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			Introducción

			¿Por qué el título Guía básica de alimentación y nutrición? Porque, aunque parecidos y a menudo confundidos, refieren a dos conceptos diferentes.

			Se entiende por alimentación a la forma en que el individuo lleva a su organismo las sustancias necesarias (proteínas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas, minerales, agua y fibra) para promover el crecimiento, la formación y reparación de los tejidos del organismo y el mantenimiento de las funciones corporales. Se trata de un proceso voluntario.

			Por el contrario, la nutrición es un proceso involuntario que implica un estado general de los seres vivos que se define como un conjunto de funciones armónicas y coordinadas entre sí que se efectúan en el interior del organismo y tienen como meta mantener y conservar la vida.

			Se trata, entonces, de aunar lo voluntario (la alimentación) con lo involuntario (la nutrición) para que el resultado sea el mejor, esto es, una vida larga y saludable. Y para ello, nada mejor que el conocimiento acerca de los alimentos y sus propiedades.

		


		
			Capítulo I

			Pautas básicas de alimentación y nutrición

		


		
			
				
					
						
							
						
						
							
									
									En este primer capítulo ofrecemos, tal como su nombre lo adelanta, información acerca de cómo llevar una alimentación sana y balanceada.

								
							

						
					

				

			

			1. El camino de la digestión

			Para que los alimentos que ingerimos ofrezcan a las células de nuestro organismo todos los nutrientes que contienen deben pasar por un proceso: el de la digestión. Desde el punto de vista científico, éste se divide en dos “áreas”. Por un lado, la digestión mecánica, que comprende la división de los alimentos y las contracciones de las paredes del tubo digestivo. Por otro, la denominada digestión química en la cual actúan las distintas secreciones que el organismo genera para tal fin. Por supuesto, ambas se dan al unísono y a lo largo de diferentes órganos que conforman lo que hemos denominado el camino de la digestión.

			Ese sendero figurado comienza en la boca, cavidad que se extiende desde los labios hasta la faringe y que contiene los 32 dientes. Estos serán los primeros y fundamentales participantes de la digestión mecánica. Efectivamente, las piezas dentales tienen como misión cortar, desgarrar y moler los alimentos, de manera tal de reducirlos en tamaño y favorecer su paso hacia el esófago. La digestión química también comienza allí por acción de una enzima denominada amilasa salivar que, entre otras funciones, tiene la fluidificar los alimentos e iniciar la fragmentación de los hidratos de carbono. Una vez conformado el bolo alimenticio es elevado a la parte trasera de la boca donde se deglute y, pasando por la faringe al esófago, arriba al estómago.

			La segunda estación del trayecto es, justamente, el estómago, suerte de bolsa muscular de unos 25 cm. de longitud que se estira para recibir los alimentos. Allí se inician las contracciones musculares —que prosiguen con la digestión mecánica—  y la mezcla del bolo alimenticio con los jugos gástricos que continúa la digestión química, lo que da por resultado una mezcla llamada quimo. Es en esta etapa cuando se inicia el desdoblamiento parcial de las proteínas por acción de su principal enzima, la pepsina.

			El intestino delgado constituye el próximo destino, sitio principal donde se lleva a cabo la digestión y la absorción. Para que ello sucede, confluyen allí: la bilis (líquido producido por el hígado y cuyas funciones principales consisten en emulsionar las grasas y en estimular la absorción de las vitaminas solubles en grasas), el jugo pancreático o amilasa pancreática (que, como su nombre lo indica, es secretado por el páncreas y cumple importantes funciones digestivas) y el jugo intestinal, un líquido alcalino segregado por la mucosa del intestino, compuesto por agua, minerales y enzimas. Mediante la acción de esos factores químicos y de los movimientos del intestino delgado se absorben en esa zona la mayor parte de los nutrientes que pasan a la sangre para que sean transportados a todo el organismo. Vale destacar que otros dos factores contribuyen a que se produzca allí la mayor parte de la absorción de los nutrientes: su enorme longitud (tiene un largo de entre 6 y 7 metros) y el hecho de que los alimentos permanecen allí durante varias horas, tiempo suficiente para que ocurran las transformaciones digestivas necesarias.

