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INTRODUCCIÓN




    ¿Por qué un diccionario de las calorías? La respuesta es muy sencilla: porque resulta necesario.




    En no pocas ocasiones, muchos conceptos de la ciencia de la alimentación han traspasado las puertas de la universidad para formar parte del habla común. Este fenómeno se produce del siguiente modo: en las escuelas se implanta la educación alimentaria como asignatura (aunque no con la frecuencia que sería deseable); en las librerías aparecen libros de divulgación sobre dietas, teorías nutricionales alternativas, criterios para la elección de los alimentos, etc.; en la televisión se emiten programas cuyo objetivo es despertar el interés de los espectadores acerca de las múltiples cuestiones que plantea nuestra alimentación; y en la prensa escrita, y especialmente en la destinada al público femenino aunque no de manera exclusiva, proliferan los artículos sobre dietética, así como los recetarios y los consejos sobre vida sana.




    En esta época de culto al cuerpo se hace imprescindible someter la alimentación a un control meticuloso, puesto que esta incide de una manera directa en nuestra salud y en nuestro aspecto físico.




    En la actualidad, no es raro oír frases como estas: «Tengo que seguir una dieta de 1000 calorías»; «Imagínate, no puedo pasar de 800 calorías al día».




    Sin embargo, no es tan fácil transformar estas cifras casi mágicas en alimentos perfectamente dosificados para cocinar. ¿Cuál es el criterio que debemos aplicar? ¿Cómo podemos incluir en una dieta rigurosamente diseñada algún que otro ingrediente de nuestra predilección? ¿Qué alimentos ofrece el mercado a mejor precio por ser de temporada? O bien, ¿qué decisión tomar cuando se nos asegura que un alimento no engorda pero ignoramos si ello es realmente cierto?




    A estas y otras muchas preguntas pretende responder esta obra. Dietistas y técnicos de la alimentación han confeccionado complejas tablas, organizadas de acuerdo con una estricta lógica taxonómica; por ello, para el gran público, puede resultar más manejable recurrir a una lista de alimentos ordenados alfabéticamente en forma de diccionario.




    Una advertencia: los valores calóricos han sido extraídos de tablas de distinta procedencia, entre las cuales pueden existir, ocasionalmente, pequeñas diferencias; esto es así porque los análisis de laboratorio proporcionan resultados variables en función de la composición química de los alimentos examinados, por lo que el valor calórico resultante es, lógicamente, también diferente. Nuestro propio paladar confirma este hecho; con frecuencia, afirmamos: «Estas zanahorias son más dulces que las que compramos la semana pasada»; «Este queso es menos graso que el que venden en la tienda de la esquina».




    Por lo que respecta a los alimentos de origen vegetal, pueden darse diferencias en función de las variedades locales, las zonas de cultivo (tipo de suelo, régimen pluviométrico), el grado de madurez que poseía el producto al ser cosechado, la temporada, etc.




    En cuanto al pescado, la variabilidad puede obedecer a la época del año en que se produjo la captura o al caladero de procedencia. El resto de productos de origen animal se ve igualmente afectado por las divergencias en las razas, la edad del ejemplar o el tipo de alimentación al que ha sido sometido.




    Los alimentos elaborados según métodos artesanales, como es el caso de quesos, bebidas o dulces, también presentarán diferencias de acuerdo con las técnicas aplicadas por cada productor, las cuales, como es lógico, son muy distintas a las que se emplean en los procesos de carácter industrial.




    A pesar de todo, se trata de diferencias de escasa relevancia, aunque sí interesantes para los investigadores especializados en este campo.




    Como es natural, los valores que aparecen en las recetas de algunos platos que se incluyen en el libro son meramente indicativos, puesto que dependen de su forma de elaboración. En cualquier caso, los valores calóricos son datos medios para cada alimento, referidos a 100 gramos de parte indivisible, es decir, 100 g de alimento neto.




    Para los productos conservados en aceite, salmuera, gelatina o vinagre, el valor calórico se refiere a 100 g del producto perfectamente escurrido.




    En algunos casos, se han considerado ciertas unidades de medida más prácticas, como la ración, la cucharadita de café, la cucharada sopera o cantidades unitarias, como «una aceituna», además del valor calórico de 100 g de aceitunas.




