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Introducción



    




    El desarrollo económico y el aumento de la renta per cápita han creado nuevos estilos de vida, nuevas costumbres y nuevas exigencias, que han incidido en los gustos y tendencias de la alimentación.




    El análisis del consumo de alimentos pone de manifiesto que en la dieta del ciudadano medio, alimentos «ricos» como la carne, «refinados» como el azúcar, los aceites de soja y girasol y la margarina, o «superfluos» como el café y las bebidas alcohólicas, son cada vez más comunes, en detrimento de alimentos que, como la fruta, la verdura y los cereales menos refinados, constituían la base tradicional de la alimentación.




    Los progresos tecnológicos en la industria alimentaria han puesto a disposición además, una gama vastísima de productos en conserva, que actualmente son de uso común en nuestra cocina.




    Los modernos ritmos de trabajo y estilos de vida favorecen la tendencia hacia la utilización de productos de rápido consumo que consigan complacer los gustos más dispares.




    Paralelamente a estos cambios de tipo cualitativo, en nuestros hábitos de alimentación se ha producido también un cambio cuantitativo. En pocas palabras, se come más, incluso a menudo se consumen más calorías de las necesarias.




    Estas transformaciones se reflejan en nuestra salud, y no siempre de modo positivo; algunas patologías típicas de una dieta pobre (escorbuto, pelagra, etc.) han desaparecido en las naciones económicamente más ricas pero otras enfermedades han aumentado.




    Numerosos estudios han puesto de manifiesto la estrecha relación que existe entre una dieta hipercalórica y la aparición de trastornos de tipo metabólico (como por ejemplo la diabetes), entre obesidad y enfermedades cardiovasculares, o entre una alimentación demasiado rica en carne y pobre en fibra y algunos tumores intestinales.




    Es evidente que una correcta nutrición debería basarse en el conocimiento de las exigencias de nuestro organismo. Demasiado a menudo, sin embargo, los factores que determinan las tendencias y los comportamientos alimentarios son otros.




    El propósito de este libro es precisamente ofrecer los datos que ayuden a escoger, de un modo más acertado, los alimentos, paso previo indispensable para una dieta racional.




    Además de las características nutritivas, se proporciona igualmente información sobre algunas combinaciones de alimentos, porque una dieta correcta desde el punto de vista fisiológico y de la nutrición, debe tener en cuenta que la digestión y la asimilación de los alimentos son procesos complejos, que exigen un esfuerzo por parte de nuestro organismo.




    La digestión comienza en la boca, donde los alimentos son triturados durante la masticación, amalgamados con la saliva y reducidos a un bolo alimenticio que llega al estómago para pasar, tras algún tiempo, al intestino. Las condiciones de acidez de los distintos ambientes son muy diversas.




    La acidez del estómago, por ejemplo, favorece la acción de la pepsina, enzima segregada por las células gástricas y responsable de la hidrólisis de las proteínas, al tiempo que inhibe la acción de la ptialina, enzima de la saliva activa en los glúcidos. La asociación de alimentos ricos en proteínas con alimentos ricos en glúcidos representa, por lo tanto, una combinación que no facilita los procesos digestivos.




    Poner nuestro organismo en óptimas condiciones de trabajo nos ayudará a obtener el máximo beneficio de nuestros alimentos, y un mejor rendimiento físico.




    Las combinaciones desaconsejadas no provocan consecuencias nefastas. Nuestros platos más corrientes no siempre respetan las reglas asociativas y no por ello resultan perjudiciales para la salud.




    Conocer estas reglas puede servir para recuperar una relación más consciente con los alimentos y para ofrecernos un aliciente que estimule nuestra fantasía gastronómica. La rigidez y el esquematismo nunca son buenos consejeros cuando se habla de alimentación.




    Se ofrece la composición química de cada alimento referida a 100 g de parte comestible; es decir, los desechos no se tienen en cuenta.




    Los prótidos, los lípidos y los glúcidos se expresan en gramos. El colesterol presente se expresa en miligramos.




    Se recogen, asimismo, términos más generales correspondientes a los principales grupos de alimentos: bebidas, hierbas aromáticas, carne, grasas, cereales, queso, fruta, legumbres, verdura y pescado.




