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			Dedico este libro a los tres hombres que hicieron de mí, lo que soy:


			 


			A mi padre: por su fe, su optimismo, su maravilloso ejemplo y sus sabios consejos


			A mi marido: por su amor, su paciencia, su inestimable apoyo y su invaluable ayuda


			A mi maestro FOM: por impulsarme a lograr siempre mis objetivos, buscando 


			la excelencia, sin apartarme nunca del camino de la ciencia


			 


			Y por supuesto, a mi hija, que desde que nació es el motor de mi vida




		




		



		  PrÓlogo


			 


			 


			 


			El libro que tienes entre las manos va a cambiarte la vida. Puede sonar pretencioso, pero es una realidad. Si tienes sobrepeso, debes leerlo; si padeces obesidad, debes leerlo; si tu constitución es delgada, comes de todo y no engordas nunca, también debes leerlo. Y, por supuesto, debes leerlo por tus hijos, tus nietos o tus sobrinos. Porque para tener una buena salud es imprescindible tener conocimientos de nutrición como los que está a punto de compartir contigo la doctora Saavedra de una manera atractiva y accesible. 


			Conocí a Dolores en octubre de 2015. Me encontré con una mujer menuda y enérgica, pero, sobre todo, comprensiva. Poco después de cruzar por primera vez la puerta de su consulta, descubrí una de las grandes revelaciones que iba a cambiar mi mentalidad para siempre: lo importante no es el peso, lo importante es la grasa. Toda la vida siendo esclava de la báscula para descubrir, pasados los cuarenta años, que un peso saludable no lo determina el famoso Índice de Masa Corporal (IMC), sino el porcentaje de grasa, en especial de grasa visceral. Fíate más de la cinta métrica que tienes en el costurero de casa que de la maldita báscula que guardas en el baño. Gracias a este libro entenderás que tu talla, tus medidas y tu volumen dicen más de tu salud que los kilos. Todo un descubrimiento. Pero te esperan muchos más. ¿Quieres saber, por ejemplo, por qué los hombres pueden comer más que las mujeres sin aumentar su proporción de grasa? Encontrarás la respuesta en las siguientes páginas, entre músculos y hormonas.


			Estás a punto de resolver muchas dudas sobre qué comes, cómo lo comes y cómo afecta en tu calidad de vida. También van a desmontarse numerosos mitos sobre las pautas de alimentación que durante varias generaciones hemos aprendido de manera errónea. Y, por supuesto, este libro también responde a la principal cuestión que le da título: «¿Por qué engordamos?». Aunque yo me atrevo a plantear un buen número de preguntas más. Allá voy: ¿por qué siempre que atraco la nevera o la despensa me centro en los hidratos y las grasas? ¿Pueden nuestros genes condicionar nuestra relación con la comida? ¿Es lo mismo tener hambre que tener apetito? ¿A qué trucos y alimentos puedo recurrir para calmar mi ansiedad por la comida? ¿Por qué cuando como deprisa luego tengo más hambre? ¿Qué tipo de alimentos nunca deben faltar en la dieta de una mujer que alcanza la menopausia? ¿Es cierto que pasar hambre adelgaza? ¿Es verdad que el estrés engorda? ¿Son sanos los zumos de frutas naturales? ¿La leche es mejor de vaca o vegetal? ¿Hay que eliminar el pan de las dietas para perder peso? ¿Es cierto que comer muchos huevos produce colesterol? ¿Es imprescindible para mantenerse sano hacer ejercicio o basta con llevar una buena alimentación? ¿Qué debo desayunar para no llegar con hambre a la tarde-noche? Encontrarás todas las respuestas en este libro. 


			Ahora te hago yo a ti una pregunta: ¿sabías que además de dulce, salado, ácido y amargo existe un quinto sabor primario? Se llama umami y engancha. Engancha muchísimo. Como el azúcar blanco, el dulce veneno que está científicamente demostrado que es una sustancia tan adictiva como las drogas, pero que está completamente normalizada y que les inyectamos a nuestros hijos envuelta en amor. Estoy segura de que te impresionará muchísimo lo que vas a conocer acerca del azúcar; da mucho miedo, la verdad. Y presta atención, porque el azúcar no está solo en los dulces: está por todas partes. No pierdas de vista las etiquetas de todo lo que metes en el carro de la compra. En las siguientes páginas tienes todas las claves para cambiar tu mirada sobre todo lo que comemos en casa y fuera de ella.