    Una última advertencia: no hay que dejarse engañar por ciertas diferencias entre el valor calórico de un alimento y otro a la hora de decantarse por uno de ellos, creyendo que esto lo convierte automáticamente en más útil desde una perspectiva dietética. Los valores calóricos se refieren siempre a 100 g exactos del producto en cuestión: por ejemplo, en el caso de las castañas hervidas, se leen «121 calorías», mientras que las asadas figuran con «212 calorías»; ahora bien, estos índices se refieren a 100 g de producto ya cocinado. Las castañas hervidas contienen un número distinto de calorías respecto a las asadas porque estas últimas pierden humedad durante la elaboración.




    Lo mismo sucede con la carne de bovino magra («129 calorías por 100 g») y el bistec a la parrilla («181 calorías por 100 g»): en el último caso, el valor indicado corresponde a 100 g de peso asado. Ello es así porque, para obtener un bistec a la parrilla de 100 g, hay que emplear un filete de ternera de 140 g, el cual posee un valor calórico de 181 (129 x 140 : 100).




    Excepto cuando se especifica lo contrario, todos los valores calóricos mencionados se refieren a los productos alimentarios en estado crudo.




    Los valores calóricos se expresan en calorías, cal. En algunos libros se prefiere utilizar kilocalorías (1 Cal = 1 kcal = 1000 calorías).


  




  

    
ASPECTOS GENERALES




    En la actualidad, los productos alimentarios rotulados con el calificativo de «dietéticos» no se limitan a ocupar unos pocos estantes en tiendas y supermercados, sino que incluso pueden llegar a ocupar secciones enteras.




    Como en todos los demás ámbitos del consumo masivo, en pocos años se han extendido las grandes superficies comerciales bien provistas de toda clase de productos, entre ellos los alimentarios, que sufren un ritmo de crecimiento exponencial.




    Por otro lado, se ha multiplicado la oferta de consumo alimenticio: a los típicos restaurantes que únicamente ofrecen menús a la hora de la comida y la cena, se han sumado los locales de comida rápida, abiertos durante todo el día, así como una enorme variedad de bocadillerías, creperías, heladerías… En definitiva, prolifera el hábito del tentempié, el consumo de bollería industrial y aperitivos grasientos, siempre al alcance de la mano en bares, quioscos, gasolineras…




    Esta situación ha llegado a tal grado que se ha detectado cierto estancamiento en el mercado de los productos dietéticos, en particular de aquellos destinados específicamente a las curas de adelgazamiento.




    La industria farmacéutica y las personas que padecen ciertos problemas de sobrepeso no han sido las únicas en advertir que algo no marcha bien.




    Las primeras señales de alarma han surgido del mundo de la ciencia, la medicina y la economía. A partir de perspectivas distintas y de acuerdo con métodos de investigación que no siempre coinciden, se ha hecho evidente la estrecha relación existente entre el bienestar económico y el auge de ciertas enfermedades conocidas con el sobrenombre de enfermedades de la civilización: obesidad, diabetes, arteriosclerosis, hipertensión..., que tienen consecuencias más o menos graves.




    La cuestión es muy sencilla: comer demasiado es perjudicial. Y además —ateniéndonos al tema de este libro—, engorda.




    Está comprobado que, en el 95 % de los casos, la causa del sobrepeso no reside en problemas orgánicos internos, como suelen pensar muchas personas obesas que anhelan superar su problema mediante una de las múltiples terapias farmacéuticas tan en boga hoy en día.




    Por el contrario, la causa principal de la obesidad es el exceso de ingesta alimenticia, es decir, un desequilibrio entre lo que se consume y lo que se gasta.




    Podría ponerse el símil de la bañera: cuando por el desagüe se pierde tanta agua como la que sale por el grifo, el nivel de agua de la bañera permanece constante; ahora bien, si por el desagüe se pierde mayor cantidad de agua de la que sale por el grifo, el nivel desciende; pero si, el grifo proporciona mayor cantidad de agua de la que el desagüe puede evacuar, el nivel de la bañera crece, y esta corre el riesgo de desbordarse.




    La comparación con la bañera que corre el riesgo de desbordarse es, por desgracia, sumamente apropiada.




    En realidad, un obeso es una persona que se ha dejado llevar, es decir, que, a pesar de percibir que está engordando, no se atreve a afrontar el problema: simplemente se limita a afirmar que se siente bien como está, pues en su fuero interno es totalmente consciente de los sacrificios que implicaría contener su ingesta compulsiva. No falta quien se jacta de poseer la curva de la felicidad, un triste eufemismo que a duras penas puede camuflar la dejadez en materia de nutrición. El gordito simpático e ingenioso forma parte de la imaginería popular. E incluso hay quien defiende su derecho a no cuidar su estado físico, bajo el pretexto de que ya no debe conquistar a nadie. ¡Seguramente, el cónyuge no comparte su opinión!




