorben mas lentamente

(indice glucémico bajo), produciendo un aumento de
dlucosa en la sangre mas paulatino tras su ingesta
pues precisan ser digeridos previamente. Por esta
razon se recomienda que la fuente principal de hidratos
de carbono en la dieta sea de este tipo.

=

Los encontramos en alimentos como los cereales (arroz, maiz...), sus derivados
(harinas, pasta, pan...), las lequmbres, y las patatas.

*FIBRA DIETETICA

No es un nutriente propiamente dicho, pues esta compuesta por polisacaridos,
oligosacaridos, analogos de hidratos de carbono y otras
sustancias que son resistentes a la digestion vy la
absorcion en el intestino delgado y que fermentan total
0 parcialmente en el intestino drueso. Existen dos
tipos de fibra, la soluble y la insoluble, segln
se disuelvan o no en agua, que les confieren
'] propiedades un poco diferentes.

2\
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Su ingesta es muy importante, pues actGa como regulador del funcionamiento
del aparato digestivo, del control glucémico y de la absorcion de
otros nutrientes como el colesterol.

De forma general se ha visto que tiene efectos
beneficiosos sobre diversas enfermedades digestivas
(por ejemplo el estrefimiento), enfermedades
cardiovasculares (hipercolesterolemia, hipertension

w . J arterial, diabetes mellitus...), ciertos tipos de

( canceres (colon y mama), y la obesidad.

La fibra se encuentra fundamentalmente en los cereales
integrales, las verduras, las frutas, las lequmbres y los frutos secos.

*GRASAS

Las grasas son un drupo heterogéneo de sustancias que se ’
caracterizan por ser insolubles en agua y de aspecto untuoso
0 aceitoso.

Su principal funcion es ser fuente de energia “concentrada”,
pues cada gramo aporta 9 kcal.

Actdan como un dgran almacén de enerdia en nuestro organismo. Ademas
tienen otras funciones importantes:

e forman parte de la estructura de las membranas celulares,

® estan implicadas en la absorcion, el transporte y la formacion de las
vitaminas llamadas liposolubles,

e forman parte de algunas hormonas.



Existen varios tipos de drasas:
© ACIDOS GRASOS:

Los acidos dgrasos se suelen encontrar formando parte de los triglicéridos
(compuestos de una molécula de glicerol y 3 moléculas de acidos dgrasos). La
composicion de los acidos grasos es la que distingue unas drasas de otras:

® Sedgln el grado de saturacion de esos acidos dgrasos (que depende de
la estructura quimica interna de ellos) hablamos de grasas saturadas o
drasas insaturadas.

® SedgUn la longitud de cadena de esos acidos drasos hablamos de acidos
darasos de cadena corta (4-6 atomos de carbono), de cadena media o
MCT (8-12 atomos de carbono), de cadena larga (14-20 atomos de
carbono) o de cadena muy larga (> 22 atomos de carbono). La absorcion,
digestion y metabolizacion de cada tipo se hace de forma diferente.

06 Grasas saturadas:

Un consumo excesivo de este tipo de dgrasas
conlleva un aumento de colesterol vy
triglicéridos en sandre, que tienen efectos

perjudiciales para nuestra salud. Suelen ser

solidas a temperatura ambiente.

Las encontramos principalmente en los productos de origen

animal: grasa de la carne, tocino, mantequilla, manteca,

queso, yema de huevo, lacteos enteros... Estas drasas

Son, a su vegz, acidos drasos de cadena larga y muy larga
(salvo la leche que contiene ademas acidos grasos de
cadena corta y media).

También se encuentran en algunos aceites vedgetales como

el aceite de palma y el de coco, que son los
que se suelen utilizar en la bolleria industrial. Estos
aceites son la fuente principal de los acidos grasos
de cadena media de la dieta. Otro producto de
origen vedetal que contiene dgrasa saturada es la
margarina.
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0@ Grasas insaturadas:

Este tipo de grasas son “cardiosaludables”, pues producen un aumento
del colesterol “bueno” (HDL), una reduccion del colesterol “malo” (LDL)
y una reduccion de los triglicéridos en la sangre. Ademas tienen efectos
beneficiosos en otras enfermedades como el cancer, enfermedades
“inflamatorias” y de la piel.

Todos son acidos grasos de cadena larga o muy larga.
Pueden ser:

® Monoinsaturadas: Las encontramos en el aceite de
oliva, los frutos secos y las semillas (como por
ejemplo la soja).

® Poliinsaturadas:

Entre ellas se encuentran los acidos grasos omeda-3 vy

los omega-6, que ademas son acidos drasos esenciales, es

dedcir, precisamos ingerirlos en la dieta porque no somos capaces de
fabricarlos. Son especialmente importantes en mujeres embarazadas, ninos
y personas mayores, porque tienen un papel importantisimo en el
crecimiento y el desarrollo del cerebro, protegen las neuronas y mejoran la
memoria. El acido docosahexanoico (DHA), que es un tipo de omeda-3,
ademas esta implicado en el desarrollo de la retina y del sentido de la vista
en general.

Los omegdga-3 se encuentran principalmente en los pescados llamados
azules (sardina, salmon, atin, caballa...), las nueces, y algunos alimentos
enriquecidos.

