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			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			Como presentación del libro quisiera hacer una reflexión sobre cómo han evolucionado la cocina y la alimentación desde mediados del siglo XX hasta la actualidad.

			Después de la Segunda Guerra Mundial en Europa hubo una gran carencia de alimentos, y una de las medidas que tomaron los gobiernos fue dar facilidades para poderlos producir y así cubrir las necesidades básicas de la población. En los años sesenta, cubiertas ya dichas necesidades, se empezó a hacer una producción agroalimentaria de manera más estructurada; por ejemplo, en lugares como el sur de España y en otros países se construyeron invernáculos, gracias a los cuales todo el año se puede encontrar en el mercado una gran variedad de verduras, hortalizas y frutas.

			También se construyeron las primeras granjas ganaderas de producción a gran escala, principalmente avícolas y porcinas, con lo cual estas carnes se pusieron al alcance de muchos más consumidores. Tanto han avanzado estos procesos productivos que la Unión Europea ha tenido que intervenir para unificar los criterios de producción y de control de calidad en los diversos países europeos.

			Actualmente, con los mercados perfectamente abastecidos y en plena globalización, se ha entrado en una nueva etapa: verduras, hortalizas, frutas, carnes y pescados pueden llegar a nuestros mercados desde cualquier parte del mundo, y en cualquier época del año se puede comprar de todo. Este hecho en principio podría ser positivo, porque estabiliza los precios y permite tener una dieta más variada. Pero la realidad es otra: se está perdiendo el conocimiento de cuáles son las temporadas óptimas para consumir cada tipo de verdura, hortaliza o fruta, y con ello perdemos la oportunidad de comer los vegetales en su temporada, cuando son más sabrosos y económicos, y cuando tienen mayores propiedades nutricionales.

			En la alimentación actual coexisten una gran variedad de opciones. Mientras los expertos en nutrición coinciden en afirmar que la dieta mediterránea es una de las más sanas para prevenir enfermedades cardiovasculares, los movimientos migratorios introducen nuevos productos y maneras de cocinar y de comer diferentes a las nuestras. Por otra parte, cada vez hay más personas que siguen dietas vegetarianas. Además, la población más joven se siente atraída por la alimentación de tipo fast food. Por una razón o por otra, está demostrado que cada vez se sigue menos la dieta mediterránea.

			A pesar de que tenemos más información sobre los alimentos, cómo conservarlos, cómo manipularlos y cómo cocinarlos, esto no significa que comamos mejor que las generaciones anteriores. Tener a nuestro alcance tanta información a menudo puede confundirnos y plantearnos dudas. ¿Por qué encontramos opiniones tan diversas? ¿Quién está diciendo la verdad? Las razones pueden ser muchas. Cierto es que el consumismo llega a influir en nuestra manera de comprar, con lo cual también influye en la manera como comemos.

			Una parte importante de consumidores opta por comer una gran variedad de alimentos todo el año. Otros consumidores reivindican los alimentos de proximidad («km 0»), de mejor calidad tanto gustativa como nutricional, pero generalmente de mayor coste económico (porque son cultivos reducidos). También hay una gran demanda de alimentos ecológicos, producidos de manera tradicional; estos deben llevar un sello que los acredita como ecológicos y son más caros porque en su proceso productivo no intervienen elementos que puedan dañar el medio ambiente.

			Algunos alimentos se ofrecen como «naturales». Puede tratarse de una estrategia de marketing. Hay que ir con cuidado al comprarlos porque en realidad esta palabra se usa para llamar la atención de los consumidores sobre alimentos que a veces han sido totalmente procesados. Hay procesos simples, como la cocción o la pasteurización de la leche fresca, y procesos complejos, como los que sufren los cereales que encontramos en el mercado. Hay cereales más procesados que otros, pero lo cierto es que todos los cereales que se consumen han tenido que ser sometidos a una serie de procesos para hacerlos comestibles, pues el aparato digestivo de los humanos no está preparado para digerir cereales crudos. Esto no significa que no sean sanos, sino que deben estar procesados para que sean aptos para el consumo humano.

			En los últimos tiempos la manera de cocinar ha cambiado mucho. Para algunas personas cocinar es un hobby, y lo hacen cuando les apetece. Para otras, la cocina es un arte, pero es un arte difícil de practicar diariamente porque el tiempo que se tiene es limitado y porque generalmente este tipo de cocina es más cara. También hay quienes consideran que cocinar de manera cotidiana no les resulta fácil, y puede llegar a convertirse en una obligación poco agradable. Para otros, cocinar y comer sano no es una prioridad y prefieren consumir alimentos precocinados o comer fuera de casa, aunque solo sea para no tener que limpiar la cocina.