			Dolores Saavedra es una excelente doctora, y no solo porque es muy sabia, una palabra que me encanta utilizar con ella porque siento que la representa de manera muy certera. Su larga experiencia en el campo de la nutrigenética y la enorme lista de pacientes que hemos pasado por sus manos la han dotado de algo que considero casi tan importante como el conocimiento en Medicina: la empatía. Para poder lidiar con nuestra fuerza de voluntad cuando flaquea, para no tirar la toalla cuando los sacrificios de la dieta aprietan demasiado, las personas con sobrepeso u obesidad necesitan sentirse comprendidas, necesitan dejar de sentirse mal, necesitan no sentirse menospreciadas por no poder controlar con facilidad sus impulsos por comer. Necesitan disciplina, pero también cariño y, sobre todo, escuchar de boca de su médico que no están gordos porque quieren. «Estoy segura de que nadie quiere tener obesidad —escribe la doctora Saavedra en uno de los capítulos de este libro, y añade—; sin embargo, solo se les dice: “Come menos y camina o muévete más”, y esto es muy simplista. La obesidad reúne factores que uno no puede controlar, pues no dependen de la fuerza de voluntad. La obesidad es una enfermedad y hay que tratarla como tal». Bendita Dolores. ¡Gracias por entendernos y por compartir en este libro tu sabiduría, amiga!


			 


			 


			CARLOTA CORREDERA




		




		



	

			SOBRE LA AUTORA


			 


			 


			 


			Cuando la doctora Dolores Saavedra me propuso escribir unas líneas sobre su libro, lo primero que me vino a la mente fue que debía transmitirles a los lectores quién es la persona que está detrás de esta obra, cómo nos conocimos y cuáles fueron los caminos que Dolores tomó en su vida hasta llegar a ser una de las personas más relevantes de España y Latinoamérica en el tratamiento y la lucha contra la obesidad.


			Una de las cosas que más admiro de las personas es la perseverancia y la capacidad de luchar y no dejarse vencer por las adversidades de la vida. Sin intención de describir exhaustivamente ahora su abultado curriculum vitae, sí que me gustaría apuntar algunas pinceladas de su trayectoria para que comprendan por qué la autora está entre esas personas que cuentan con mi más sincera admiración. 


			Dolores, siendo muy joven, consiguió una de las primeras diplomaturas en Genética Clínica de México. Algunos años más tarde, la nombraron presidenta de la Sociedad Mexicana de Genética Humana, un logro que, en aquel momento, no solo era excepcional para una mujer, sino que también era sumamente innovador. Pero eso no es de extrañar, puesto que la obtención de su Cum Laude en el grado de Medicina anticipaba ya que sus capacidades estaban por encima de la media.


			La capacidad de trabajo de Dolores es simplemente impresionante. Dedica incontables horas a la atención de sus pacientes, los cuales le devuelven esta dedicación con lo que para ella es lo más importante: relaciones de profunda confianza. Mujer luchadora, excelente investigadora y abnegada médica, Dolores dedica su vida a tratar de mejorar las de cada uno de nosotros. Y todo ello sin descuidar sus otras facetas de esposa y de madre, de la que su hija Bárbara, a quien tuve el placer de conocer como persona y como profesional, podría hablar mejor que yo. 


			Cuando conocí a Dolores, ella trabajaba en el servicio de Endocrinología del Hospital Gregorio Marañón de Madrid, con el ya fallecido profesor Basilio Moreno. Basilio, como lo conocíamos y llamábamos los amigos, era una persona cercana, fanático del Real Madrid y con una bondad infinita que revertía en pacientes y compañeros. Quien haya tenido la suerte de conocerlo sabrá que esto es tan cierto como que Basilio es hoy reconocido como una de las figuras clave de la sanidad en España, por su amplia e intensa trayectoria y por haber sido propulsor de cientos de estrategias contra la obesidad y el sobrepeso que actualmente se mantienen vigentes. 


			En aquellos días, en PronoKal Group teníamos en marcha una de las primeras y más grandes investigaciones hechas jamás en dietas cetogénicas en el mundo, el Estudio Prokal, y tener a una profesional como Dolores haciendo el seguimiento clínico de los pacientes era para nosotros una garantía de excelencia. En efecto, rápidamente Dolores se transformó en una persona clave en la unidad de investigación y todas las piezas del puzle encajaron, afianzando nuestra relación y dando sus frutos a nivel científico. 


			Desde esos primeros años de trabajo juntos en el Hospital Gregorio Marañón y la incipiente investigación sobre las dietas cetogénicas hasta hoy, hemos acumulado mucha evidencia. En aquel momento, las preguntas eran más sencillas porque necesitábamos respuestas simples. Queríamos conocer la eficacia y la seguridad de nuestro método, queríamos estar seguros de que lo que prescribíamos y tan buen resultado tenía en los pacientes fuera seguro.