Los omeda-6 se encuentran en los aceites de semillas (girasol,
soja, maiz), los frutos secos y la yema de huevo.




@ COLESTEROL:

Su ingesta es importante por su papel en la formacion
de las membranas, y ser precursor en la sintesis de

algunas hormonas y de la vitamina D. /_} ".i ('

Una ingesta excesiva de colesterol provoca ! \
un aumento del colesterol en sandre, si bien \_,__-————\/
este aumento depende mas de la relacion de la

ingesta de drasas insaturadas/grasas saturadas, que de la ingesta de colesterol
propiamente dicha. Su absorcion, ademas, depende de otros factores como
por ejemplo la presencia de lecitina (presente en el huevo) o de fibra vegetal,
que disminuyen su absorcion.

Se encuentra principalmente en los productos de origen animal: yema de
huevo, carnes (especialmente cerdo y cordero), visceras (sesos, higado) y
lacteos enteros.

Se recomienda que la ingesta de drasa constituya el 30-35% del total de las

calorias de la dieta y que esté repartida de la siguiente forma:

drasas saturadas 7-8%, monoinsaturadas 15-20%,

poliinsaturadas 5% (relacion omeda-6:0meda-3 de 5:1),
colesterol <300mg/dia.

*VITAMINAS

Las vitaminas son sustancias organicas de composicion
variable. Las necesitamos en pequefas cantidades, pero son
indispensables para el buen funcionamiento del cuerpo. Su
principal funcion es la reguladora, pues actlan ordenando
multiples reacciones quimicas del metabolismo que ocurren en
las células.

/\
\_’/,
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Existen dos dgrandes tipos de vitaminas:

@ vitaminas liposolubles: son las vitaminas A, D, E y K. Se llaman asi porque
son solubles en lipidos y necesitan de éstos para ser absorbidas. Se
encuentran especialmente en alimentos grasos.

Sesaluble Implicada en... Fuentes principales

*Mecanismos de la vision

*Desarrollo y salud de la piel, Higado, aceites de
huesos y dientes pescado, lacteos, yema

D de huevo, sardinas, atn
*Desarrollo del embrion

*Reproduccion En forma de

provitamina-A (carotenos)

en verduras de hoja verde
y colores rojos-naranjas

*Transcripcion genética
*Metabolismo del colesterol

*Respuesta inmunitaria

*Absorcion de calcio

*Mineralizacion de los huesos o
Exposicion a la luz solar,

*Sistema inmunitario pescados drasos, aceites
*Respuesta inflamatoria de higado de pescado
(bacalao), huevos,

*Proteccion de enfermedades

) lacteos
cardiovasculares

*Proteccion de algunos canceres

*Estabilizacion de las membranas
celulares Aceites vegetales (soja,
maiz), margarinas,
frutos secos, hortalizas,
verduras, cereales
(germen de trigo)

*Adregacion de las plaquetas

*Proteccion de la rotura de los
alobulos rojos

*Antioxidante

Verduras (espinacas,

*Mecanismos de la Coagulacién bréco|, repo“o), aceite
*Metabolismo del calcio de s0ja, aceite de oliva,
legumbres




@ vitaminas hidrosolubles: son las vitaminas del arupo B (B, B, B, B, B,,
B, B, B.,) v la vitamina C. Se llaman asi porque son solubles en agua.

ViEmings
Nidfesulubes

B OiTIAMINA

32 0
RIBOEL'AVINA

BXOINIACINA

BY0JACIDO
PANTOTENICO

B6 0
PIRIDOXINA

B 0]BIOTINA

B 0JACIDO
EOLICO

B12 0
COBAL'AMINA

Implicadas en...

Fuentes principales

*Metabolismo de los hidratos de
carbono y aminoacidos ramificados

*Procesos de conduccion nerviosa

Cereales, legumbres
(guisantes y habas), levadura
de cerveza, frutos secos,
carne (sobre todo cerdo),
higado

*Aporte energético para el
metabolismo de macronutrientes

*Regeneracion de tejidos

Leche, visceras animales,
pescado, huevos, vedgetales
verdes

*Metabolismo de macronutrientes

*Replicacion y reparacion del ADN
celular

Visceras, pescados, harinas,
legqumbres

*Obtencion de enerdia de los
macronutrientes

*Formacion de algunos lipidos y
hormonas

Carne, cereales, legqumbres,
frutas, verduras

*Metabolismo de los aminoacidos

Carnes rojas, higado,
legqumbres, frutos secos,
platano

*Formacion de acidos drasos

*Obtencion de energia de los
hidratos de carbono

*Degradacion de algunos
aminoacidos

Higado, yema de huevo,
frutos secos, verdura

*Metabolismo de los aminoacidos
*Transmision de informacion
genética

*Proliferacion celular: globulos rojos,
formacion del tubo neural en el
feto. ..