			Este libro es un manual de cómo preparar platos que sean fáciles, sabrosos, sostenibles, sanos y equilibrados. Se divide en dos partes: la primera consta de varios capítulos cuyo propósito es ofrecer unas nociones de lo que son los alimentos, cuáles son sus propiedades nutricionales, lo que se debe tener en cuenta en el momento de hacer la compra, las distintas maneras de conservarlos y cómo las cocciones pueden modificarlos. En la segunda parte se ofrece una gran variedad de recetas que están al alcance de todo el mundo, con ingredientes fáciles de encontrar en los mercados y accesibles en cuanto al coste, con elaboraciones sencillas e ideas para reciclar los restos que sobren.

			 

			No hay que olvidar que seguir una dieta sana y equilibrada es la primera medicina preventiva para tener un buen estado de salud.
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			Actualmente se ha alargado la esperanza de vida de las personas, en parte gracias a una alimentación adecuada que favorece un estado de salud óptimo. Es por esta razón por lo que los profesionales de la medicina tradicional o alternativa especializados en alimentación y nutrición recomiendan y pautan maneras de alimentarnos para mejorar y mantener nuestra salud. También este es uno de los motivos por los que en la sociedad actual aumenta el interés por la alimentación y la nutrición. Un interés que es bueno si no es obsesivo; en este caso podría llegar a ser peligroso y afectar muy negativamente.

			El interés es tanto que incluso cocineros muy reputados opinan sobre cómo se debe comer, una situación absurda, porque cuando vas a un buen restaurante de lo que se trata es de comer aquello que habitualmente no comes en casa o que nunca aparece en los menús de los bares de al lado de donde trabajas. También los medios de comunicación, como televisión, radio o prensa, dedican programas o escriben sobre el tema. Porque en la sociedad actual vivimos sensibilizados con lo que comemos y cómo comemos, y nos interesa. Por este motivo en ocasiones se especula.

			Como en todo, la mayoría de las veces ni los expertos se ponen de acuerdo entre ellos, lo cual genera una gran confusión. Al final, las desorientadas son aquellas personas que no saben quién tiene la razón. Y es difícil saberlo porque el exceso de información da lugar a desinformación. Cuando se llega a este punto, lo mejor es seguir un criterio, el que se adapte mejor al estilo de vida de cada persona o familia.

			La sociedad actual muchas veces se guía por las tendencias de moda, que rigen todos los aspectos de nuestra vida, incluso la alimentación. Nuestra manera de comer ha cambiado a lo largo del tiempo, pero desde hace unos años el cambio ha sido mucho más radical debido a la globalización. Uno de los grandes cambios en los hábitos alimentarios se produjo a finales del siglo XIX con la Revolución Industrial. Fue un periodo en que una parte importante de mujeres se incorporaron al mundo laboral (sobre todo en fábricas textiles o como jornaleras en el campo). Sus horarios laborales eran de unas 10 horas diarias. Fue entonces cuando se tuvo que adaptar el trabajo doméstico para compaginarlo con los horarios laborales. Este es uno de los factores importantes que han propiciado el cambio de los hábitos alimentarios de una gran parte de la sociedad industrializada; otro sería, sin duda alguna, la globalización. Actualmente, en cada vez más hogares los trabajos de la casa se hacen de forma compartida, y cocinar es algo que interesa tanto o más a los hombres que a las mujeres, aunque solo sea el fin de semana. 

			En este cambio también influyen otros factores, como los que utiliza la publicidad para inculcar a una gran parte de la sociedad el consumo de unos alimentos procesados (preparados industrialmente) que por lo general llevan aditivos y sobre todo azúcares añadidos. En estos momentos ya hay especialistas de la alimentación y pediatras que están preocupados por el incremento del consumo de bebidas azucaradas, especialmente en la población infantil, y que creen que dicho consumo debe restringirse, porque son factores que potencian la obesidad infantil y la diabetes B prematura.
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			CÓMO SE ADQUIEREN LOS HÁBITOS ALIMENTARIOS

			 

			Los hábitos alimentarios de cada persona están condicionados por su entorno, su estilo de vida y sus raíces familiares y culturales. Tener unos buenos hábitos alimentarios es fundamental para la salud. Estos se empiezan a adquirir, sin ninguna duda, ya en la infancia, cuando el niño es progresivamente introducido al sistema alimentario de los adultos y va probando poco a poco una gran variedad de alimentos. Por este motivo es tan importante la educación alimentaria que se adquiere en la infancia. No obstante, a lo largo de los años los gustos van cambiando, se van incluyendo en la dieta nuevos alimentos y nuevas maneras de prepararlos. Por ejemplo, es muy difícil que a un niño de tres años le guste el pimiento crudo o un carpaccio de carne o pescado; en cambio, es posible que cuando sea una persona adulta sí le guste. 