    Y es que no siempre resulta fácil percibir que el nivel del agua de la bañera, insidioso, va creciendo: día a día, gramo a gramo, hasta que se ha convertido en un auténtico problema de salud.




    Una vez se alcanza este punto, resulta inevitable acudir a la consulta de un dietista: el sobrepeso ya resulta excesivo y el antiguo buen humor que se les suponía a los orondos y barrigudos se ha convertido en irritación, pesadez e incomodidad. Además, nuestro vestuario se nos queda pequeño, eludimos mirarnos al espejo e incluso temblamos ante nuestro reflejo en los escaparates por los que pasamos.




    En el caso de los adolescentes, los efectos psicológicos son mucho más dramáticos: basta simplemente con aludir a los estragos que causan los llamados trastornos de la alimentación, como la anorexia y la bulimia.




    Llega un momento en que la necesidad de ponernos a dieta se deriva no sólo de una mera cuestión estética o de peso, sino más bien de las consecuencias negativas que este tiene para la salud en general: dolores en las articulaciones, varices, trastornos ginecológicos y cardiovasculares, etc. Ante determinadas situaciones, el consejo médico es tajante: «Es imprescindible que baje de peso; de lo contrario…».




    Sea como fuere, no hay que cargar las tintas hasta generar complejos de culpa. ¿A qué nos referimos cuando decimos que alguien come demasiado? Exceptuando a los auténticos crápulas, la mayoría de las personas entradas en carnes no suelen tener la impresión de comer mucho. Es más, suele darse el fenómeno contrario: «¡Pero si apenas como lo que un pajarito!», exclaman. Con frecuencia, los obesos no saben a qué achacar su sobrepeso.




    Entonces se activa un mecanismo de autodefensa, consistente en atribuir el problema a una disfunción orgánica (hormonal, incluso) que puede combatirse sin necesidad de alterar en lo más mínimo los hábitos alimentarios y el estilo de vida que suele agravar el cuadro general: sedentarismo, estrés…




    Todo, antes que emprender una dieta, sinónimo de sacrificios y padecimiento ilimitado.




    Lo cierto es que la convicción de no comer en exceso es, antes que una realidad objetiva, una sensación subjetiva: no comemos demasiado «en comparación con los demás»…




    Pero es que no todas las personas son iguales: cada cual posee un metabolismo único, al igual que un tono de la voz o un modo de caminar.




    Los mismos alimentos, en las mismas cantidades, pueden ser asimilados de muy distinta manera por dos personas, una delgada y la otra obesa.




    Pero, mientras que a nadie le sorprende que una persona necesite recurrir a los laxantes para mantener cierta regularidad intestinal mientras otra no debe echar mano de ellos, o bien una señora requiera veinte minutos para secarse el pelo y a otra le baste con diez, no ocurre lo mismo con la comida: dado que se trata de un placer, no es plato de buen gusto tener que admitir que nuestro cuerpo tiene bastante con una cantidad muy inferior a la que precisan los demás.




    Baste con un ejemplo: para recorrer los mismos kilómetros y a la misma velocidad, por ejemplo 100 km/h, un utilitario consumirá de 7 a 8 litros de gasolina, mientras que un deportivo de gran cilindrada puede necesitar de 13 a 14 litros. Esta discrepancia a la hora de optimizar el «alimento carburante» por parte del organismo depende de un número variable de factores, entre los que se encuentran ciertos componentes genéticos.




    A continuación analizaremos otros elementos que pueden afectar al sobrepeso.


  




  

    
Algunas causas del aumento de peso




    
La actividad física




    La cantidad de alimento que se puede ingerir es proporcional a las ocasiones en que podamos consumir este «alimento carburante»: es evidente que, cuanto mayor sea la actividad física que desempeñemos, más elevada será también la tasa de ingesta tolerada sin que redunde en un aumento de peso.




    Sin ulteriores consideraciones acerca del problema de la obesidad y las diferentes enfermedades relacionadas con ella, en una sociedad desarrollada esta cuestión obedece no sólo a una mayor oferta de alimentos, sino también a una clara disminución del ejercicio cotidiano: no nos engañemos, el sobrepeso es consecuencia directa del sedentarismo.




    Dejando a un lado la práctica del deporte, no hay que olvidar que hasta hace unos años los medios de transporte privado no estaban tan extendidos.