Verduras de hoja verde
(espinacas, aceldgas, grelos),
coles, guisantes, garbanzos,
frutas, frutos secos, cereales

fortificados, higado

*Metabolismo de algunos
aminoacidos

*Metabolismo del acido félico

S6lo en productos animales.
Visceras, yema de huevo,
marisco, pescado, carnes,

lacteos

*Antioxidante

*Formacion del colageno,
neurotransmisores y aminoacidos

*Sistema inmunitario

*Absorcion de hierro

Frutas (fresa, kiwi, grosella,
ditricos), verduras (pimiento,
col, perejil, berro, brecol),
visceras

2\



*MINERALES

Son sustancias inorganicas. Algunos se encuentran disueltos en nuestro
organismo y otros, como el calcio, forman parte de estructuras sélidas como
los huesos o los dientes. Sus funciones son muy variadas, actuando como
reguladores de muchos procesos del metabolismo y de las funciones de

diversos tejidos. Se conocen mas de veinte minerales necesarios.

Minerales

EOSFORO

MAGNESIO

IMPLICADO EN...

FUENTES PRINCIPALES

*Formacion y mantenimiento de
huesos y dientes

*Impulso nervioso
*Contraccion muscular
*Coagulacion sanguinea
*Reacciones metabdlicas

*Transporte en las membranas
celulares

Lacteos, pescados,
mariscos, vegetales
de hoja verde, harinas
integrales, frutos
secos, legumbres

*Estructura de huesos y dientes

*Estructura de las membranas
celulares

*Metabolismo de hidratos de
carbono vy lipidos

*Produccion de enerdia

*Regulador de enzimas

Carnes, pescados,
lacteos, frutos secos,
legumbres, cereales

*Estructura de huesos
*Regula el nivel de calcio
*Contraccion muscular
*Secrecion de glandulas
*Impulso nervioso

*Reacciones metabdlicas

Vegetales verdes,
frutos secos, cereales
integrales, legqumbres,

chocolate, lacteos,

huevo, pescado




Minerales

FLUOR

HIERRO

ROTASIO

IMPLICADO EN...

FUENTES PRINCIPALES

*Refuerza estructura de hueso y
dientes

*Evita la caries

Pescados marinos,
cereales, frutos
secos, té, dentifricos
fluorados

*Forma parte de la hemoglobina:
transporta oxigeno por la sangre

*Forma parte de la mioglobina:
almacena oxigeno en el mudsculo

*Liberacion de enerdia por la
respiracion celular

*Mecanismos de inmunidad

Carnes (mayor en
rojas), pescado,
lacteos, algunos

vedetales (en menor
medida)

*Crecimiento y multiplicacion celular
*Inmunidad
*Cicatrizacion

*Regulador de enzimas

Carnes de vacuno
y ave, pescados,
mariscos

*Forma parte de las hormonas
tiroideas: regulacion del
metabolismo de macronutrientes,
produccion de calor y enerdia,
crecimiento y desarrollo

Pescados, mariscos,
sal yodada

*Equilibrio de los liquidos corporales

*Control de la funcién cardiovascular
y la tension arterial

Sal, embutidos,
pescados en salazon,
carnes

*Equilibrio de los liquidos corporales

*NMumerosas reacciones celulares

Frutas (aguacate,

platano), verduras,

legumbres, frutos
secos, carne

N\



5. CARACTERISTICAS DE CADA GRUPO

DE ALIMENTOS

3.1. CEREALES, PATATAS, AZUCARES

Este grupo de alimentos se caracteriza por tener una composicion predominante
en carbohidratos. Son alimentos “energéticos”.

5.1.1. CEREALES

Los cereales (arroz, maiz, trigo, avena, cebada, centeno, mijo, sorgo vy
triticale principalmente) y sus derivados (harinas, pan, pasta, dgalletas,
bolleria) son alimentos ricos en hidratos de carbono complejos
(almidones), fibra (especialmente los productos integrales),
vitaminas del grupo B y minerales (fésforo, potasio, magnesio y
calcio). También contienen cantidades importantes de proteina de
buena calidad aunque no es completa (deficiente principalmente en
lisina). El contenido en grasa es muy bajo, ésta no es saturada y tiene
poco colesterol.

El pan, generalmente elaborado con harina de trigo:

® es un alimento energético,

e contiene  hidratos de  carbono
complejos de forma predominante
(almidon), aunque éstos se absorben
rapidamente,

® e| contenido en fibra es bajo, aumentando de forma importante en los
panes intedrales o de otros cereales como el centeno o la avena,

® el contenido en proteinas es del 7-10%, siendo mayor en panes drandes
(hogazas), panes precocidos y panes elaborados con masas congeladas.
La proteina del trigo es de buena calidad aunque es deficitaria en lisina
(aln mas deficitaria si hablamos de panes tostados) y de menor calidad
que la proteina de otros cereales,

@ el contenido en dgrasa es muy bajo, aumentando en los panes de molde.



En cuanto a los productos de bolleria y las galletas, su valor nutricional
dependera de su forma de elaboracion y los productos que se ahaden a la
harina base. Generalmente son productos con alto contenido en hidratos de
carbono (almidones + azlcar) y drasa, en los que destaca la cantidad elevada
de grasa saturada vegetal (aceite de palma, coco...) frente a otro tipo de
drasa. Existen algunas excepciones que resultan mas “saludables” puesto
que estan elaboradas con aceite de oliva 0 soja y que son, por tanto, mas
recomendables en la dieta.