    En los casos en que se ha considerado útil, se indican las principales contraindicaciones relacionadas con el consumo de un determinado alimento así como las combinaciones alimentarias aconsejadas y las poco apropiadas.
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    Aceite de oliva




    

      

        	

          Calorías 900


        



        	

          Colesterol 0


        



        	

           


        

      




      

        	

          Prótidos 100


        



        	

          Lípidos 100


        



        	

          Glúcidos 100


        

      


    




    El aceite de oliva, cuyo uso en la alimentación humana es antiquísimo, es el aceite más difundido en las regiones meridionales.




    TÉCNICA DE PRODUCCIÓN




    La calidad del aceite depende mucho de la técnica de recolección de la aceituna. La mejor es la tradicional recolección a mano, que presenta, sin embargo, el inconveniente de ser extremadamente costosa.




    Las modernas técnicas de recolección consisten en una rápida sacudida del árbol, que provoca la caída de las aceitunas, las cuales son recogidas en redes que impiden el impacto contra el suelo y su consiguiente daño.




    Tras la recolección, las aceitunas son llevadas al molino, donde tienen lugar las siguientes operaciones:




    — lavado de las aceitunas;




    — trituración;




    — amasamiento (lenta mezcla de la pasta de aceitunas que permite al aceite salir de las células);




    — prensado;




    — eliminación de la fase acuosa;




    — lavado del aceite;




    — decantación del aceite.




    TIPOS DE ACEITE DE OLIVA




    El aceite de oliva virgen se obtiene exclusivamente del estrujamiento mecánico. No intervienen tratamientos químicos de ningún tipo.




    El aceite extravirgen posee una acidez máxima del 1%.




    El aceite superfino virgen posee una acidez máxima del 1,5%.




    El aceite fino virgen posee una acidez máxima del 3%.




    El aceite virgen posee una acidez máxima del 4%.




    Los aceites que presentan una acidez superior tienen que ser sometidos a tratamientos de rectificación.




    El aceite de oliva, cuya acidez no debe superar el 2%, resulta de la unión de aceite rectificado con aceite virgen.




    Existen, por fin, los aceites extraídos del orujo, es decir, de los residuos del prensado de las aceitunas.




    VALOR NUTRITIVO




    Sin duda, es el extravirgen el mejor de todos los tipos de aceite de oliva.




    Los motivos que lo convierten en un valioso condimento son:




    — su notable contenido en vitamina E;




    — la presencia de antioxidantes naturales como las féculas;




    — su elevada capacidad de digestión.




    El aceite de oliva, además, ejerce una acción benéfica sobre la vesícula biliar, previniendo el estancamiento de la bilis, que es una de las causas que provoca la formación de cálculos biliares. Consumido crudo, desarrolla una acción curativa en los casos de hiperclorhidria y úlcera gastroduodenal.




    La presencia de antioxidantes naturales hace que el aceite de oliva sea también adecuado en los guisados y fritos ligeros. En estos casos, sin embargo, pierde las funciones benéficas consideradas anteriormente. Es de suma importancia conservarlo en recipientes de vidrio y protegerlo de la luz. La temperatura ideal de conservación se sitúa alrededor de los 14°.




    

      

        	

          COMBINACIONES


        

      




      

        	

          Aconsejadas


        



        	

          Desaconsejadas


        

      




      

        	

          hortalizas


        



        	

          cítricos, manzanas, peras, melocotones, albaricoques, ciruelas, fresas, leche, kiwis


        

      



    




    ■      ■      ■




    Agrios




    Se designan con este nombre los frutos de la especie Citrus, de la familia de las rutáceas, que se suelen cultivar en zonas subtropicales.




    Las naranjas, los limones, las mandarinas, los pomelos y los cedros son los agrios más corrientes. Todos ellos se caracterizan por su elevado contenido en vitamina C y por cierta acidez debida a la presencia de ácido cítrico.




    Como cualquier otra fruta ácida, los agrios están indicados en los casos de uricemia, gota y acetona, pues aumentan las reservas alcalinas del organismo. Por otra parte, impiden la formación de cálculos de fosfatos.




    Por el contrario, están contraindicados en los casos de hiperclorhidria y úlcera gastroduodenal.




    ■      ■      ■




    Aguacate




    

      

        	

          Calorías 232


        



        	

          Colesterol 0


        



        	

           


        

      




      

        	

          Prótidos 1,9


        



        	

          Lípidos 23,5


        



        	

          Glúcidos 3,2


        

      


    




    Contraindicado en los casos de: exceso de peso.




