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    La alimentación,


    fuente de vida y de salud


    


    Sin alimentación no hay vida y sin una buena nutrición no hay salud.


    Desde que llegamos al mundo, la comida es imprescindible para asegurar la vida. La alimentación es una buena compañera de viaje que nos permite desarrollarnos plenamente, conservar la salud y la vitalidad, mantener un óptimo rendimiento intelectual e incluso prevenir, superar o aliviar diversas enfermedades.


    Comer es una necesidad tan básica que todas las sociedades, desde la más remota antigüedad, han procurado satisfacerla a toda costa. Para obtener más alimentos nuestros antepasados desarrollaron técnicas nuevas, como la agricultura y la ganadería, dejando atrás sus actividades como cazadores y recolectores. Cuando fue necesario, las gentes lucharon para defender un pedazo de tierra o emigraron en momentos de escasez y penuria.


    Todos los pueblos y todas las culturas fueron desarrollando, siglo tras siglo, diferentes sistemas de alimentación que les aseguraban la supervivencia y cuyo conocimiento se encargaron de transmitir generación tras generación. Así surgieron las más diversas tradiciones culinarias y gastronómicas: desde la importante alimentación egipcia hasta la sofisticada y antiquísima cocina china, sin olvidar la alimentación de los pueblos capaces de sobrevivir en climas tan hostiles y extremos como los helados polos árticos o las selvas tropicales. No hace falta irse tan lejos, la famosa «dieta mediterránea» es el exitoso —y muy valorado— producto de una cultura, un clima y una tierra privilegiados.


    En nuestra sociedad actual, donde la oferta de alimentos es amplísima, comer bien es posible e incluso fácil. Sin embargo, parece que el ritmo de vida actual vaya en contra de las buenas normas de la salud, incluidas las de conocer y practicar una dieta correcta.


    Por eso es tan importante poner al servicio de toda la población la moderna ciencia de la nutrición y la dietética. Ésta nos explica cómo organizar nuestra alimentación y nos proporciona los conocimientos suficientes para asegurarnos un buen estado de salud, además de colaborar a paliar o prevenir muchas enfermedades.


    Para que la comida diaria sea siempre una excelente amiga y colaboradora es necesario conocer las claves y los secretos de una buena alimentación, porque, en definitiva, ésta es patrimonio de la humanidad.


    


    COCINAR: COSA DE HUMANOS


    


    Sólo los humanos, entre todos los seres vivos de este planeta, cocinamos nuestra comida. La gastronomía de cada pueblo forma parte básica y primordial de su cultura, incluso de su arte. Detrás de ella se esconde bastante genio e inventiva, mucha sabiduría y enormes dosis de imaginación.


    Cuántas mentes brillantes, cuántas personas anónimas hay detrás de tantos alimentos que forman parte de nuestra dieta habitual. ¿A quién se le ocurrió que de una aceituna se podía obtener aceite… y, a partir de ese aceite, desarrollar la cocina de fritura? ¿De quién fue la idea de conservar el pescado salándolo y secándolo? ¿En qué sabiduría ancestral se basan la matanza del cerdo y todos los sistemas de conservación de sus derivados?


    Podríamos nombrar mil métodos tradicionales de elaboración, preparación y conservación de los alimentos, y todos estos descubrimientos e invenciones merecerían las más altas distinciones científicas. Justo es que pensemos en ello: que agradezcamos tanto saber acumulado, tantos desvelos y trabajos que han permitido mejorar la calidad de nuestra alimentación y nuestra existencia, que lo valoremos como una de nuestras mejores herencias, y que reflexionemos qué se nos ha transmitido, cómo lo estamos utilizando y qué legado dejaremos a las próximas generaciones.


    Para apreciar lo que hemos recibido de nuestros antepasados, basta con mirar un huerto cuidado con dedicación y mimo. Estos terrenos impecables, cavados, plantados y controlados en la mayor parte del mundo por manos femeninas, han proporcionado durante miles de años —y continúan haciéndolo— el sustento básico de millones de seres en este planeta.