			Con los años, acabamos desarrollando lo que hoy es la línea de investigación en dietas cetogénicas más sólida del mundo, nos encargamos de contestar prácticamente a todas las preguntas que como médicos asistenciales pueden formularnos y agrupamos las respuestas en pilares como la seguridad, la calidad y la eficacia del tratamiento.


			A lo largo de todo este tiempo, Dolores ha participado activamente en el desarrollo de esta estrategia como integrante de nuestro panel de expertos junto con otros especialistas del mundo de la nutrición, la endocrinología, la actividad física y el coaching.


			Debido a su trayectoria, el valor que tiene este libro es que, a diferencia de otros, no es una simple recopilación de información sobre el manejo del sobrepeso y la obesidad, sino que es el producto final de años de experiencia tanto en investigación como en la atención de pacientes y sus problemas. Esto lo transforma en un manual de aplicación, un libro de lectura y consulta para toda la familia al cual se puede recurrir en diferentes momentos de la vida y en diversas situaciones. El libro se basa en su experiencia, en los resultados de los miles de pacientes con exceso de peso tratados y en investigaciones realizadas. 


			Haciendo un breve repaso por algunos de los conceptos más interesantes que Dolores trata en su obra, yo destacaría el capítulo dedicado al conocimiento de nuestro cuerpo. Con un lenguaje sencillo y accesible, pero sumamente correcto desde el punto de vista científico, nos aporta una visión sobre cómo funciona nuestro metabolismo, sobre bulos y mitos en la alimentación y sobre los distintos factores que contribuyen al aumento de peso y favorecen la obesidad. Gracias a esta descripción, el libro nos permite encontrar explicación a cantidad de preguntas que nos hemos planteado o que alguna vez nuestros hijos nos han hecho y no supimos responder de forma adecuada.


			Otro de los puntos interesantes que Dolores explica con suma habilidad para que los lectores puedan comprender es la diferencia entre las funciones que tienen la grasa y el músculo, tanto desde un punto de vista funcional como científico. Comprenderemos por qué es importante no solo tener un peso saludable, sino también contar con una composición corporal adecuada, y cómo una actividad física específica puede ayudarnos a conseguirlo.


			A lo largo de las páginas, el lector hará un paseo por las causas genéticas que hacen que la humanidad tenga tendencia a aumentar de peso, tema especialmente relevante y en el que, me permito recalcar, Dolores es una de las mayores expertas. Yo mismo la he visto defender en congresos y convenciones científicas su punto de vista como genetista y explicar con pasión cómo ha determinado la genética la evolución de la raza humana y qué indicios tenemos de ello tras millones de años. 


			Se dice que en medicina nada es matemático y se aplica la regla de que dos más dos suele ser dos o cinco, pero nunca cuatro. En gran parte, esta variabilidad se produce por lo diferentes que somos los seres humanos entre nosotros a nivel cognitivo-conductual. Esta variación en nuestra conducta y en cómo reaccionamos ante los estímulos de forma diferente tiene mucho que ver con cómo nos relacionamos con la comida, una relación que en gran parte está marcada por nuestra cultura, que se nos inculca, primero, en nuestro hogar, en el seno de nuestra familia, y, luego, en sociedad. El grado en que la cultura influye en nuestra imagen corporal y nuestras expectativas a la hora de perder peso puede ser en algunos casos, tal como lo muestra Dolores en su libro, enorme.


			Poder identificar estas relaciones en nuestros pacientes, darles la posibilidad de expresarlo y tener las herramientas adecuadas para tratarlos es realmente fantástico, y, en nuestra experiencia, aumenta en gran medida la eficacia del tratamiento.


			Vivimos en un mundo en permanente evolución y, sin duda, el ámbito de la salud y del bienestar es uno de los más dinámicos. Nuestra esperanza de vida aumenta cada año y en algunos foros se habla de que ya ha nacido la persona que vivirá más de ciento cincuenta años. Nuestro reto como profesionales consiste en poder ligar estos avances tecnológicos al valor de la atención médica personalizada.


			Aventurándome un poco en una visión de futuro, imagino que en poco tiempo el paciente podrá tener conectado su dispositivo móvil a su médico y mediante diagnóstico facial podremos saber si va a transgredir su dieta o si ya lo ha hecho, sin necesidad de preguntarlo. Sabremos si ha aumentado de peso y su composición corporal, y podremos adaptar su dieta justo a lo que necesita según sus expectativas. Pero lo que de momento no estamos cerca de reemplazar es el calor de un abrazo, el valor del acompañamiento del médico en el tratamiento y la alegría común a la hora de conseguir el éxito.