			Es imprescindible ser consciente de la necesidad de seguir una dieta variada ya desde la infancia, porque la alimentación equilibrada es salud a largo plazo. Una alimentación desequilibrada, como son los excesos de determinados alimentos, puede repercutir a la larga en la salud con enfermedades metabólicas tan características como la obesidad, la cual puede provocar el desarrollo de otras enfermedades, por ejemplo, problemas circulatorios y cardiovasculares, así como el aumento del colesterol y los triglicéridos, o hacer que se manifieste la diabetes B. Esto no quiere decir que una persona delgada esté libre de padecer estas enfermedades, pero generalmente están más predispuestas a ellas las personas que tienen sobrepeso u obesidad.

			 

			 

			 

			[image: importante.jpg]IMPORTANTE: Se debe confiar en toda aquella información sobre salud y alimentación, sea escrita, radiofónica, televisiva, hecha y acreditada por especialistas en la materia, y que tenga una base científica y específica, certificada por universidades o centros de estudio e investigación acreditados. Con las demás informaciones conviene tener precaución, porque lo más probable es que no sean fiables o bien que sean especulativas y tendenciosas. También hay que ser muy selectivo y tener las mismas precauciones con la información que se encuentra en internet.

			 

			 

			¿QUÉ NECESITA NUESTRO CUERPO?

			 

			El cuerpo necesita alimentarse bien para cubrir todas sus necesidades nutricionales. De esta manera el estado físico y psíquico de las personas será óptimo. Es importante saber que no es igual alimentarse que nutrirse:

			 

			[image: importante.jpg] Alimentarse es la acción de comer.

			[image: importante.jpg] Nutrirse es el proceso por el cual el organismo aprovecha parte de esta alimentación. 

			 

			No todas las personas necesitamos la misma cantidad de alimentos para estar bien nutridos. El desgaste físico desempeña un papel sustancial cuando se trata de determinar las necesidades: no es lo mismo hacer un trabajo sedentario, aunque sea muy agotador psicológicamente, que trabajar en el campo o de albañil, ya que el esfuerzo físico implica un desgaste energético que es necesario cubrir mediante la alimentación.
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			Los alimentos están compuestos de nutrientes. De ellos tres nutrientes que nos dan calor y energía son los nutrientes calóricos: 

			 

			[image: importante.jpg] proteínas (1 g de proteínas = 4 kcal)

			[image: importante.jpg] glúcidos o carbohidratos (1 g de glúcidos = 4 kcal)

			[image: importante.jpg] lípidos o grasas (1 g de lípidos = 9 kcal)

			 

			Hay otros tres nutrientes que son necesarios, pero que no son energéticos:

			 

			[image: importante.jpg] vitaminas

			[image: importante.jpg] elementos minerales

			[image: importante.jpg] agua

			 

			La combinación de estos nutrientes hará que la dieta sea variada y a la vez equilibrada. Si eliminamos alguno de estos nutrientes, nuestra dieta no será ni variada ni equilibrada.

			 

		
			[image: 34615.jpg]
		

			 

			 

			QUÉ SON LOS NUTRIENTES Y CUÁL ES SU FUNCIÓN

			 

			Según la función que realicen en nuestro organismo, los nutrientes se pueden clasificar en:

			 

			[image: importante.jpg] Energéticos: Proporcionan energía. Son las grasas o lípidos, los glúcidos o hidratos de carbono y las proteínas.

			[image: importante.jpg] Plásticos: Tienen las funciones de formación y reparación. Son las proteínas y algunos elementos minerales.

			[image: importante.jpg] Reguladores: Controlan los procesos metabólicos. Son las vitaminas, algunos elementos minerales y el agua.

			 

			NUTRIENTES ENERGÉTICOS

			PROTEÍNAS

			Las proteínas pueden ser de procedencia animal o de procedencia vegetal. 

			La principal función de las proteínas es estructural, ya que forman parte de las membranas celulares de los órganos y tejidos del cuerpo. Por lo tanto, las proteínas son las constructoras y reparadoras de dichas membranas y tejidos. También tienen una función energética, 1 g de proteínas aporta 4 kcal.

			Las proteínas están formadas por aminoácidos. Una parte de estos aminoácidos también nos aportan energía. 

			 

			Las proteínas animales proceden de:

			• todo tipo de carnes

			• leche y sus derivados (excepto la mantequilla y la crema de leche)

			• huevos

			• todo tipo de pescados y mariscos

			 

			Las proteínas vegetales proceden de:

			• cereales (trigo, arroz, maíz...)

			• tubérculos (patatas, boniatos…)

			• legumbres (lentejas, judías, garbanzos, habas...)

			 

			Las necesidades proteicas del cuerpo humano están entre el 12 y el 15 % del total de nuestra alimentación diaria. Este porcentaje de proteínas debería ser del 50 % de procedencia animal y 50 % de procedencia vegetal.