Las pastas también suelen estar elaboradas con sémola de trigo, teniendo
como caracteristicas:

® son alimentos de alto valor energético,

® los nutrientes mas abundantes son los
hidratos de carbono complejos (almidon),
que se absorben lentamente (especialmente
si la coccion es “al dente”),

® |a cantidad de proteina total es del 12-13%, siendo la mas abundante el
dluten. Se puede considerar una fuente importante de proteinas, aunque
es deficitaria en lisina,

® el contenido en drasa es bajo, aunque hay que tener en cuenta que este
contenido cambia en el caso de la pasta con huevo o si se acompafan de
otros productos como carne, queso...

Los cereales de desayuno son también altamente energéticos, con dran
contenido en hidratos de carbono (aunque el contenido en azlcares puede
ser muy elevado), hierro y vitaminas del grupo B (pues muchos de ellos estan
enriquecidos), proteinas, y bajo contenido en dgrasa.

El arroz contiene principalmente almidéon. Su
contenido en proteina es algo mas bajo que en
otros cereales, sin embargo contiene mas lisina,
se digiere mejor y tiene mayor calidad que en
otros cereales. Es una fuente importante también de
vitaminas del grupo B, especialmente B, .

Se recomienda un consumo de 4-6 raciones de cereales o
derivados al dia.

N\
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5.1.2. PATATAS

La patata también es un alimento energético.

Estd compuesta principalmente de hidratos de carbono complejos (almidén),
que se absorben lentamente. Si se consume cocida y fria (por ejemplo en
ensalada) parte del almidén se hace resistente a la digestion y éste tiene un
efecto parecido a la fibra, mejorando el control de los niveles de glucosa vy
lipidos en sangre, muy recomendable en personas con estos problemas.

El contenido en proteinas es bajo (2%), sin embargo la proteina que contiene
es de alta calidad, con alto contenido en lisina, lo que le hace complementaria
a la proteina de los cereales.

Tienen poca drasa y ésta no es saturada.

Son una buena fuente de potasio, ademas de contener pequenas cantidades
de magnesio vy hierro.

En cuanto a las vitaminas, contiene cantidades
{ / / importantes de vitaminas del grupo B (BL Bﬁ, acido
/r folico) y vitamina C.

Hay que tener en cuenta que el valor nutricional de
este alimento (como en todos) depende también
de la forma de cocinado, aumentando el valor

calérico por aumento del contenido graso cuando
se consumen fritas. Por esta razon, la forma
mas saludable de consumirlas es tras coccion u
horneado.

La recomendacion de su consumo se suele incluir al hablar
del consumo recomendado para los cereales y sus derivados, debido a la
composicion similar de estos y las patatas.



3.1.3. AZOCARES

Los azucares son los hidratos de carbono que tienen sabor dulce. Incluimos
en este grupo la sacarosa, la fructosa, el jarabe de glucosa, la lactosa vy la
maltosa.

Forman parte de alimentos como la leche, las frutas ‘
o la miel. Se utilizan como edulcorantes en alimentos
y medicamentos, y formando parte de dolosinas,
refrescos, helados, productos de bolleria...

Son productos energéticos. *

Estos hidratos de carbono se absorben muy rapidamente, J

por lo que no estan aconsejados por ejemplo en diabéticos o
en pacientes con glucogenosis. )

Ademas producen caries si no existe una adecuada higiene \
dental tras su consumo.

La miel contiene tanto sacarosa como fructosa, lo que hace que su
absorcion sea algo mas lenta. Contiene ademas sustancias

fitoquimicas que le conceden propiedades distintas a otros

edulcorantes, pues muchas de estas sustancias son

antioxidantes y tienen propiedades antiinflamatorias.

Ademas poseen oligosacaridos que tienen efecto

4 prebidtico. Mo se recomienda su uso en ninos menores

de 1 ano pues la miel puede contener esporas de

\_/‘ Clostridium botulinum y producir botulismo por las
~\ / caracteristicas funcionales del tubo digestivo a esa

y Y edad.

Las golosinas, confites, turrones y mazapanes también

se incluyen en este grupo. Ademas de azUcares pueden

contener frutos secos y otros productos, por lo que

i, también contienen proteinas de alta calidad, acidos
darasos monoinsaturados, calcio, y vitamina E.

El consumo de estos productos debe ser ocasional.
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5.2. ALIMENTOS GRAS0OS Y ACEITES

Este grupo de alimentos se caracteriza por tener un contenido predominante en
lipidos. Se consideran alimentos “energéticos” por su alto contenido caldrico.

El consumo de grasas es importante por las funciones que desempenan vy
porque algunas de ellas son “esenciales”. Es fundamental, sin embargo, que
este consumo esté equilibrado para no sobrepasar la ingesta de grasa saturada
recomendada.

Podemos dividir a este grupo en dos subgrupos en funcion de su origen animal
o vegetal.

5.2.1. GRASAS DE ORIGEN ANIMAL

Dentro de este dgrupo incluimos la manteca de cerdo, el sebo de vacuno vy
cordero, la mantequilla y los aceites de pescado.

A excepcion de los aceites de pescado, estos productos son
ricos en grasas saturadas y colesterol, lo que les hace poco
saludables. Son fuente ademas de vitaminas liposolubles,
especialmente Ay D.