			Para cerrar este prólogo, permítanme volver a hablar un poco más sobre su autora. Mi admiración por Dolores comenzó desde lo profesional, pero a lo largo de tantos años y momentos recorridos juntos, he tenido el placer de descubrir a una persona alegre y que sabe reconocer la vida como un precioso regalo. Ella hace lo que predica: siempre está en forma y saludable. Esto lo consigue porque, aparte de trabajar mucho, también dedica tiempo a cuidar su cuerpo y lo que come, y lo hace de forma espartana. Sin embargo, deben saber los lectores que en las fiestas es de las que más baila ¡y de las últimas en marcharse!


			Con el paso de los años y la experiencia acumulada sobre sus hombros, Dolores decidió crear su propia clínica para, de esta forma, poder atender a muchos más pacientes y brindarles un tipo de atención con un enfoque especial, único en realidad. Ella encarna a la perfección esa faceta humana que, por suerte, los avances tecnológicos aún no son capaces de sustituir. Espero que al leer este libro descubran ese enfoque único de Dolores, del que no quiero dar más pistas para que lo disfruten de la misma forma en que lo he hecho yo. No me cabe la más mínima duda de que seguirá siendo una obra de consulta en nuestros hogares dentro de generaciones.


			 


			 


			DR. IGNACIO SAJOUX


			Director médico PronoKal Group




		




		



	

			INTRODUCCIÓN


			 


			 


			 


			El objetivo de este libro es daros algunos consejos para que viváis una vida más sana y podáis manteneros delgados, adelgazar si lo necesitáis y que enseñéis a comer a toda vuestra familia para poder atajar la epidemia de obesidad a la que se enfrenta el mundo desarrollado y, en particular, España. Lo que más nos apremia es la obesidad infantil y para frenarla necesitamos, todos, tener nociones básicas de Nutrición.


			En esta introducción repetiré aquello que publiqué en el libro de Carlota Corredera Tú también puedes, que recoge las vivencias de esta periodista, su sufrimiento al no poder controlar su peso, su experiencia en la pérdida y su reeducación nutricional. Se ha mantenido en un peso saludable después de haber perdido 65 kilos. Ella ha servido de ejemplo para muchos de mis pacientes y espero que este libro sirva también de ayuda y apoyo, y anime a muchas personas a buscar una vida saludable.


			De acuerdo con su relación con la comida, podríamos encontrar cuatro tipos de personas: 


			1. Las que por desgracia pasan hambre, por escasez de alimentos o voluntad propia (por hacer dieta o trabajar mucho y saltarse comidas).


			2. Personas que utilizan la comida como vía de escape, ya sea personal o social, lo que las lleva a un sobrepeso u obesidad. 


			3. Las que hacen de su cuerpo un ritual y su templo de vida, y que cuidan su alimentación hasta un extremo enfermizo. 


			4. Lo que todos deberíamos hacer: comer y nutrirnos adecuadamente, de una forma racional.


			 


			En la actualidad, la obesidad y el sobrepeso constituyen una epidemia (extendida por todo el mundo desarrollado) de tal manera que la Organización Mundial de la Salud la llamó la «epidemia del siglo XXI» y la definió como el «exceso de grasa corporal que es nociva para la salud».


			En España en concreto, 1 de cada 3 adultos tienen exceso de peso, ya que, como en muchas otras culturas, todo se celebra alrededor de una mesa, sea una alegría, una pérdida o un encuentro de trabajo. Miles de personas buscan cada día una solución a su problema de peso sin tener en cuenta las causas o sin querer saber sus motivos. A veces, una pérdida, un problema o una situación emocional compleja los llevan a liberar un freno y buscar la solución en la comida, y entramos en un bucle de autodestrucción que se convierte en un túnel, sin aparente salida. La nevera, en muchas ocasiones, se convierte en un refugio. 


			El estudio Di@bet.es, hecho a nivel nacional en 100 centros de atención primaria durante tres años y que incluyó a 5.554 personas, demostró que 2 de cada 3 españoles tienen exceso de peso. Se les administró una sobrecarga de glucosa de 75 g y más del 25 % (1 de cada 4 españoles) presenta algún trastorno del metabolismo de los hidratos de carbono. 


			La obesidad y el sobrepeso tienen múltiples causas: emocionales, genéticas, hormonales, sociales, etc., y, en todos los casos, se debe orientar el tratamiento siempre del mismo modo: atajando todos y cada uno de los factores que han llevado a una persona a ese estado. 