    Es un fruto exótico originario de América Central, caracterizado por un elevado porcentaje de grasa. Es muy energético y se desaconseja su consumo al final de las comidas; por su gusto peculiar, es muy apreciado como entremés. Se encuentra durante todo el año.




    

      

        	

          COMBINACIONES


        

      




      

        	

          Aconsejadas


        



        	

          Desaconsejadas


        

      




      

        	

          hortalizas


        



        	

          fruta en general, leche


        

      



    




    ■      ■      ■




    Ajo




    

      

        	

          Calorías 124


        



        	

          Colesterol 0


        



        	

           


        

      




      

        	

          Prótidos 6


        



        	

          Lípidos 0,1


        



        	

          Glúcidos 26,3


        

      


    




    Contraindicado en los casos de: digestión lenta.




    Es eficaz contra los parásitos intestinales y un adecuado coadyuvante en la cura de la hipertensión.




    El Allium sativum, posiblemente originario de Asia y cultivado en el área mediterránea desde los antiguos egipcios, hoy está extendido por todas las zonas templadas. Existen numerosas variedades que se distinguen por el tamaño, el color y la intensidad del aroma de los bulbos, así como por el número de dientes.




    Los bulbos, llamados también cabezas, son muy utilizados en la cocina para dar sabor a los distintos alimentos: uno o dos dientes bastan para aromatizar un plato.




    Las propiedades aromáticas del ajo se deben a la presencia en los bulbos de sustancias volátiles que estimulan las papilas gustativas y los receptores olfativos.




    Se encuentra en el mercado durante todo el año, y puede mantenerse seco por mucho tiempo.




    ■      ■      ■




    Alcachofa




    

      

        	

          Calorías 17


        



        	

          Colesterol 0


        



        	

           


        

      




      

        	

          Prótidos 1,7


        



        	

          Lípidos 0,2


        



        	

          Glúcidos 2,3


        

      


    




    Contraindicada en los casos de: cálculos en las vías urinarias.




    La alcachofa, Cynara cardunculus scolymus, hizo su aparición en la cocina europea en el siglo XVI; se le atribuían cualidades farmacológicas y afrodisíacas.




    Es una hortaliza de la cual se aprovecha sólo la cabeza, en forma de piña, y las brácteas (llamadas hojas).




    Actualmente se cultivan diversas variedades de alcachofa, algunas con espinas, otras sin ellas, y una variedad de pequeño tamaño apta para la conserva.




    Además de ser un alimento refrescante, la alcachofa estimula el apetito.




    Contiene una sustancia, la cinarina, que posee propiedades diuréticas y estimulantes de la secreción biliar.




    La alcachofa, por otro lado, es también rica en potasio y en fibra.




    En el momento de su adquisición, la alcachofa fresca debe tener las hojas turgentes, tiernas y bien cerradas.




    El coste de esta hortaliza es elevado, si tenemos en cuenta que se desecha buena parte de ella.




    

      

        	

          COMBINACIONES


        

      




      

        	

          Aconsejadas


        



        	

          Desaconsejadas


        

      




      

        	

          cereales patatas, castañas, legumbres, quesos, pescados y carnes, huevos, hortalizas, aceite, mantequilla


        



        	

          leche


        

      



    




    ■      ■      ■




    Arroz




    

      

        	

          Calorías 362


        



        	

          Colesterol 0


        



        	

           


        

      




      

        	

          Prótidos 7


        



        	

          Lípidos 0,6


        



        	

          Glúcidos 87,6


        

      


    




    El arroz es un cereal originario de los países orientales, donde desempeña la función de alimento base en la dieta de numerosos pueblos.




    Alejandro Magno lo trajo a Europa y los árabes introdujeron su cultivo, en el siglo VIII, en Sicilia.




    De la clase Oryza sativa, que es la más cultivada, existen multitud de variedades.




    Respecto al resto de los cereales, posee una mayor cantidad de almidón y destaca porque se digiere fácilmente y porque sus proteínas tienen mayor valor biológico.




    Su contenido en vitaminas del grupo B es notable, y su poder calórico, elevado.