Los aceites de pescado por su parte se caracterizan por su
alto contenido en acidos drasos poliinsaturados omega-3
(principalmente DHA y EPA) y vitaminas liposolubles.

5.2.2.GRASAS DEORIGENVEGETAL -

Forman parte de este grupo la manteca de coco, la manteca
de cacao, la margarina vegetal y los aceites
vegetales.

La manteca de coco es rica en acidos
grasos saturados de cadena media (MCT), -
siendo por ello poco recomendable. Es una
de las drasas principales usadas en la bolleria
industrial.



La manteca de cacao la encontramos en chocolates
y bombones, contiene mezcla de acidos grasos

saturados y monoinsaturados (oleico).

La margarina  vegetal esta
compuesta por aceites vedetales
de maiz, girasol, soja u oliva.

Contiene acidos drasos insaturados

(oleico, omega-3, omeda-6) y saturados.

Ademas contienen acidos grasos llamados “trans”, resultado de los procesos

de elaboracion industrial de estos productos, y que se consideran perjudiciales

para la salud.

Los aceites vegetales son muy variados, siendo muy diferentes en
composicion en funcion de su procedencia. Incluimos en ellos a los aceites
de oliva, palma, coco, soja, girasol, maiz y otros menos usados (cacahuete,
sésamo, cartamo, algodon...). En general todos ellos son ricos en acidos
darasos omeda-6. £l aceite de soja ademas es rico en acidos grasos omeda-3.
Sin embargo, el aceite de oliva es el mas recomendable de todos por su
alto contenido en &cidos grasos monoinsaturados (oleico) y su proporcion
adecuada en acidos drasos omeda-3 y 6. El aceite de palma y el de coco
tiene ademas acidos drasos saturados de cadena media que le hace menos
saludable y debe ser evitado en pacientes con alteracion en el metabolismo
de estos acidos grasos.

N\
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5.5. CARNES, HUEVOS, PESCADOS,
LEGUMBRES Y FRUTOS SECOS

Este dgrupo de alimentos se caracteriza por tener una composicion predominante
en proteinas. Son alimentos “plasticos”.

3.3.1. CARNES - ,
N

Las carnes vy los embutidos nos proporcionan /
proteinas de alto valor bioldgico, drasas, minerales

(hierro, potasio, fésforo, zinc) y vitaminas (sobre v
todo del grupo B).

El contenido en proteinas de la carne es alto y ademas de alta calidad, con
una digestibilidad y absorcion alta.

(-4

La grasa que contienen es en su mayoria drasa
saturada, aunque la cantidad total de grasa y el
tipo difiere de unas carnes a otras y de la pieza
elegida. Asi, las carnes de cerdo y cordero son en
deneral mas dgrasas que las de ternera, y todas mas que
las de ave (a excepcion del pato) y la de conejo. También el
contenido en grasa sera mayor si elegimos animales con mas
edad o cortes dgrasos, puesto que en los mas jovenes y en las
aves la grasa se encuentra principalmente debajo de la piel y
alrededor de las visceras (es mas visible) y se puede retirar con

mas facilidad. Los productos carnicos contienen ademas cantidades
variables de grasas monoinsaturadas (acido oleico) y 4cidos grasos esenciales
(acido araquidoénico y acido linoleico), mas abundantes sobre todo en las
carnes de ave y de cerdo ibérico.

El contenido en hierro es mas abundante
y se absorbe mas facilmente en las
carnes rojas (vacuno, cordero,
animales de caza, cerdo ibérico)
que en las blancas (cerdo blanco,
pollo, pavo, conejo).

El  fosforo lo  encontraremos
especialmente en la ternera y en
las carnes de caza.




Las vitaminas mas frecuentes en este grupo son las del grupo B, si bien, las
visceras son ricas en vitaminas liposolubles.

En cuanto a los embutidos, su valor nutritivo es similar al de la carne

menos acido folico y vitamina B,. Respecto a la grasa, depende

con respecto a las proteinas y las vitaminas, si bien contienen < )

del tipo de carne utilizada (mas saludable por ejemplo en los
derivados de cerdo ibérico que en los de cerdo blanco) y de
la presencia 0 no de otros derivados animales como el tocino
U otras drasas anadidas. Los productos sometidos a salazon
(Jamon, lomo, cecina) pueden contener mas cantidad de
sodio. El resto de minerales se encuentra en cantidades
similares ala carnes. Los embutidos ademas pueden ofrecer
ciertos beneficios por la adicion en su manufacturado de
productos como el gjo, la cebolla, el pimenton o las hierbas
aromaticas.

Se recomienda un consumo de 3-4 raciones (preferiblemente carne magra)
a la semana.

5.5.2. HUEVOS5

Los huevos nos aportan proteinas de muy alta calidad (las de mayor calidad
de todos los alimentos), grasas esenciales, vitaminas (especialmente A, D,
B,y B,,) y minerales (zinc, fosforo y selenio).

Es un alimento de facil digestion, especialmente cuando se
consume pasado por agua.