    Uno de los objetivos de este libro es contribuir a que valoremos y recojamos el legado de la sabiduría popular y ofrecerlo bajo la luz del conocimiento científico actual. Aprovechemos la sabia experiencia del pasado y los conocimientos del presente. Si el método científico se basa en repetir experimentos para valorar una realidad y de ella deducir unas leyes, no sería lógico ni científico despreciar siglos de observación y de constatación de resultados en materia de alimentación. Luego podemos complementarlo con los modernos estudios epidemiológicos y estadísticos en los más diversos países y con los análisis de las consecuencias que distintos tipos de nutrición tienen sobre la salud y que orientan o alertan sobre hábitos beneficiosos y peligrosos.


    En los últimos años, en nuestra sociedad se han producido muchos errores en materia de alimentación. Tenemos los conocimientos, la capacidad y las ganas para rectificarlos. Después de todo, como bien nos recuerda la sabiduría popular, ¡con las cosas de comer no se juega!


    


    LOS CAMBIOS QUE LA MODERNIDAD


    HA PROVOCADO EN NUESTRA DIETA


    


    Hasta hace pocos años, las pautas alimentarias de nuestra sociedad se basaban en la transmisión de unas tradiciones dietéticas y culinarias. El plan anual de alimentación apenas se diferenciaba de una generación a otra. Se utilizaban los productos del entorno y de la temporada, combinándolos sabiamente según una experiencia acumulada a lo largo del tiempo para cubrir correctamente las necesidades nutrientes de los seres humanos. Se sabía que no era posible prescindir de determinados alimentos sin que ello repercutiera en la salud. De ahí el empeño, normalmente femenino, en conseguir que todos los miembros de la familia aceptaran y consumieran la comida diaria.


    Afirmar que la mujer ha sido la poseedora de las claves y los secretos de una buena alimentación es una realidad constatada mundialmente. En todas las culturas la mujer ha sido la conocedora, la encargada y la transmisora de la importancia de comer bien. Tal vez porque ha tenido que preocuparse de alimentar a sus hijos y a sus seres más próximos, en sus manos estaba el cuidado de la comida. La transmisión del valor y las propiedades de los alimentos, así como de los métodos para aprovechar los recursos cotidianos, se hacía de madres a hijas. De esta manera no se perdían unos conocimientos que aseguraban una correcta alimentación y que eran un patrimonio mayoritariamente femenino.


    Pero en poco tiempo las cosas han cambiado, y mucho. Antes se variaba la alimentación a lo largo del año, según los productos frescos de la temporada. Manteníamos un buen equilibrio ecológico con la naturaleza, y aquí, en el Mediterráneo, practicábamos una de las dietas más saludables del mundo. Luego, las nuevas industrias alimentarias y las mejoras en el transporte y la conservación de los alimentos nos facilitaron muchas cosas, pero también empezaron a alterar nuestros hábitos de alimentación sin que fuéramos conscientes de ello, y no siempre para bien.


    A partir de los años sesenta nuestras comidas tradicionales fueron reemplazadas gradualmente por nuevas formas de alimentación que no habían pasado la prueba de largos años de experimentación. Aparecieron los primeros estudios científicos sobre alimentación y empezaron a bombardearnos con informaciones y recomendaciones, a veces contradictorias («pescado azul, sí»; «pescado azul, no»), sobre la conveniencia o no de comer determinados alimentos. Fueron años de pruebas y avances tecnológicos que crearon desconfianza en el consumidor.


    En la actualidad, felizmente, tenemos un conocimiento profundo de la composición de los alimentos y de sus efectos en el organismo y en la salud de los humanos. Ahora sí podemos ofrecer información segura y fiable y acabar con todas las contradicciones.