			 

			GLÚCIDOS

			Los glúcidos o carbohidratos son sustancias energéticas importantes para el organismo. Se encuentran mayoritariamente en los vegetales. No obstante, también los hay de procedencia animal, como los que contiene la leche. Constituyen la fuente básica de energía en nuestra alimentación. Su aportación energética es por 1 g de carbohidratos 4 kcal.
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			Los glúcidos o carbohidratos pueden ser:

			 

			[image: importante.jpg] Simples (monosacáridos), de absorción rápida, es decir, los que son asimilados rápidamente por el riego sanguíneo:

			• azúcar refinado

			• miel

			• dulces

			• bollería y pastelería

			 

			[image: importante.jpg] Complejos (disacáridos y polisacáridos), de absorción lenta, o sea, los que necesitan un proceso de asimilación para ser absorbidos por el riego sanguíneo:

			• cereales

			• legumbres

			• tubérculos

			• frutos secos (almendras, nueces, avellanas...)

			 

			Como ya se ha dicho anteriormente, la función de los glúcidos es energética, del 50 al 60 % de la energía total que proporciona la alimentación ha de ser suministrada por los glúcidos o hidratos de carbono.

			 

			
            [image: importante.jpg]ERROR ALIMENTARIO

			 

			Actualmente en la dieta de los países industrializados o desarrollados se ha aumentado el consumo de proteínas de procedencia animal en deterioro de los hidratos de carbono, justificando este cambio en el hecho de que la función de los hidratos de carbono es dar energía, lo cual significa que engordan. Si bien es cierto que su función principal es darnos energía, los hidratos de carbono no contienen en su composición grasas de procedencia animal, que son las que más se deben controlar.

			

			 

		
			[image: 1409.jpg]
		

			 

			LÍPIDOS

			Los lípidos son nutrientes que constituyen las materias grasas vegetales o animales y proporcionan una gran cantidad de energía en muy poco volumen. Este es el motivo por el que su contenido energético es tan elevado, 1 g de lípidos nos aporta 9 kcal.

			Los lípidos forman parte de un grupo de nutrientes muy heterogéneo. Se distinguen los ácidos grasos saturados y los ácidos grasos insaturados.

			Los ácidos grasos saturados son mayoritariamente de procedencia animal y son los que más se deben controlar, ya que pueden incidir en nuestra salud aumentando el colesterol y los triglicéridos. 

			La mayoría de los ácidos grasos insaturados son de procedencia vegetal y son buenos antioxidantes (favorecen el buen tránsito sanguíneo). 

			 

			[image: importante.jpg] Los ácidos grasos saturados (grasas de procedencia animal) se encuentran en:

			• la mayoría de las grasas de procedencia animal (ternera, cordero, pollo…)

			• charcutería

			• mantequilla

			• manteca

			• leche y sus derivados (quesos y yogures)

			• pastelería y bollería industrial

			 

			 

			 

			[image: importante.jpg]NOTA: El aceite de palma, pese a ser vegetal, está compuesto mayoritariamente por ácidos grasos saturados. Este aceite se utiliza en la elaboración de alimentos procesados, como la bollería industrializada, los snacks, los platos precocinados o las margarinas.

			 

			 

		  [image: importante.jpg] Los ácidos grasos insaturados (la mayoría de ellos son de procedencia vegetal) son de dos tipos, y se encuentran en:

			 

			Monoinsaturados:

			• aceite de oliva como el más representativo.

			Poliinsaturados:

			• aceites de semillas en general

			• pescado azul

			• frutos secos (avellanas, almendras...)

			 

		
		  [image: 34617.jpg]
		

			 

			Para cubrir nuestras necesidades energéticas necesitamos de un 30 a un 33 % de grasas en nuestra alimentación. Las grasas proporcionan más sensación de saciedad que el resto de los nutrientes.

			Se recomienda un consumo moderado de lípidos debido a su alto valor energético, a pesar de que tienen unas funciones organolépticas muy interesantes, por ejemplo, hacen que sean más apetecibles los platos o mejoran la textura de la carne, y son un buen conservante.

			 

			NUTRIENTES NO ENERGÉTICOS

			Los nutrientes no energéticos (vitaminas, elementos minerales, agua) no dan energía, por lo tanto, no engordan, y se complementan con los nutrientes calóricos. 

			 

			VITAMINAS

			Las vitaminas son micronutrientes indispensables para nuestro cuerpo. Como el organismo no es capaz de crearlos, deben ser aportados forzosamente por la alimentación. Actúan en cantidades muy pequeñas y son muy sensibles al calor, a la luz y la humedad.

			Las vitaminas se clasifican en dos grupos según su solubilidad:

			 

			[image: importante.jpg] Vitaminas hidrosolubles (se disuelven en agua): la B1, la B2, la B3 o factor PP, la B6, la B12, la C y el ácido fólico.

			[image: importante.jpg] Vitaminas liposolubles (se disuelven en grasas): la A, la D, la E y la K.