			Entre las diferentes causas de obesidad o sobrepeso podremos encontrar:


			 


			_Causas emocionales: Para muchas personas, el comer no solo implica nutrición, sino recompensa, satisfacción, placer y un refugio afectivo, ya que en nuestra cultura, como en la mayoría de las civilizaciones, dar de comer implica dar amor, amistad, protección, etc. Accedemos a la comida cuando estamos tristes o nos sentimos solos, pero también recurrimos a ella cuando deseamos festejar algo o mostrar nuestra alegría, casi siempre por mal manejo de nuestras emociones. Aunque el objetivo es autocomplacernos, el resultado al ganar peso es la disminución de la autoestima.


			 


			_Causas genéticas: Durante muchos años, la primera causa de muerte fue el hambre, por lo que nuestros antepasados desarrollaron cambios en sus genes que les facilitaron su supervivencia. Estos genes son los llamados «ahorradores», porque su función es guardar energía en forma de grasa. Todas las personas tenemos algunos de estos genes en mayor o menor proporción, por lo que es importante reconocerlos y entender sus mecanismos de acción para atajar sus consecuencias. No todos podemos comer igual, ni en cantidad ni en tipo de alimentos, ya que esto está en parte condicionado por nuestros genes.


			 


			_Causas hormonales: Desde hace tiempo se ha reconocido el papel de la tiroides en el control del metabolismo, así como el de la cortisona, aun cuando la tomemos como medicamento; sin embargo, en la actualidad sabemos que la hormona que controla no solo el azúcar, sino también la grasa, es la insulina, y que otras, como la progesterona, también influyen en la cantidad de grasa que tiene una persona.


			 


			_Causas sociales: Entre ellas, la globalización de la alimentación. Anteriormente, cada país mantenía una cultura culinaria que ha ido perdiéndose al igualarse las costumbres; actualmente en todos los países desarrollados y en vías de desarrollo existen con mayor frecuencia lugares de comida rápida, porque la premura impide que le dediquemos demasiado tiempo y esfuerzo a la alimentación. Ya no se piensa tanto en la nutrición, sino en lo apetitosa que puede ser una comida, ya que lo que más nos agrada es el placer de comer en sí mismo, y dejamos en un segundo plano las cualidades beneficiosas de la comida. Además, como ya se dijo, todo se celebra alrededor de una mesa: comiendo festejamos, agasajamos y cerramos tratos de negocio o de amistad. 


			 


			Por ello, hacer una dieta para perder peso es un sacrificio mayor, que representa una renuncia muy importante a todos los aspectos sociales y emocionales que la comida significa. Pero, si se hace bien, es un sacrificio temporal que, a buen seguro, será el mejor de tus éxitos. 


			Ya desde tiempos de Aristóteles (aproximadamente 350 años antes de Cristo) se reconoció el papel que el alimento tenía en la salud y en la actualidad lo corroboramos con la obesidad, que afecta notablemente a la salud de las personas, pues está directamente relacionada con la enfermedad cardiovascular, la diabetes, el cáncer y otras muchas alteraciones metabólicas. 


			Siempre es necesario encontrar el momento para luchar contra el sobrepeso o la obesidad, y no sirve darnos excusas para empezar, pues nunca hallaremos el instante idóneo, y los días, meses y años van pasando. Debemos buscar la motivación y encontrar el apoyo de alguien que sea capaz de buscar tu compromiso contigo mismo y con tu salud. Cuanto antes empieces, antes ganarás salud y vida.


			Al ser una enfermedad multifactorial, la obesidad, por su complejidad, debe tratarla un médico, ya que será el único capaz de valorar si detrás de esa obesidad hay aspectos y parámetros que tener en cuenta, relacionados con uno o varios problemas de salud.


			Es importante tener una herramienta útil, efectiva y segura para ayudar a los pacientes a salir de ese túnel y de la conducta autodestructiva que implica la obesidad: tenemos exceso de peso y nuestra autoestima disminuye, y entonces comemos más para compensarlo, con lo que engordamos más y la autoestima sigue disminuyendo, y entramos en el bucle.


			El médico debe guiar a los pacientes hacia un modo de vida saludable y conseguir no solo que pierdan peso, sino que a partir de ese momento aprendan a alimentarse para ganar salud y conseguir un peso saludable de por vida y mantener alta su autoestima. Lograr una rápida pérdida de peso, segura y de calidad hace que las personas recuperen la ilusión también muy rápido.


			Espero que os sea de utilidad y pueda guiaros hacia los conocimientos que nos darán mejor calidad de vida. Os dejo este libro con todo mi cariño.
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			Nutrición y Salud


			 


			 


			 


			 


			› SOMOS LO QUE COMEMOS


			 


			Aproximadamente trescientos cincuenta años antes de Cristo, el gran filósofo griego Aristóteles pronunció su conocida frase: «Somos lo que comemos». Y qué gran verdad, pues esta certeza prevalece hasta la actualidad, en pleno siglo XXI. También señaló «que tu alimento sea tu medicina, y tu mejor medicina, tu alimento», uniendo definitivamente la nutrición con la salud.