    Gracias a la ciencia de la nutrición y la dietética, podemos dar a conocer las bases de una alimentación equilibrada. La gran mayoría de la gente está reclamando, y tienen derecho a ello, información y educación para volver a comer bien y de forma saludable. Ya no volveremos a alimentarnos exactamente igual a como lo hacían nuestros abuelos, la cadena de transmisión tradicional hace tiempo que se rompió. Pero ahora tenemos a nuestro alcance muchos alimentos saludables y nunca antes en la historia de la humanidad disfrutamos de la seguridad alimentaria actual. Si estamos bien informados, podremos aprovechar las comodidades y las ventajas que nos ofrecen todos estos avances tecnológicos e industriales pero utilizándolos correctamente, sin que acabemos padeciendo sus efectos negativos en nuestra propia salud.


    


    LA IMPORTANCIA DE LA NUTRICIÓN Y LA DIETÉTICA


    


    Cuando hablamos de «nutrición» y «dietética» aludimos a dos conceptos distintos y complementarios al mismo tiempo sin los cuales no se alcanzaría la salud:


    


    • Al hablar de nutrición, nos referimos a todas las sustancias que deben ser aportadas por la alimentación diaria para cubrir las necesidades que cada ser humano tiene en un momento determinado de su vida. Estas necesidades varían según cada individuo, su actividad física e incluso su estado de salud. En nutrición hablamos de cantidades medibles y, por tanto, del aspecto más científico de la alimentación.


    • La palabra dietética deriva de la palabra griega díaita, que significa «régimen de vida», y señala la importancia de seguir una planificación para mantener la armonía de un sistema, atendiendo a todos sus aspectos. Por tanto, la dietética tendrá presente un sinfín de conceptos y detalles que hagan posible y agradable la alimentación diaria de cada ser humano, teniendo en cuenta todas sus complejas características personales y abarcando todos los aspectos humanísticos de la alimentación.


    


    Desde hace más de un siglo la ciencia tiende a parcelar los campos de estudio. Cada vez nos encontramos con más ramas y especializaciones. Al ser humano mismo se le considera y analiza como un conjunto parcelado de órganos, sistemas, tejidos, funciones y facultades.


    Sin embargo, por útiles que sean las especializaciones a la hora de ayudar a profundizar en el conocimiento, nunca debemos olvidar que el ser humano constituye una unidad. El estudio de la nutrición puede ayudarnos a recuperar la realidad de esta unidad esencial: las sustancias nutritivas que aportan los alimentos son necesarias para todas las células del cuerpo, pero además el buen estado nutricional repercute en un bienestar psíquico.


    Hoy día se dan tremendas paradojas. Por ejemplo, mientras en una gran mayoría de la gente se ha despertado una fuerte conciencia ecológica, porque tenemos muestras visibles y científicas de la seriedad y la gravedad que supone no respetar o romper los equilibrios naturales, sin embargo, al mismo tiempo, a nivel individual no se está dando importancia a la dieta como una de las bases imprescindibles de la salud y el bienestar. No respetamos, o incluso rompemos, nuestro equilibrio natural.


    Se hace cada vez más urgente la necesidad de educar a toda la población en un tema tan básico y vital como es el de su nutrición. Empezando con un principio tan sencillo como importante: comer no es sólo saciar el hambre. Las nuevas generaciones rechazan abiertamente grupos imprescindibles de alimentos (verduras, pescado, fruta) sin pensar en las graves consecuencias que a la larga puede acarrearles este rechazo.


    Si conseguimos poner en práctica una dieta equilibrada y adecuada a la naturaleza de cada cual, a la época de la vida y a la actividad que se desarrolla, estaremos implantando y manteniendo las mejores bases para una «salud total», no sólo física sino también psíquica. Una salud que nos permitirá enfrentarnos a las más diversas condiciones de vida con grandes ventajas y amplias posibilidades de superar las dificultades.


    Actualmente la esperanza de vida es cada vez mayor. El gran reto ahora es dar calidad a esos años de más. No podremos vivirlos en plenitud si el organismo se ha ido deteriorando, desnutriendo y perdiendo vitalidad por desinformación o poco interés de nuestra parte.