			 

			 

			 

		  [image: importante.jpg]IMPORTANTE: El conjunto de estas vitaminas se obtiene a partir de una dieta variada. La gran mayoría de los alimentos contienen vitaminas, pero es importante saber cómo manipular y cocinar estos alimentos para que pierdan la menor cantidad posible de vitaminas (esta información se da en el capítulo sobre los tipos de cocción).

			 

			 

		  ELEMENTOS MINERALES

			El organismo humano necesita la aportación de diversos elementos minerales como nutrientes esenciales, indispensables para el cuerpo. Los minerales a pesar de que no tienen ninguna función energética deben suministrarse en cantidades suficientes mediante una alimentación variada.

			Constituyen este grupo de nutrientes elementos como el calcio, el hierro, el yodo, el magnesio o el sodio. Aunque no suministran energía al organismo, tienen importantes funciones reguladoras (como el sodio), además de una función plástica (como el calcio y el yodo), ya que forman parte de la estructura de muchos tejidos, como los de los huesos.

			 

			AGUA

			El agua, desde el punto de vista químico, es una sustancia inorgánica compuesta de hidrógeno y oxígeno (H2O).

			El agua es esencial para la vida humana, se la considera un nutriente, y como tal se encuentra en más o menos cantidad en la composición de todos los alimentos que se consumen, excepto el aceite y el azúcar.

			El agua, como nutriente, no es energético, es decir, no aporta calorías a nuestro organismo.

			Si bien es cierto que casi todos los alimentos llevan agua en su composición, el cuerpo humano necesita entre un litro y medio y dos litros de agua diarios adicionales. 

			La necesidad de beber agua aumenta cuando hace calor o se realiza un esfuerzo físico, ya que una parte del agua que contiene el cuerpo se pierde con la transpiración. No obstante, la mayor parte se elimina por la orina.

			El agua se puede beber antes, durante o después de las comidas, porque no provoca efectos adversos. 

			El agua no engorda ni adelgaza. Si se bebe en exceso, la consecuencia será la necesidad de ir al servicio más frecuentemente.

			En el mercado se encuentran aguas embotelladas procedentes de una gran diversidad de manantiales. Cada una de estas aguas tiene características organolépticas diferentes, principalmente de sabor. 

			Tampoco son iguales todas las aguas del grifo. Lo que hay que tener claro es que tanto el agua embotellada como la del grifo son aptas para cubrir nuestras necesidades. 

			Las aguas gasificadas pueden ser naturales o con gas añadido. Estas aguas son más ricas en minerales, principalmente en sodio.

			 

			FIBRA

			Las fibras son carbohidratos complejos no digeribles, lo cual significa que, en su mayor parte, el cuerpo no las asimila y las expulsa. Se encuentran en las paredes superficiales de los vegetales.

			 

			Los principales efectos de la fibra:

			• Aumenta el volumen y ablanda las heces, cosa que favorece la defecación.

			• Aumenta la velocidad del tránsito intestinal.

			• Aumenta la sensación de saciedad.

			 

			Hay quien considera que la fibra no es un nutriente, porque el organismo es incapaz de asimilar la mayor parte. No obstante, las investigaciones más recientes sobre la función de la fibra en nuestro cuerpo indican que una parte muy pequeña sí se asimila y tiene una función energética. Nutriente o no nutriente, lo cierto es que tiene una gran importancia para el buen funcionamiento del tránsito intestinal.

			 

			 

			 

		  [image: importante.jpg]IMPORTANTE: Estas son a grandes rasgos las principales funciones de los nutrient es, y como ya se ha dicho anteriormente, en una alimentación variada, equilibrada y adaptada a nuestras necesidades energéticas no puede haber ninguna carencia nutricional.

			 

			 

			
            [image: importante.jpg]MITO

			 

			Algunas personas relacionan la calidad del alimento con el precio del mismo, y esto es un error. Es bueno comer carne, pero también es necesario comer verduras y frutas, y muchas veces cuesta aceptar este hecho por la sencilla razón de que el coste de la carne es más elevado que el de las verduras y las frutas. O bien, es muy bueno el rape, pero también es muy saludable la sardina, aunque el precio del uno y la otra no tengan nada que ver.



			 

			NO CONFUNDIR NATURAL CON ECOLÓGICO

			Hay quien cree que la etiqueta de «natural» que se añade a ciertos alimentos es símbolo de calidad. Conviene saber que la calificación de «natural» puede recibirla un gran número de alimentos procesados. Las industrias alimentarias hacen uso de la palabra «natural» como reclamo para vender más productos. Generalmente, «natural» significa sin aditivos, o, que se han cultivado los alimentos con un sistema tradicional. 

			Los alimentos llamados «naturales» no deben confundirse con los alimentos ecológicos, que son aquellos con los cuales se han utilizado procesos no agresivos para el medio ambiente y que se practican en la agricultura y la ganadería, tanto en la reproducción como en la crianza. 