    Engordar es un problema típico de personas que, en cierto momento de su vida, han podido o han tenido que disminuir su movilidad de un modo drástico. Es el caso de quien ha cambiado los viajes en autobús, con las consiguientes caminatas hasta la parada, por el trayecto en coche desde su propio garaje hasta el de la oficina, y viceversa.




    O la implantación generalizada del ascensor, que desplaza el sano ejercicio de subir escaleras.  Y, teniendo en cuenta que los hábitos alimentarios deben hallarse en justa correspondencia con el estilo de vida que se observa en cada momento, si la reducción de la movilidad no conlleva un descenso en la ingesta de alimentos, la obesidad está a la vuelta de la esquina.




    
Comer es un placer




    Queda fuera de la intención de este libro analizar las numerosas y complejas motivaciones de todo tipo que han acabado por transformar el mero hecho de satisfacer una necesidad fisiológica primaria como el comer en una actividad cargada de implicaciones psicológicas y culturales en la que se dan cita la imaginación, la cultura, la investigación científica…




    En cualquier caso, no hay que olvidar que los mecanismos biológicos que regulan las sensaciones de hambre, sed y saciedad, presentes también en los animales, en el ser humano se ven sometidos a toda suerte de interferencias de carácter psicológico y cultural. Para entendernos: en el hombre, lo primario (la necesidad de sobrevivir) se encuentra permanentemente sometido a la mediación de lo secundario (la libertad de elegir cómo hacerlo).




    Diversos estudios recientes demuestran que, en las personas obesas, el comportamiento alimentario está determinado, sobre todo, por factores externos (estímulos sociales, hábitos, sabores…), mientras que las personas delgadas se ven influidas por factores internos: concentración del azúcar en sangre, contracción del estómago, etc.




    En pocas palabras: los delgados comen sencillamente por hambre, mientras que los obesos lo hacen… ¡para satisfacer sus ansias de comer!




    Por otra parte, el aumento de la oferta de alimentos y de bebidas concebidos para incrementar la influencia de los estímulos externos en el mecanismo de la alimentación incide directamente en que las personas consideradas como «normales», es decir, aquellas que comen únicamente en función de sus necesidades fisiológicas reales, pasen a formar parte de las personas aquejadas de sobrepeso, es decir, de las que se alimentan más con la cabeza que con el estómago.




    No hay que olvidar el papel esencial que juega en esta mutación el mundo de la publicidad, la cual constituye en nuestra época uno de los vehículos más importantes de información acerca de los productos alimentarios.




    Consideremos someramente ciertos mensajes acerca de alimentos o bebidas que circulan en los medios de comunicación actuales.  Tras un análisis inicial, constataremos que en la mayoría de los casos predominan los elementos sugestivos y emotivos sobre los puramente informativos: más que el producto en sí (sus propiedades nutritivas), priman los aspectos adyacentes (los valores que se vehiculan con su consumo: salud, belleza, alegría, juventud...), los cuales inciden en nuestro inconsciente a la hora de inclinarnos por tal producto en detrimento de tal otro.




    Este hecho resulta especialmente clamoroso en el sector destinado a la juventud, con la exaltación de factores que poco tienen que ver con lo que se consume y sí, en cambio, con lo que se cree que se está consumiendo. En resumidas cuentas, la publicidad tiende a reforzar aquellos aspectos que inciden en los estímulos externos del consumo alimentario (inconscientes y compulsivos), en perjuicio de aquellos otros puramente fisiológicos (racionales y reflexivos). Incluso cuando se apela a las bondades dietéticas de un producto, es menos por una causa nutricional que por el provecho «cultural» (una bonita figura, éxito personal, aceptación pública…).




    Esta dimensión social es uno de los aspectos insoslayables del deslizamiento de la alimentación hacia los sumideros de la «polución simbólica»: las invitaciones, las visitas, las reuniones de trabajo son otras tantas ocasiones para «culturizar» lo que, de otro modo, se mantendría en el mero ámbito de la necesidad primaria. A los huéspedes, sea cual sea la hora del día, se los agasaja con chucherías y bebidas de alto contenido calórico y nulo provecho nutricional; las celebraciones de cualquier índole (aniversarios, inauguraciones...) son una buena excusa para condumios y libaciones. Por no hablar de las excursiones al campo, las reuniones de trabajo (un acuerdo comercial no es tal si no se remata con un buen ágape), los cumpleaños, las bodas… ¡y los funerales! Incluso el hecho de quedar con alguien suele implicar consumir comidas o bebidas.  Y se considera una falta de cortesía declinar el ofrecimiento.