Las proteinas del huevo son de alto valor bioldgico,
pues contiene todos los aminoacidos esenciales
en una cantidad equilibrada y su utilizacion por el
ordganismo es del 100%. Por esta razon el consumo
de huevos es muy importante especialmente en
etapas en las que exista mayor necesidad de proteinas
tanto en cantidad como en calidad (por ejemplo en la infancia y el
embarazo) o cuando se quiere aumentar la masa muscular (por ejemplo en
deportistas y ancianos). La mayor parte de las proteinas se concentran en la
clara del huevo.
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La grasa del huevo se concentra especialmente en la yema. Su relacion
de acidos dgrasos poliinsaturados/saturados, y su aporte de acidos drasos
esenciales omega-6 y fosfolipidos (lipidos que forman las membranas de las
células) hacen que esta drasa sea de alta calidad. Ademas contiene colesterol
en cantidades importantes que, contrariamente a lo que antes se pensaba,
no se absorbe de forma completa por la accion de la lecitina también
contenida en el huevo y ademas no provoca un aumento del colesterol en
sangdre de forma directa, por lo que no debe ser restringido en la alimentacion
de la poblacion general e incluso en las dietas realizadas en personas con
hipercolesterolemia.

Los huevos tienen ademas otras sustancias como la colina, muy importante
en el embarazo, la lactancia y personas mayores.

Se recomienda un consumo de 3-4 huevos a la semana.

5.5.5. PESCADO Y MARISCO

Los pescados son una fuente importante de
proteinas de alta calidad, acidos
grasos  poliinsaturados  omegda-3
(especialmente los pescados azules),
vitaminas (B,, B,, B,, B,,, y en los pescados grasos
ademas A y D), y minerales (sobre todo yodo en los

pescados marinos, pero también calcio, fésforo, magnesio,
zinc, hierro y potasio).

l A

Los lipidos se concentran mayoritariamente en la capa drasa que existe

por debajo de la piel en los pescados grasos y en el higado en los peces

madros. Los principales acidos drasos que existen en el pescado son el
EPA (acido eicosapentanoico) y el DHA, que pertenecen al grupo de los

llamados omega-3 (principalmente en pescado azul o graso: sardina, salmon,

boquerdn, bonito, caballa...). Por esta razon su consumo es especialmente

importante en embarazadas, mujeres lactantes y nifos. Hay que

recordar que ademas es preferible el consumo de

pescados drasos pequenos al de dgrandes, pues

estos dltimos almacenan metales pesados que

A tienen efectos perjudiciales sobre la salud.



Las vitaminas liposolubles se almacenan principalmente en 6rganos como el
higado, por eso los aceites de higado de pescado son ricos
en vitaminas Ay D.

En cuanto a los mariscos, su valor nutritivo reside en
que son una fuente rica en proteinas de alto valor
biolégico, minerales (calcio, magnesio, fosforo,
zing, h/lerro y yodc?) y vitaminas (B, B,), siendo
ademas poco caloricos.

El contenido en vyodo es
especialmente importante
en las ostras, y el de hierro en
almejas y mejillones.

Aunque son alimentos poco drasos, la drasa que
contienen es muy saludable, principalmente del tipo
omedga-3.

Contienen ademas otras sustancias ricas en nitrogeno, por lo que pueden
aumentar el acido Urico en sandre.

Se recomienda un consumo de 3-4 raciones a la semana de pescado.

5.5.4. LEGUMBRES

Las legumbres (alubias, guisantes, darbanzos, -

habas, lentejas, soja) se caracterizan por tener <

un alto contenido en proteinas, hidratos de carbono — / FJJ
complejos (fibra y almidén), vitaminas hidrosolubles vy ¥ N
minerales (calcio, hierro, zinc). I

- 4
Contienen gran cantidad de proteinas que son de buena calidad
aungue no tanta como las de origen animal ya que tienen poca cantidad
de dos aminoacidos esenciales (escasez en metionina y cisteina) y menos
digestibilidad. Sin embargo la coccion y combinar las legumbres con cereales

hacen que el valor nutritivo de su proteina lleque a ser casi como el de las
proteinas animales.
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El principal hidrato de carbono que contienen es el almidon, excepto en las
llamadas oleoleguminosas (cacahuete, soja). Este se digiere lentamente,
por lo que provoca un aumento de glucosa en sangre paulatino y mantenido.
Parte de este almidon no se digiere y pasa al colon donde se fermenta
(comportandose igual que la fibra soluble) y da lugar a otras sustancias
(acetato, butirato, propionato) con accion beneficiosa en nuestro organismo.
El almidon “digerible” aumenta con la coccion, especialmente en la que se
hace con métodos industriales.

El contenido en fibra también es alto, siendo fuente principal de la misma en
la dieta.

Tienen poca grasa (excepto las oleoleguminosas), pero la que contienen es
en su mayoria acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados (omega-3
y omeda-6) que les hace muy cardiosaludables. En el caso de la soja el
contenido es mucho mayor, pudiendo ser una fuente importante de acidos
dgrasos mono vy poliinsaturados.

Se recomienda un consumo de 2 raciones a la semana como plato principal y
otras 2 raciones como guarnicion de otros platos.

5.5.5. FRUTOS SECOS
Los frutos secos son una fuente importante de _/V

proteinas, dgrasas insaturadas, fibra, vitaminas
y minerales. Ademas tienen un alto contenido
calorico.