			Los alimentos a los que se da dicha denominación inicialmente no tienen más ni mejores propiedades nutricionales que los demás, pero es cierto que debido a su sistema de cultivo o crecimiento tienen unas características organolépticas distintas que mejoran sin duda el sabor y la textura de los alimentos. Lo más importante es que no se han manipulado genéticamente, ni se les han añadido elementos químicos, ni han sufrido ningún tipo de manipulación aplicando tecnologías agresivas. 

			El motivo de que estos alimentos sean más caros que los otros es debido a que su proceso de reproducción, crecimiento o producción es mucho más lento; por ejemplo, un pollo de granja se puede sacrificar a los tres meses, mientras que un pollo de corral necesita como mínimo de seis a ocho meses.

			Los alimentos vegetales ecológicos deben llevar un distintivo totalmente regulado que los identifica y certifica que para el cultivo, crecimiento o producción de estos alimentos se han usado productos no agresivos ni para el medioambiente ni para el hombre. 

			Los alimentos de origen animal se rigen según los mismos criterios, excepto los procedentes de animales de gran tamaño que se venden troceados. En este caso el comercio debe tener a la vista del cliente información sobre la procedencia y el distintivo que acredita la crianza ecológica del animal.

			 

			ALIMENTOS LIGHT

			Se llaman «alimentos light» aquellos que han sido totalmente procesados para que su valor energético se reduzca como mínimo en un 30 %, es decir, para que tenga el 30 % menos de calorías que el producto de origen, lo cual no significa que no aporten calorías. Y es evidente que están más tratados y procesados para mantener al máximo sus propiedades organolépticas iníciales, y que generalmente contienen más aditivos alimentarios.

			 

			EL FAST-FOOD

			El fast-food es el grupo de alimentos y comidas fáciles y rápidas de preparar y comer, también conocido como «comida basura». Estos alimentos generalmente son muy ricos en grasas saturadas que los hacen más apetecibles, pero no es recomendable abusar de ellos porque son poco saludables.

			No obstante, este tipo de alimentos o comidas preparadas deben cumplir unos requisitos legales y sanitarios para hacerlos aptos para el consumo. 

			 

			ALIMENTOS FUNCIONALES

			Desde hace tiempo las industrias alimentarias han puesto a la venta alimentos tradicionales enriquecidos con nutrientes o micronutrientes de los cuales se conocen sus efectos beneficiosos para mantener un buen estado de salud. A estos alimentos se les llama «alimentos funcionales». Estos alimentos no sustituyen a los fármacos.
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		  [image: importante.jpg]IMPORTANTE: Para tener una alimentación equilibrada, es imprescindible saber combinar los alimentos procurando comer de todo y variado, pero sin exceso de ningún alimento. De esta manera estamos haciendo una medicina preventiva para futuras enfermedades del sistema metabólico.

			 

			 

		  La alimentación debe ser adecuada a las necesidades de cada persona, que varían en función de la edad, el trabajo que realiza y el estado físico. Las necesidades de un adolescente no son las mismas que las de una persona adulta en pleno rendimiento laboral o las de una persona jubilada. El adolescente necesita más cantidad de alimentos porque se está desarrollando físicamente. En cambio, a partir de los cuarenta años las personas deben comer menos, aunque su actividad laboral sea la misma, el desgaste corporal empieza a disminuir y ya no es aconsejable comer tanto. Muchas personas, al llegar a esa edad, dicen: «Comiendo lo mismo que antes estoy aumentando de peso»; es normal que sea así, ya que a medida que una persona se va haciendo mayor, gasta menos energía basal, es decir, necesita menos energía para sus funciones mecánicas, como la respiración, la digestión, el funcionamiento de los órganos vitales, etcétera.

			Para saber si una dieta es adecuada, hay que hacer lo siguiente: mantener el peso proporcional según la altura y la construcción ósea. También es importante hacerse análisis y que los resultados sean buenos. Con estas dos referencias y si el peso no oscila en más de dos o tres quilos, se sabe si la dieta que se está haciendo es o no la adecuada.

			Alguna vez el cuerpo humano puede sufrir algún trastorno que provoque alteraciones en su funcionamiento, y a pesar de que la dieta sea adecuada, el metabolismo no responde; en estos casos, es el médico quien debe hacer un estudio y un diagnóstico para dar solución al problema lo más rápidamente posible.

			No es aconsejable seguir regímenes, por ejemplo, de adelgazamiento, por iniciativa propia o por consejo de otras personas. Cuando hay un aumento de peso es muy importante ponerse en manos de un profesional, sea médico, sea dietista.
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		  COSAS QUE DEBEMOS SABER SOBRE LA ALIMENTACIÓN

			Los alimentos que llegan al consumidor deben estar en óptimas condiciones. 

			No hay alimentos buenos ni alimentos malos, lo que sí puede haber son intolerancias o alergias a uno o varios alimentos.

			Los alimentos pueden ser básicos para ayudar a estabilizar algunos tipos de enfermedades. Aunque rara es la vez que tienen poder terapéutico, sí pueden contribuir a prevenir enfermedades.