    Por tanto, si toda la medicina y la tecnología modernas, rindiendo sus servicios a la población, han conseguido alargar la vida, también se hace necesario poner al alcance de las personas los conocimientos suficientes que les permitan colaborar, de una manera activa, en el logro de un excelente estado de salud.


    Toda la población debería conocer las pautas correctas de nutrición y practicarlas cotidianamente con una dieta adecuada y agradable para preservar la salud y asegurar la calidad de vida. La buena alimentación es una de las normas básicas de la prevención del envejecimiento prematuro, pero también de la disminución y el control de las enfermedades de nuestra sociedad.


    


    PREVENCIÓN DE LAS ENFERMEDADES DE NUESTRA SOCIEDAD


    


    Es muy recomendable reflexionar sobre nuestra actitud frente a la comida, sobre el tiempo que nos permitimos dedicarle en nuestras aceleradas vidas, y empezar a tomar decisiones más razonables y razonadas. Seguro que así comenzaremos a comer mejor.


    En las sociedades económicamente avanzadas la esperanza de vida aumenta año tras año, pero al mismo tiempo se han incrementado algunas enfermedades típicamente asociadas a la «cultura del bienestar». Podemos empezar por la obesidad, que se está convirtiendo en uno de los principales problemas en algunos países modernos, e ir sumando a la lista alteraciones de la salud que son ya demasiado familiares, como las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, el deterioro de los huesos, la demencia senil y el cáncer.


    Vivimos en una época de grandes contradicciones, caemos en extremos hasta ahora impensables. Por un lado, nuestra sociedad fomenta y facilita la existencia de obesos… aunque luego no les tolere y les desprecie. Al mismo tiempo, en países donde sobran los alimentos vemos a gente joven y sana capaz de morir por desnutrición a causa de la anorexia.


    Toda la comunidad científica mundial se alza con una sola voz para alertar a la gente de que, practicando una dieta correcta, se consigue prevenir la mayor parte de estos deterioros orgánicos e incluso se tendrá la posibilidad de vivir con plenitud la vida.


    Podemos aprender a comer muy bien y, por tanto, practicar a diario el mejor seguro para nuestra salud. Con una buena formación e información en nutrición y dietética, podemos sentar las bases de la medicina preventiva.


    


    OBJETIVO: UNA DIETA SALUDABLE Y PLACENTERA


    


    El reto es comer bien a pesar de la falta de tiempo, el ritmo acelerado de vida en la sociedad moderna y las diversas situaciones de estrés que se presentan cotidianamente. La solución está en conocer las claves de una buena dieta y aprovechar todas las facilidades que el mercado nos ofrece para obtener los buenos alimentos necesarios.


    En la actualidad se ha hecho necesario e imprescindible proclamar algo de lo que nuestros abuelos no habrían dudado: hay que comer para conseguir un desarrollo correcto, para mantener el organismo en pleno estado de salud y para conseguir un perfecto funcionamiento del cerebro, y no tan sólo para saciar el hambre o satisfacer el capricho por algunos alimentos.


    El cuerpo humano es una gran fábrica que necesita «materias primas» para trabajar a pleno rendimiento físico e intelectual. Estas materias nos llegan a través de los alimentos.


    El primero de todos estos alimentos es algo en lo que ni siquiera pensamos: el oxígeno. Ese «aire vital» de la atmósfera terrestre es la mecha con la cual se quemarán algunas sustancias que nos aportan lo que comemos. Estas sustancias nos darán la «energía» necesaria para que esa «gran fábrica» que es nuestro cuerpo pueda realizar un sinfín de funciones: pensar, hablar, moverse, regenerarse… En definitiva, vivir.


    ¿Cuáles son estas materias o sustancias que nos llegan a través de los alimentos y que, una vez ingeridas, absorbidas y transformadas, proporcionan a nuestro organismo la materia y la energía que necesita para vivir?