    
El hambre psicológica




    En definitiva, el componente psicológico y sociológico resulta determinante en el modo de alimentarse, tanto en sus aspectos cuantitativos como en los cualitativos.




    Se ha dicho que los delgados comen sobre todo por hambre; pero ¿qué es, en propiedad, el hambre?




    Técnicamente, se considera como un estado fisiológico que está provocado por la falta de alimento, estado que desaparece tras la ingesta.




    Ello no significa que los delgados se conformen con cualquier cosa, con tal de que sea masticable; es más, pueden incluso llegar a ser perfectos gourmets y apreciar los placeres de la buena mesa, incluso con mayor criterio que los grandes devoradores.




    Lo cierto es que los obesos raramente experimentan la sensación de hambre, puesto que antes de que se presenten las condiciones objetivas de falta de alimento, el sujeto ya se ha procurado las nuevas viandas que le exige su apetito: este, a diferencia del hambre, constituye antes una sensación consciente que un estado biológico, por lo que no es exagerado afirmar que una persona puede tener apetito las veinticuatro horas del día, sin experimentar hambre durante meses e incluso años enteros.




    Y es que, en tales casos, el deseo de alimento procede más del recuerdo de experiencias pasadas, en función de ciertos valores emotivos con él relacionados, que de la necesidad objetiva de un alimento en particular.  Tanto es así que podríamos afirmar, sin temor a la exageración, que ciertos sujetos comen de memoria; tal es la jerarquía que ejerce lo mental sobre lo físico en su particular forma de alimentarse.




    Seamos sinceros: ¿cuántas veces hemos comido con auténtico apetito? En la mayoría de ocasiones, comemos sin hambre: porque es la hora, porque hemos quedado para cenar, porque nos han invitado a un piscolabis… No es de extrañar, por lo tanto, que al final el hecho de comer se vaya disociando cada vez más de la exigencia fisiológica para desembocar directamente en una suerte de compulsión social.




    Con frecuencia, en la persona obesa funciona antes un inconcreto «centro de saciedad» (compuesto por una amalgama de deseos, recuerdos e inercias inveteradas) que una sensación precisa de hambre.




    No es una mera forma de hablar: realmente, en el cerebro humano existen unas estructuras nerviosas concretas que regulan ambas sensaciones.




    Mientras que en la persona delgada la sensación de saciedad permanece hasta que no aparece la sensación de hambre (debida, según se ha mencionado anteriormente, a una serie de circunstancias concretas y objetivas), en la obesa la sensación de saciedad se manifiesta junto con la de estar atiborrado.




    En efecto, no es infrecuente que el obeso sólo deje de comer cuando ya no puede más, mientras que el delgado lo hace en cuanto ha dejado de sentir hambre. De este modo, en cuanto vuelve a presentarse la posibilidad de comer de nuevo, incluso aunque no haya concluido la digestión, el obeso vuelve a buscar algo que llevarse a la boca: basta sencillamente con que haya dejado de sentirse lleno. Como vemos, se trata de una necesidad psicológica más que real.




    El delgado, por su parte, todavía conserva la sensación habitual de saciedad, la cual guarda una relación proporcional y natural con las necesidades nutritivas de su cuerpo. Por lo general, en el obeso la suma de los momentos del día en los que ha pensado en comida es muy superior a la de los delgados. Llegar a entender este mecanismo y proponerse seriamente controlarlo es, sin duda alguna, la mejor manera de adelgazar, sobre todo en el caso de aquellas personas cuya principal fuente de obesidad es precisamente la tendencia irreflexiva a comer por comer, independientemente de que su cuerpo lo requiera o no.




    Dejamos a un lado el análisis de las causas de la aparición de este fenómeno, el hambre, cuya envergadura constituye uno de los índices de «desarrollo» de una sociedad… Pero baste con aludir a la costumbre de ciertos padres a compensar con chucherías a deshora las rabietas del nene, o al revés, a premiarle con tal helado o cual pastelillo a cambio de que acabe los deberes u ordene su habitación. De ahí a asociar el placer con la comida no hay más que un paso.




    
Información alimentaria y obesidad




    La última causa de la obesidad que vamos a abordar es la absoluta falta de conocimiento por parte de la mayoría de las personas sobre cuáles son sus verdaderas necesidades nutritivas en relación con los alimentos.




    En nuestra experiencia profesional hemos obtenido numerosas pruebas concretas acerca de la ignorancia de algunas evidencias nutricionales de carácter básico, incluso en personas que poseen un buen nivel cultural.
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