    De todas maneras, el valor nutritivo del producto que llega a nuestra mesa, el arroz brillante, es bajo, puesto que los procesos de elaboración determinan una pérdida de vitaminas, sales minerales, especialmente hierro y calcio, y también proteínas, sustancias contenidas en el grano procedente de la trilla, que conserva todavía su cáscara.




    ELABORACIÓN DEL ARROZ




    Incluye las siguientes fases:




    — descascarillado: eliminación de la cáscara que recubre la cariópside; así se obtiene el llamado arroz integral;




    — blanqueamiento: eliminación de la película que lo recubre; junto con ella se suprimen también las capas más externas del grano, que son las que contienen una mayor cantidad de vitaminas y sales minerales;




    — lustre: los granos de arroz se cepillan y se recubren de un baño de aceite que los satina; se obtiene el arroz refinado;




    — limpieza: el arroz es tratado con glucosa y talco, a fin de abrillantarlo; se obtiene el arroz de uso común.




    CARACTERÍSTICAS COMERCIALES




    El arroz refinado se agrupa en cuatro categorías:




    — arroz común: de grano corto y pequeño;




    — arroz semifino: de grano semilargo;




    — arroz fino: de grano mayor y más largo;




    — arroz superfino: de grano muy largo y grande.




    En el mercado también pueden encontrarse el arroz parboiled (sancochado), el enriquecido y el precocinado.




    El valor nutritivo del arroz parboiled es mayor que el del arroz refinado. De hecho, el grano se somete a un tratamiento al vapor que permite a las sustancias nutritivas presentes en las capas externas del grano, que serán eliminadas en la ulterior refinación, pasar hacia el interior y permanecer en el grano que va a ser consumido. Además, el arroz parboiled tiene la ventaja de ser más resistente a la cocción; es decir, queda, como la pasta, al dente.




    El arroz enriquecido es un arroz refinado al cual se le han añadido granos recubiertos de una solución de vitaminas.




    El arroz precocinado se somete a un tratamiento parecido al del arroz parboiled. La gran diferencia es que dicho tratamiento se realiza en el grano ya refinado, por lo que se produce una posterior disminución del valor nutritivo del arroz.




    VALOR NUTRITIVO




    El arroz común posee un alto contenido en glúcidos y, por lo tanto, un elevado poder calórico, un bajo porcentaje de lípidos y una modesta cantidad de proteínas.




    En general, su valor nutritivo es bajo.




    Sin duda alguna el arroz más nutritivo es el integral, cuyo contenido en vitaminas, sales minerales, lípidos y fibra es mayor. Sin embargo, su capacidad de digestión y conservación son menores, precisamente por su mayor contenido en grasas.




    El arroz integral, por otro lado, ejerce una acción positiva sobre el tránsito intestinal, debido a la presencia de fibra indigestible.




    El arroz parboiled es sin duda el más recomendable, dada su mayor riqueza de principios nutritivos y sus mejores condiciones de conservación.




    

      

        	

          COMBINACIONES


        

      




      

        	

          Aconsejadas


        



        	

          Desaconsejadas


        

      




      

        	

          cereales y derivados, patatas, hortalizas


        



        	

          fruta, quesos, carnes y pescados no grasos, mermeladas


        

      



    




    ■      ■      ■




    Avena




    Contraindicada en los casos de: colitis.




    Es un cereal cultivado principalmente en las regiones de clima frío. Desde el punto de vista de la dietética, la avena se encuentra entre los cereales más ricos en sustancias nutritivas.




    Sin embargo, este aspecto positivo se ve mermado por el hecho de que su capacidad de digestión es escasa, debido a la presencia de una capa de celulosa fuertemente adherida a la cariópside.




    La existencia de fitatos (sales del ácido fítico que disminuyen la absorción de calcio, fósforo y potasio) en cantidad elevada, representa otro factor negativo, pues hace que la avena no sea indicada en la alimentación de ancianos y niños.




    La avena se consume preferentemente en copos o convertida en harina, que se añade a la de otros cereales.




    El ingrediente base del porridge, un típico plato anglosajón, es la harina tostada de avena.