			Es recomendable que parte de las verduras y las hortalizas se coman crudas. Porque mantienen más cantidad de vitaminas, que quedan prácticamente eliminadas a altas temperaturas.

			La fritura modifica el valor energético de los alimentos porque se incrementa su contenido en grasa. No obstante, si se hace correctamente, la fritura es un sistema de cocción integrable en una dieta normal, aunque no se debe abusar de ella.

			 

			COCCIÓN

			Los microorganismos patógenos se destruyen a temperaturas altas, por lo tanto, la cocción mejora la calidad higiénica de los alimentos, pero al mismo tiempo destruye algunos nutrientes.

			El calor provoca alteraciones al alimento, como la desnaturalización de las proteínas, y esto hace que sean más digeribles. También las grasas quedan modificadas.

		   

			AZÚCAR Y EDULCORANTES

			El consumo excesivo de azúcar, sea refinado, sea moreno, no es sano, ni se contempla en una dieta equilibrada. El azúcar moreno no es más saludable ni engorda menos que el refinado. Tanto el uno como el otro deben consumirse con moderación.

			La sacarina, como los demás edulcorantes, no supone un incremento calórico, simplemente sirve para endulzar otros alimentos.

			La estevia, que es una planta, hay quien la considera un edulcorante más natural porque está menos procesado. Esto no es cierto, puesto que la planta ha tenido que ser transformada para ser comercializada.
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			 ADITIVOS

			Para que una sustancia pueda utilizarse como aditivo debe cumplir las condiciones higiénico-sanitarias exigidas por la Unión Europea; para utilizarlas como tales deben cumplir con ciertas condiciones: ser inocua, ser eficaz y ser necesaria. 

			A pesar de que los aditivos suelen generar desconfianza, hay unas pautas que rigen su uso, y que son las siguientes:

			• No deben ser perjudiciales para la salud.

			• No deben utilizarse para encubrir defectos de fabricación.

			• Deben tener por objetivo evitar el deterioro de los alimentos y mejorar su capacidad de conservación.

			 

			La UE establece unas directrices relativas y aproximadas a las legislaciones de los estados miembros en relación con los siguientes aditivos:

			• agentes colorantes

			• agentes conservantes

			• agentes antioxidantes

			• agentes emulsionantes, espesantes y gelificantes

			• agentes aromatizantes

			 

			¿QUÉ NOS APORTAN LOS ALIMENTOS?

			 

			No todos los alimentos aportan el mismo tipo de nutrientes ni tienen el mismo potencial calórico, obviamente. Aquí hacemos una breve exposición de los diferentes alimentos y su valor nutricional.

			 

			LECHE

			Según ciertas tendencias alimentarias, no es necesario que los adultos beban leche. Esto no es así. La leche es un alimento rico en calcio. El calcio de la leche, al ser de procedencia animal, nuestro cuerpo lo asimila mejor que el de procedencia vegetal. Es importante recordar que va muy bien para prevenir la descalcificación ósea. 

			Sin duda, el aporte de calcio es uno de los valores nutricionales más importantes de la leche, que es una fuente muy buena, tanto cuantitativa como cualitativamente, de este mineral. 

			 

			En su composición nutricional se encuentran:

			• proteínas de excelente valor biológico para la fabricación de nuevos tejidos celulares estructurales y plásticos

			• lípidos o grasas mayoritariamente saturadas

			• lactosa, un azúcar disacárido compuesto por glucosa y galactosa

			• sales minerales, sobre todo calcio, pero también es significativo el fósforo

			• vitaminas A, D y E

			• agua, que es un 90 % de la composición de la leche

			 

			Leche entera: Con un mínimo de un 3,3 % de MG 

			Leche semidesnatada: Con un mínimo de entre el 1,5 y el 1,8 % de MG. 

			Leche desnatada: Con un mínimo de entre el 0 y el 0,5 % de MG

			 

			 

			 

		  [image: importante.jpg]IMPORTANTE: Cuando a la leche se le extrae parte de su materia grasa o toda ella, el resto de los nutrientes prácticamente no quedan modificados.

			La leche puede contener nutrientes o micronutrientes añadidos, entre otros, calcio, fitoesteroles, omega 3 o fibra. Este tipo de leche forma parte de la familia de los alimentos funcionales.

			El grado de aprovechamiento del calcio de la leche y sus derivados es más alto que el del calcio procedente de cualquier otro alimento de procedencia vegetal. 
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		  LECHES MODIFICADAS

			Leche condensada: Puede ser entera o desnatada, con un 50 % de reducción de su volumen y un alto contenido de azúcar añadido.

			Leche evaporada: Es aquella a la que se ha extraído parte de su agua.

			Leche en polvo: Es aquella a la que se ha extraído toda el agua que contenía. Puede ser entera o desnatada. 