			Por ello, la nutrición adquiere un papel preponderante tanto en la medicina, para el tratamiento de base de diversas enfermedades, como en la vida diaria, ya que repercute directamente en la calidad de vida. En la nutrición se sostiene el refrán que reza: «No le des más años a tu vida, dale más vida a tus años».


			Actualmente, existen muchas personas que, en los diversos medios de comunicación, opinan sobre lo que debemos y no debemos comer, pero ¿están cualificadas? ¿Sabemos con certeza qué es la nutrición? ¿Hay expertos en la materia que en realidad pueden orientar a los demás? Es preciso dar una respuesta negativa. Todo el mundo aconseja según aprendizajes familiares o personales, pero sin fundamento científico.


			Sin embargo, existe una disciplina dedicada al estudio de la nutrición que forma a los profesionales en distintas áreas:


			El primer nivel de formación es el de dietista, y lo obtienen aquellas personas que cursaron un módulo de grado superior de formación profesional. Son los encargados de elaborar y vigilar los menús en la restauración colectiva (restaurantes, escuelas, residencias, etc.), así como en los diversos caterings que se ofrecen en eventos y reuniones, aunque a veces esta responsabilidad recae en los propios cocineros.


			El segundo nivel incluye a los nutricionistas, que son profesionales formados en la universidad con un grado en Nutrición Humana y Dietética, y son los responsables de pautar la nutrición en pacientes con necesidades especiales: embarazadas o mujeres que dan de mamar, deportistas, niños, etc., o personas enfermas, caso en el que trabajan codo a codo con los profesionales sanitarios: enfermeras, médicos. 


			El tercer nivel de formación le corresponde al médico especialista en Endocrinología y Nutrición, quien es el responsable último de tratar las patologías inherentes a la nutrición: desnutrición, sobrepeso, obesidad, diabetes, trastornos de la conducta alimentaria y condiciones patológicas especiales que requieren una dieta particular (enfermedades del corazón, riñón, cáncer, etc.).


			 


		› TIPOS DE ALIMENTOS Y DE NUTRIENTES


			 


			«Alimento» es todo producto que toma o recibe un ser vivo, esencial para la vida desde el nacimiento hasta la muerte, porque proporciona una mezcla compleja de sustancias químicas que hace posible que el cuerpo construya y mantenga sus órganos, y le suministra la energía para desarrollar sus actividades. Nuestro cuerpo está compuesto por agua y una serie de estructuras cuya reposición es fundamental para el continuo proceso de regeneración de tejidos y órganos, por lo cual es indispensable ingerir alimento y beber agua. 


			Sin embargo, el alimento cumple tres grandes funciones: nutricionales, sociales y psicológicas:


			 


			1. Nutricionales: proporciona materia y energía para el mantenimiento tanto de las funciones fisiológicas como de la temperatura corporal.


			2. Sociales: favorece la comunicación, el establecimiento de lazos afectivos, las relaciones sociales y la transmisión de la cultura.


			3. Psicológicos: proporciona satisfacción y obtención de sensaciones gratificantes.


			 


			No es necesario que estas tres funciones estén presentes al mismo tiempo, ya que hay alimentos cuya función principal es la nutrición, mientras que otros son sobre todo placenteros y algunos, como el alcohol, nos sirven para socializar. Es importante resaltar aquí que las bebidas alcohólicas no tienen valor nutricional, pero como aportan energía se consideran alimento. Por el contrario, no se consideran alimentos las sustancias que no se ingieren o que, una vez ingeridas, alteran las funciones metabólicas del organismo, como el tabaco o las drogas.


			De acuerdo con su naturaleza, los alimentos pueden ser de origen animal, vegetal o mineral. Los de origen animal son primordialmente carnes, aves, pescados, mariscos, lácteos y huevos. Los de origen vegetal son verduras, hortalizas, frutas, legumbres y cereales, mientras que los de origen mineral son las sales minerales y el agua. 


			Los componentes de los alimentos se conocen con el nombre de «nutrientes». Por lo tanto, un nutriente es todo aquello que le aporta a nuestro organismo los elementos necesarios para mantener las funciones normales del cuerpo, lo que se traduce en salud. Por eso debemos comer todo tipo de alimentos, para que la nutrición sea equilibrada y evitar así posibles deficiencias. 