La caracteristica mas importante es que contienen un 50% de su peso en
forma de grasa. La mayoria de sus lipidos son acidos dgrasos monoinsaturados
(especialmente en avellanas, almendras y nueces de Macadamia), Yy
poliinsaturados omegda-3 (especialmente en las nueces) y omeda-6
(especialmente los pifiones y las nueces).

La cantidad de fibra dietética también es alta, destacando sobre todo en las
almendras.

El contenido en calcio es muy alto (sobre todo en las almendras). También
contienen cantidades importantes de magnesio, fosforo y potasio.



Debido al contenido alto en grasa también son ricos en .d A =P
vitaminas liposolubles, especialmente vitamina E. -
Ademas contienen acido folico, vitamina B, B, y B.

También destaca su contenido en otros antioxidantes 5

(principalmente en la piel o cobertura comestible), sobre todo
en las nueces, los cacahuetes y los pistachos.

Se recomienda un consumo de 1-5 raciones por semana. Mo se deben
dar frutos secos enteros a ninos menores de 3-4 anos por el riesgo de
atragantamiento y aspiracion, aunque si se pueden incorporar antes de esta
edad en salsas o purés.

5.4. LECHE Y DERIVADOS

Este drupo se caracteriza por tener una composicion predominante en
proteinas. También son alimentos “plasticos”.

Los lacteos (leche, queso y yogur principalmente) son
una fuente importante de proteinas de alta calidad,
lactosa, vitaminas (especialmente A, D, B, y B,) vy
minerales (especialmente calcio y fésforo).

El calcio de los lacteos se absorbe mejor
que el de otros productos pues la
lactosa, la caseina (proteina de la leche)
y la vitamina D que contienen ayudan a
su absorcion. Por esta razon los lacteos

son la fuente principal de este mineral

para el hombre.

El consumo de lacteos desnatados o
semidesnatados esta aconsejado en los
adultos, si existe sobrepeso o si se tienen problemas de

lipidos o cardiovasculares, para disminuir el aporte de drasas
saturadas y colesterol. En estos lacteos, como contrapartida, existe menos
cantidad de vitaminas liposolubles (A y D), por lo que su aporte y la absorcion
de calcio es menor. Existen en el mercado, sin embargo, productos desnatados
enriquecidos en vitaminas Ay D que pueden ser Utiles en estas circunstancias.

N
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Los yogures: ,

® proporcionan una lactosa fermentada y en menor cantidad
que en la leche, que es mucho mejor tolerada
cuando existe “intolerancia a la lactosa”, ~

® pueden contener mas cantidad de proteinas y éstas
suelen ser de alta digestibilidad, razon por la que
pueden ofrecerse a los lactantes menores de un afno a
diferencia de la leche entera,

® son una fuente de probidticos que pueden tener mdltiples
beneficios en nuestra salud.

Los quesos por su parte suelen
contener menos lactosa que la leche, y
los nutrientes estan mas concentrados
(méas cuanto mas maduro es el queso).
Sus proteinas también son de mayor
digestibilidad que en la leche porque
estan parcialmente digeridas.

La leche de vaca no es apta para menores de 1 ano
por diversas razones, pues puede causar pérdidas de sandre no aparente
por via digestiva, es una fuente deficiente de hierro y éste se absorbe con
dificultad, tiene mayor cantidad de proteinas y éstas son de dificil digestion
a esa edad, y contiene escasos acidos grasos esenciales muy importantes
para el neurodesarrollo. En esta edad disponemos de leches adaptadas que
sustituiran a la lactancia materna en caso de que ésta no sea posible.

El consumo de lacteos recomendado depende de la edad y la situacion
fisiologica. En general se recomiendan de 2-4 raciones de lacteos al dia.



5. VERDURAS Y HORTALIZAS | |

Este grupo se caracteriza por su aporte predominante de k-
agua, vitaminas, minerales y fibra. Se consideran >
alimentos “reguladores”.

Su contenido en agua es alto, hasta un 80-90%,
motivo por el que son alimentos poco caldricos.

Los hidratos de carbono son el macronutriente en mayor proporcion en este
darupo, siendo alin asi un componente minoritario del total. Contienen almidones
y dran cantidad de fibra, constituyendo una de las fuentes mas importantes de
fibra de la dieta.

El contenido en proteinas es escaso y ademas son proteinas de baja calidad,
lo que les convierte en productos recomendables en dietas bajas en proteinas.

El contenido en dgrasa también es minimo.

En cuanto a las vitaminas, son fuente importante de vitamina C (especialmente
los pimientos, las espinacas, el perejil y las coles), vitamina A (especialmente
en aquellas verduras de colores fuertes como el tomate, la zanahoria y el
pimiento), y vitaminas del grupo B (especialmente acido folico en las verduras
de hoja verde).

El potasio es el mineral mas importante presente en este grupo. Algunas
verduras son ademas ricas en hierro (acelgas, espinacas, tomate), aunque
éste se absorbe peor que el de los alimentos de origen animal. £l calcio también
lo encontramos ampliamente en verduras como las espinacas, las acelgas o la
lechuga.