    

      

        	

          COMBINACIONES


        

      




      

        	

          Aconsejadas


        



        	

          Desaconsejadas


        

      




      

        	

          cereales y derivados, patatas, legumbres, hortalizas


        



        	

          fruta, mermeladas, carnes pescados y quesos no grasos


        

      



    




    ■      ■      ■




    Azúcar




    Con este nombre se designa la sacarosa, un disacárido compuesto por glucosa y fructosa muy extendido entre los vegetales. Se extrae de la caña de azúcar, Saccharum officinarum, y de la remolacha de azúcar, Bieta vulgaris, que lo contienen en, aproximadamente, un 18%.




    De la rotura del tallo de la caña se obtiene un líquido azucarado que, una vez sometido a concentración y cristalización, produce un producto en bruto, de color marrón, que puede ser consumido directamente, o bien tras un proceso de refinación.




    Por lo que a la remolacha se refiere, dicha sustancia se encuentra en el líquido de las células de la raíz. La extracción se da, en este caso, por difusión. Para ello, se cortan las raíces en pequeñas tajadas y se colocan en recipientes cilíndricos (difusores), dentro de los cuales hay agua caliente que, en fases sucesivas, se va enriqueciendo progresivamente en azúcar. El líquido resultante es depurado con cal y anhídrido carbónico, evaporado y, finalmente, cristalizado.




    Se obtiene un producto en bruto que, contrariamente a lo que sucede con la caña de azúcar, tiene que ser refinado antes de ser apto para el consumo. Prácticamente, en la composición del azúcar común interviene sólo la sacarosa pura.




    El cultivo de la caña fue introducido en Europa por los árabes en el siglo VIII. Con todo, el consumo de azúcar estuvo reservado durante siglos a las mesas de las clases más acomodadas.




    Sólo las mejoras en las técnicas de extracción y la introducción del cultivo de la remolacha de azúcar, consolidado en Europa en la segunda mitad del siglo XIX, lo han convertido en un alimento de uso corriente.




    A lo largo de los últimos decenios se ha detectado un firme aumento de la diabetes, de las enfermedades cardiovasculares y de la obesidad en los países más ricos. Dado que este fenómeno se ha producido paralelamente al aumento del consumo de azúcar, numerosos especialistas han puesto en relación ambos factores.




    Sin embargo, estudios recientes parecen negar este vínculo. En realidad, el problema se debe relacionar más con el excesivo consumo de alimentos en general; es decir, de una cantidad de calorías superior a la que verdaderamente necesitamos, que a la ingestión de sacarosa por sí sola.




    Al contrario, un consumo moderado de azúcar puede resultar beneficioso para nuestro organismo, especialmente si se trata de proporcionarle energía que se debe quemar en muy poco tiempo y que debe ayudar a soportar situaciones tales como los esfuerzos musculares intensos o de larga duración.




    De hecho, la sacarosa, precisamente por su composición química simple, se hidroliza rápidamente en glucosa y fructosa, dos azúcares simples que, a su vez, son absorbidos con rapidez en la circulación de la sangre y puestos a disposición de las células para satisfacer sus necesidades energéticas.




    Es preciso subrayar que el cerebro, el sistema nervioso central y los glóbulos rojos se valen sólo de la glucosa como fuente de energía.




    Si nuestra alimentación no aporta cantidades suficientes de dicho azúcar simple, nuestro organismo es capaz de obtenerlo de algunos aminoácidos que producen, sin embargo, sustancias tóxicas, a la vez que desperdician otras cuya misión es normalmente la síntesis de nuevas células.




    En cuanto al suministro apropiado de glucosa a nuestro organismo, los glúcidos deberían abastecernos en, aproximadamente, un 60% del total de calorías diarias.




    Un gramo de sacarosa proporciona 4 calorías y se aconseja no superar los 40-45 g, equivalentes a un 7% del total de calorías diarias.




    Esta cantidad contempla, igualmente, la cantidad de sacarosa contenida en muchos alimentos, aunque no se ponga de manifiesto.




    

      

        	

          100 g de


        



        	

          Sacarosa


        

      




      

        	

          mermelada


        



        	

          50 g


        

      




      

        	

          turrón


        



        	

          55 g


        

      




      

        	

          chocolate con leche


        



        	

          50 g


        

      


    




    La sacarosa, además de satisfacer una exigencia energética, colma la necesidad de sabor dulce innata en el hombre y prevista biológicamente.




    Por otro lado, el primer alimento del recién nacido, la leche materna, es de un sabor dulzón.




    Es por este motivo que el azúcar está repleto de connotaciones psicológicas gratificantes.
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