			Aunque nuestro organismo pueda transformar un nutriente en otro, algunos solo se obtienen a través de la dieta, los llamados «nutrientes esenciales». En caso de que la nutrición no sea completa, estos nutrientes deberán administrarse como complementos alimentarios, para evitar las carencias o suplirlas.


			Los nutrientes se clasifican en dos grupos:


			 


			a) macronutrientes 


			b) micronutrientes


			 


			Los macronutrientes, junto con el agua, representan la base de la alimentación y requieren un procesamiento o digestión para que el cuerpo pueda asimilarlos. No existen alimentos «puros», es decir, que contengan un solo macronutriente, sino que en general incluyen diversas proporciones de ellos. Las excepciones quizá sean el azúcar o el aceite, que pueden considerarse alimentos formados por un único nutriente.


			Los macronutrientes se clasifican en tres grandes grupos: hidratos de carbono, grasas y proteínas, como se muestra en la siguiente tabla: 


		   


			Tabla I MACRONUTRIENTES


			 


			

				

					


							

							




Hidratos 


							de carbono


					  

							

							Simples: 


							azúcares 


							y harinas 


						

							

							Azúcares naturales: miel, frutas, verduras, leche…


							Refinadas: postres (generalmente hechos con leche 


							y miel), refrescos, chuches, bollería…


							 




							Harinas integrales: pan, pasta… 


							Refinadas: pan, pasta, pastelería (generalmente hecha 


							con harina de trigo), galletas…


						

					




							
 


						   


	  

                        							

							Complejos: 


							almidones y fibras


						

							

							Almidones / Cereales, legumbres y tubérculos


						

					


					

							

							


							  


Grasas


						

							

							Saturadas


						

							

							Embutidos / Carnes rojas / Casquería / Quesos /


							Bollería industrial y precocinado


						

					


					

                    	
 


                      

							

						  No saturadas


						

							

							Aceites vegetales / Aguacate / Frutos secos


						

					


					

							

							Proteínas


						

							

							Animales


						

							

							Carnes y aves / Pescados y mariscos / Huevos y lácteos


						

					


			  

					

							Vegetales


						

							

							Soja y algas / Legumbres y cereales


						

					


			




			 


			Los hidratos de carbono pueden ser simples o complejos. Los primeros están representados por azúcares y harinas; los segundos, por almidones y fibras. En general no se encuentran de forma aislada, sino combinados entre sí y con otros macronutrientes. Los hidratos simples son, comúnmente, los más sabrosos y apetecibles, y tienen como principal función proporcionarle energía rápida al organismo. En este grupo se incluyen las frutas y las harinas (pan, pasta), mientras que entre los complejos los más importantes son los cereales (arroz, maíz, trigo, cebada, etc.), las legumbres (lentejas, garbanzos, guisantes, soja, cacahuetes) y los tubérculos (patata, zanahoria, cebolla, remolacha, nabo…). Cabe señalar que al referirnos a postres hablamos de alimentos dulces hechos con azúcar y miel, mientras que al señalar pastelería y galletas aludimos a los que están hechos primordialmente con harina de trigo. 


			Las grasas pueden ser saturadas, como las que se encuentran en las carnes rojas, los embutidos y los quesos, así como en la bollería industrial y en los alimentos procesados, o no saturadas, que son las más sanas y están presentes en los pescados azules, el aceite de oliva, el aguacate y los frutos secos. Todas son muy apetecibles, pero tienen más calorías por gramo que los hidratos o las proteínas. Forman parte de las membranas celulares y los recubrimientos de los nervios, pero su función principal es la de permitir el almacenamiento de energía para cuando no haya suficiente alimento. Es decir, en nuestro organismo representan las reservas de energía a largo plazo. Las grasas esenciales, que debemos comer, pues no podemos producirlas, se encuentran en los ácidos grasos de cadena larga, como los omegas.


			Las proteínas son de origen animal o vegetal. Todas están formadas por unidades llamadas «aminoácidos», algunas de las cuales son esenciales, pues el organismo no puede fabricarlas; por ello es necesario comer todo tipo de proteínas, porque no todas contienen todos los aminoácidos. 


			Entre las proteínas de origen animal se encuentran el huevo, las carnes rojas y blancas, las aves, los pescados y los mariscos; de las de origen vegetal forman parte las legumbres (soja, tofu) o los cereales (quinoa), entre otros. 


			La función de las proteínas es la de mantener el soporte corporal (músculos), formar la estructura de todas las células y realizar todos los procesos bioquímicos que se llevan a cabo en nuestro organismo (enzimas). 