Hay que saber que en funcion de la forma de preparacion de

las verduras y hortalizas, éstas pueden perder muchas de

sus propiedades, por lo que se recomiendan consumir

en crudo o al vapor. En el caso de la coccion es
conveniente aprovechar el caldo para sopas o purés
pues en él quedan muchos de los minerales de las
verduras.

Se recomienda un consumo de dos 0 mas raciones
diarias, siendo preferible que una de ellas sea en
crudo.
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6. FRUTAS Y DERIVADOS

Este grupo se caracteriza por contener principalmente agua, azucares,
vitaminas, minerales y fibra. Se consideran alimentos “reguladores”.

El aporte calérico de las frutas es bajo por su gran contenido en agua (hasta el
85% de su peso), a excepcion del aguacate, el coco v el
platano que por su composicion en lipidos e hidratos de
carbono respectivamente aportan mas calorias.

Los hidratos de carbono que contienen son principalmente
azlcares simples (glucosa, fructosa y sacarosa), que
varian segun el tipo de fruta y su estado de maduracion.
Contienen bajas cantidades de almidon, a excepcion del
platano, en el que existe una cantidad mas alta si bien dgran
parte de este almidon es no digerible. El indice glucémico de las
frutas es bajo o medio (es decir, producen una elevacion de la
alucemia moderada y paulatina tras su ingesta), especialmente en
algunas frutas como albaricoques, melocotones, naranjas, fresas,
manzanas y platanos.

El contenido en fibra es alto pero variable y parte de ella se encuentra en la
piel, siendo mayor en el kiwi, la pera y la ciruela, y muy bajo en la sandia y las
uvas.

En general, el contenido en lipidos es muy escaso, a excepcion del aguacate
(que contiene principalmente acidos grasos monoinsaturados (oleico) vy
poliinsaturados omegda-3 y omeda-6), y el coco (que contiene principalmente
grasas saturadas).

El aporte proteico de las frutas es también muy bajo, casi inexistente, lo que
debe ser tenido en cuenta en dietas bajas en proteinas.

Las frutas son fuente principal de vitaminas en nuestra dieta,
especialmente de vitamina C y provitamina A. El kiwi es la fruta que
mas vitamina C contiene, sequido de otras frutas como las fresas,

las naranjas, o el melon. En cuanto a las frutas que mayor cantidad
tienen de provitamina A se encuentran el albaricoque vy la
mandarina. Ademas son fuente de otras vitaminas como

las del grupo B, principalmente el acido
folico (mas importante en frutas como las
fresas, naranjas o kiwis). El aguacate, por su
contenido graso, también aporta vitaminas
liposolubles Ay D.




El contenido en minerales, aunque no es muy alto, es

importante, sobre todo su aporte de potasio y el fosforo.
Las frutas mas ricas en minerales son el aguacate, el
Kiwi, el melon, las uvas nedras, y el platano. También
son fuente de otros minerales, aunque de forma
menos importante, destacando por ejemplo el aporte
de calcio en la naranja.

Poseen ademas capacidad antioxidante, siendo mas
importante en frutas como las cerezas, las ciruelas,
las fresas, la manzana, la pera, la naranja o el limon.

En cuanto a los derivados de las frutas consideramos
en este grupo a las frutas desecadas (uvas pasas, higos
secos, datiles, orejones de melocoton o de albaricoque), las mermeladas o
confituras, y los zumos de frutas. Poseen propiedades algo diferentes a las
frutas frescas, perdiendo algunas de las ventajas de éstas, por lo que su
consumo no es equivalente ni puede sustituir al de las frutas enteras.

Las frutas desecadas tienen menor cantidad de agua

y concentran el resto de los nutrientes (como por
ejemplo la fibra), aumentando también su aporte
calorico. El contenido en vitaminas es mas reducido que
en las frutas frescas.

Las mermeladas poseen mas azUcares simples, con lo
que aumenta el aporte caldrico, y debido a su procesado,
contienen menor cantidad de vitaminas.

Los zumos aportan azlcares, vitaminas y minerales, pero
pierden dran parte de la fibra que contienen las frutas
frescas y tienen un alto indice glucémico. Por este motivo
no pueden sustituir el consumo de fruta entera.

Se recomienda un consumo de tres o mas raciones al dia de
fruta fresca.
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RESUMIENDO. ..

Ocs importantisimo realizar una dieta equilibrada y variada, esto es, comer
de todos los grupos de alimentos en cantidades adecuadas.

@ La base de nuestra alimentacion deben ser los alimentos ricos en hidratos
de carbono como el pan, la pasta, el arroz o las lequmbres (pues son
una buena fuente de energia para nuestro cuerpo), asi como las frutas
y las verduras (pues son una buena fuente de vitaminas, minerales, fibra

y agua).

© También debemos asegurar un buen aporte de proteinas, especialmente
en épocas de crecimiento, pero sin excedernos. Para ello utilizaremos
alimentos de origen animal como lacteos, carnes, huevos y pescados, en
equilibrio con alimentos de origen vedgetal como cereales y legumbres.

(4] Elegiremos productos con dgrasas “saludables” (como el aceite de oliva,
el pescado, el huevo, los frutos secos) frente a aquellos con grasas mas
perjudiciales.

@ El consumo de bolleria, dulces, refrescos y alimentos drasos debe ser
escaso.

(6 )] agua debe ser la bebida principal.
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