			Al intestino grueso llegan los residuos del proceso digestivo (esto es, aquellos que resistieron la acción de los jugos digestivos) y que serán eliminados a través del ano. Allí apenas se produce digestión química, pero la mecánica es fundamental, ya que las contracciones permiten avanzar el contenido hacia su paso final. En el intestino grueso, se absorbe agua y minerales como el sodio y el potasio. Una de sus funciones más importantes es la de protección contra microorganismos patógenos que la lleva a cabo a través de la flora intestinal.

			Luego, los residuos son eliminados en forma de heces a través del ano.

		


		
			2. Consejos generales

			Consuma una alimentación variada

			Tener una dieta variada es fundamental por dos razones. En principio, para evitar el aburrimiento. Y, en segundo lugar, para asegurarse todos los nutrientes necesarios. Por lo tanto, será importante que usted varíe su dieta todo lo posible. ¿Cómo hacerlo? Si ayer compró carne, opte hoy por el pescado o el pollo. Si ayer adquirió ananá, cuando se termine elija duraznos o sandía. Si la ensalada de hoy fue de tomate y chaucha, la de mañana podrá ser de repollo y lechuga o de remolacha y berro. Si hace más de dos días que consume carne o pollo, regálese un día de dieta vegetariana. Si la última vez que comió pasta fue con salsa de tomate, que las próximas sean con salsa blanca o pesto. 

			Otro punto importante es arriesgarse a probar nuevos alimentos. Hay personas que han pasado la barrera de las cuatro décadas y, por ejemplo, no han probado el brócoli ni la palta. Pruebe nuevas opciones, especialmente en lo que a frutas y verdura se refiere. Seguramente no le gustarán todas pero sí algunas y eso le permitirá ampliar su espectro nutricional.

			Siga una dieta equilibrada

			Una buena manera de lograr el equilibrio nutricional al que refiere este punto es siguiendo las indicaciones que aparecen en este mismo capítulo, un poco más adelante en el tópico “Grupos de alimentos y porciones”.

			Aproveche los productos de estación

			Comprar frutas y verduras de estación le ofrece una doble ventaja. Por un lado, su costo es más económico. Por otro, su calidad es más alta debido a que son frescas y no han sido sometidas a degradantes procedimientos de conservación.

			Coma con moderación

			Comer en exceso no es bueno ni saludable. A corto plazo, puede producir problemas digestivos a los que, a largo plazo, se pueden sumar otros como la obesidad y la elevada tasa de colesterol malo en la sangre.

			Mantenga el peso adecuado

			Consejo que va de la mano del anterior. Si come con moderación, manteniéndose en los parámetros calóricos que ofrecemos hacia finales de este capítulo, seguramente no tendrá sobrepeso. Y recuerde: la obesidad no es sólo una cuestión vinculada a la estética. Afecta directamente la calidad de vida y la salud.

			Evite el exceso de grasas saturadas

			Las grasas de origen animal son siempre perniciosas ya que elevan el colesterol malo de la sangre, lo que produce obstrucción en las arterias y predispone a accidentes cardiovasculares. Por ello:

			»Elija siempre lácteos descremados.

			»Prescinda en la medida de lo posible de la crema y la manteca.

			»Coma el pollo sin piel.

			»Antes de cocinarla retírele toda la grasa posible a la carne.

			»Remueva la grasa que se forma en la superficie de sopas y otras preparaciones.

			Evite el exceso de sal

			La sal contribuye a la retención de líquidos y a la hinchazón. Por ello, recuerde que los alimentos tienen su propia dosis de sal y que, por lo tanto, no es necesario agregarle sal en exceso durante la cocción y, mucho menos, colocar el salero en la mesa.

			Igualmente, es importante evitar en la medida de lo posible aquellos  productos elaborados que poseen una enorme dosis de sal, hecho que muchas veces es ignorado por la gente. ¿Cuáles son esos productos? Básicamente, caldos en cubito, sopas en sobre y papas fritas de copetín.

			Evite el exceso de azúcar

			Suma calorías sin aportar ningún nutriente verdaderamente significativo, lo que se conoce en la jerga médica coloquial como “calorías vacías”. Es preferible incorporar azúcares de fuentes más saludables, tales como las frutas. 

			Consuma alimentos ricos en fibras

			Tal como explicamos en el punto 13 del III capítulo las fibras aseguran un buen tránsito intestinal, cumplen funciones depurativas y parecen tener importantes efectos preventivos sobre ciertos tipos de cánceres.
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