			Los micronutrientes están presentes en muy pequeñas cantidades en los alimentos, pero son esenciales para el buen funcionamiento del organismo. Se pueden dividir en tres grandes grupos: vitaminas, minerales y oligoelementos, como se muestra en la tabla II.


		   


			Tabla II MICRONUTRIENTES


			 


            

            

            

            



				

					


							

							Vitaminas


						

							

							MINERALES


						

							

							OLIGOELEMENTOS


						

                        


                        






				

					


							

							Hidrosolubles:


							Complejo B


							Vitamina C


						

							

							Liposolubles: 


							Vitaminas A, D, 


							E y K


						

							

							Calcio, fósforo, 


							sodio, magnesio, 


							yodo, cromo…


						

							

							Silicio, selenio, 


							zinc, flavonoides, 


							taninos…


						

					


			




			


			 


			Las vitaminas son las más conocidas y con frecuencia se asocian al bienestar, ya que su deficiencia causa diversos síntomas. Su función consiste en activar las diferentes reacciones químicas que se llevan al cabo en nuestro metabolismo. Se clasifican en hidrosolubles (se disuelven en agua) y son las del grupo B (B1 a B12) y la vitamina C. La conocida como vitamina H también pertenece al grupo B (biotina o B-7). En el caso de las liposolubles (se disuelven en la grasa), se incluyen la A, D, E y K. 


			Los alimentos contienen diversas proporciones de vitaminas, excepto la vitamina D, que requiere luz solar para que nuestro cuerpo pueda producirla. Por ello es conveniente tomar al menos una hora de sol al día sin protector solar de nivel alto. 


			Los minerales son muy importantes para el buen funcionamiento del cuerpo y el mantenimiento de la hidratación, la tensión arterial y la actividad de los músculos, incluyendo el corazón, así como para la actividad de la glándula tiroides, del páncreas y de todos los órganos, en general. En este grupo se encuentran el sodio (sal común), el potasio, el calcio, el magnesio, el yodo, el cromo, etc., que son fundamentales para nuestra salud.


			Por último, los oligoelementos, que, como su nombre indica, los encontramos en cantidades muy pequeñas, son de vital importancia para la prevención de enfermedades y del envejecimiento prematuro. Como ejemplo, podemos nombrar los betacarotenos (antioxidantes), el silicio, el selenio, el zinc, los flavonoides, los taninos, etc. 


			De acuerdo con lo anterior, podemos considerar la nutrición como el conjunto de procesos biológicos mediante los cuales una persona ingiere, absorbe, transforma y utiliza las sustancias que se encuentran en los alimentos para el correcto funcionamiento de su organismo; es decir, con los que obtiene lo necesario para mantenerse vivo y sano (tabla III).


		   


			Tabla III FUNCIONES BÁSICAS DE LA NUTRICIÓN


		   












				

					


							

							Energética


						

							

							Mantenimiento de funciones vitales y actividad física


						

					


					

							

							ESTRUCTURAL


						

							

							Formación y reparación de estructuras corporales


						

					


					

							

							Metabólica


						

							

							Realización de las actividades bioquímicas del organismo


						

					


					

							

							Protectora


						

							

							Disminución del riesgo de enfermar


						

					


			












			 


			Conforme a lo anterior, una nutrición adecuada debe cubrir cuatro aspectos primordiales:


			 


			a) Aportar energía para mantener las funciones vitales del cuerpo (respiración, latido cardíaco, tensión arterial, digestión, etc.) y para realizar cualquier actividad física o movimiento. Es lo que se llama «función energética».


			b) Proporcionar materiales para la formación, el crecimiento y la reparación de las estructuras que forman el organismo (piel, músculos, huesos, órganos, etc.). Se conoce como «función estructural».


			c) Suministrar las sustancias necesarias para regular todos los procesos químicos que se producen en el cuerpo (utilización de la glucosa o de la grasa, etc.); le corresponde a la «función metabólica».


			d) Reducir el riesgo de padecer algunas enfermedades al mantener el equilibrio de los diferentes nutrientes (vitaminas, antioxidantes, etc.) Es lo que se conoce como «función protectora». 


            

            			 




		  › DIFERENCIAS EN LAS NECESIDADES DE ALIMENTACIÓN DE ACUERDO con el GÉNERO Y LA EDAD DE LAS PERSONAS


			 


			En lo relativo al género, es de todos conocido que cuando vamos a un restaurante nos sirven la misma cantidad de alimento tanto si somos hombres como mujeres, sin que importe la edad que tengamos. El tamaño de las raciones es estándar e igual para todos; esto hace que, si comemos mucho fuera de casa, las mujeres engordemos más, ya que nuestros requerimientos nutricionales son menores que los de los hombres, independientemente de la actividad física que realicemos.
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