			 

			YOGURES Y LECHES FERMENTADAS

			A partir de la leche, se hace una gran variedad de leches fermentadas con diferentes fermentos naturales o químicos. 

			El yogurt está elaborado con fermentos químicos, la leche fermentada con prebióticos y el kéfir con fermentos naturales. La composición nutricional del yogur es parecida a la de la leche.

			 

			En su composición nutricional se encuentran:

			• proteínas de alto valor biológico

			• grasas, en su mayor parte saturadas

			• cantidades considerables de calcio y fósforo

			• vitaminas A y D; vitaminas del grupo B, producidas por la fermentación 

			• lactosa (debido a la fermentación), en muy poca cantidad

			• agua, en más o menos proporción según el proceso

			 

			Los yogures, leches fermentadas prebióticas y el kéfir actúan en la flora intestinal. Por ello las personas que están sometidas a tratamientos farmacológicos, como los antibióticos, deberían comerlos: no hay duda de que los efectos de dichos alimentos resultan beneficiosos, dado que ayudan a restablecer la flora intestinal. 

			Los fermentos hacen que los yogures o leches fermentadas sean más digeribles que la leche.

			Actualmente en el mercado hay una gran variedad de leches fermentadas y de yogures, tanto naturales como desnatados.

			 

			 

			 

		  [image: importante.jpg]IMPORTANTE: Cualquier ingrediente que se añada a los yogures o leches fermentadas ha de pasar por un proceso de tratamiento, para que no se modifiquen las características nutricionales de estos alimentos. 
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			QUESOS

		  Según el proceso de elaboración varía su valor energético. Si es tierno o fresco contiene un porcentaje de agua elevado, motivo por el cual este tipo de queso es más bajo en grasas, pero su capacitad de conservación es muy corta. Cuanto más cremoso o seco sea el queso, más aumentará su valor energético, porque su concentración de grasas es más elevada. También aumentará la capacidad de conservación, porque al secarse el queso reduce la cantidad de agua que inicialmente contiene. 

			 

			En su composición nutricional se encuentran:

			• proteínas de alto valor biológico

			• grasas, la mayor parte saturadas

			• cantidades considerables de calcio y fósforo

			• vitaminas A y D, y vitaminas del grupo B, producidas por el proceso de fermentación

			• lactosa (debido al proceso de fermentación), en poca cantidad

			• agua, en una proporción variable según el queso sea fresco, cremoso, semiseco o seco

			 

			 

			 

		  [image: importante.jpg]IMPORTANTE: Los quesos llamados «de régimen» también contienen grasa. Pueden llegar a tener entre un 25 y un 30 % de grasa en su composición, y así lo regula la UE. No obstante, lo más normal es que la cantidad sea de entre un 8 y un 15 %.

			 

			 

			CARNE (BOVINA, OVINA, PORCINA Y ANIMALES DE CORRAL)

			La carne se caracteriza por contener en su composición nutricional:

			• proteínas 

			• grasas saturadas e insaturadas

			• minerales, principalmente hierro

			• vitaminas, principalmente del grupo B

			• agua, en un 70 % aproximadamente

			 

			Cocer más o menos la carne no genera diferencias nutricionales importantes. Las diferencias son más bien organolépticas. No obstante, sí que puede variar el sistema de cocción las características nutricionales: no es lo mismo una carne hervida que una carne rebozada.

			La carne se clasifica según la relación entre la grasa y el tejido conjuntivo. Hay tres clasificaciones: extra (como el filete), normal como el redondo e inferior como la papada. La categoría nada tiene que ver ni con la calidad ni tampoco con su valor nutritivo. 

		   

			CARNE ROJA

			Esta carne lleva en su composición un elevado contenido en proteína de alto valor biológico y hierro; es baja en grasa y también en agua, lo cual hace que sea de textura más dura.

		   

			POLLO Y AVES EN GENERAL

			La mayor parte de la grasa total del pollo se concentra en la piel del animal, pero como se trata de grasa visible es fácil de quitar, de modo que se obtiene una carne más magra y baja en calorías. Los muslos y las alas también contienen grasa, pero esta ya es más difícil de sacar.

			La piel del pollo puede ser una parte receptiva de sustancias no deseables, como contaminantes o agentes farmacológicos. Sin embargo, siempre que el pollo haya tenido una alimentación correcta y que cumpla las observaciones sanitarias establecidas, la piel no debe suponer ningún riesgo para el consumidor.

			El resto de las aves poseen las mismas características nutricionales que el pollo respecto a la concentración de grasa, pero en algunas, como el pato, el porcentaje de grasa aumenta considerablemente.

			 

			CONEJO

			La carne de conejo es muy parecida a la de las aves, en general se incluye en el grupo de las carnes avícolas. Debido a su bajo contenido de grasa y a que la que contiene es visible y fácil de retirar, se considera una de las mejores carnes. Se incluye en las dietas bajas en grasas.
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