    En alimentación hablamos de «nutrientes» o principios nutritivos: son las proteínas, las grasas o lípidos, y los glúcidos o hidratos de carbono, que, junto con una gran variedad de minerales, una importantísima cantidad de agua y una pequeña proporción de vitaminas, constituyen nuestra estructura corporal.


    Los estudios sobre nutrición han llegado a la conclusión de que la carencia de cualquiera de estos nutrientes repercute de manera negativa en el equilibrio, la plenitud y la salud del organismo, y por ello debemos asegurarnos una dieta que incluya todas esas sustancias necesarias, y siempre en su justa medida.


    Es alarmante conocer los datos estadísticos de carencias nutricionales en la población de países económicamente avanzados. La falta de hierro, de calcio o de ácido fólico es algo ya habitual en nuestra sociedad. Estamos cayendo en malos hábitos alimentarios que conducen irremediablemente a estos estados de carencia.


    Por otro lado, además de las carencias, hay que tener en cuenta los excesos. Si se ingieren más proteínas, glúcidos o lípidos de los necesarios, el organismo los transformará en grasa y los acumulará como material de reserva.


    Teniendo en cuenta toda la complejidad del ser humano, es imprescindible aprender a saber comer correctamente, conociendo los ingredientes o nutrientes que deben estar presentes en nuestra alimentación diaria para asegurar un desarrollo óptimo y la regeneración constante de nuestro organismo.


    Desarrollo, vitalidad, salud y belleza se consiguen con una alimentación completa. Y completa quiere decir, también, variada y placentera. Una dieta monótona, de la que se han eliminado muchos alimentos (porque no nos gustan, no nos apetecen o, peor, porque con las prisas nos olvidamos de ellos), repercute negativamente en nuestra salud. Ahí nacen muchas de las carencias y excesos que comentábamos antes.


    Otra cosa importante que nunca deberíamos olvidar es que, cuando come, el ser humano busca algo más que nutrirse. Lo primero que buscamos y valoramos en una comida es placer, y ninguna dieta, por equilibrada que sea, será realmente saludable si no satisface esta necesidad.


    Nuestras primeras experiencias, ya desde recién nacidos, con la comida condicionarán y definirán nuestro comportamiento hacia ella a lo largo de toda la vida. Para un bebé, las sensaciones de saciedad, bienestar y placer se funden en una sola cuando su madre lo alimenta. Después, a lo largo de su vida, la comida siempre irá ligada a una impresión placentera. En cierto modo, podemos afirmar que sin placer no hay salud.


    Si además se contempla la comida como un acto social (compartir manjares y compañía resulta natural y muy saludable en todas las culturas), comprenderemos que es bueno rodear las horas de comer de un ambiente relajante, afectuoso y gratificante, que permitirá obtener todos los beneficios posibles.


    


    Saber comer bien, seguir una alimentación sana, equilibrada y placentera es importante porque mejora nuestra calidad de vida. Hoy, cuando nuestras condiciones de vida han cambiado tanto respecto a hace unas décadas, más que nunca nos conviene estar informados de qué comemos, a fin de sacarle el mayor partido.


    Para poder programar una alimentación correcta o corregir la falta o el exceso de determinadas sustancias básicas en el organismo, debemos conocer los alimentos que nos las aportan. Por ello la primera parte de este libro está dedicada a aquellos nutrientes y alimentos que nos proporcionan la vida.


    Sólo cuando sepamos cuáles son, sus propiedades y qué nos aportan, los beneficios que reportan a nuestro organismo y los problemas de salud causados por su carencia, podremos dar el paso siguiente: cómo organizar y planificar los menús de acuerdo con las distintas etapas y necesidades de la vida (tema que se trata en la segunda parte) y cómo utilizar los alimentos para solucionar problemas de salud (tema de la tercera parte).
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    Los nutrientes


    


    Si se practica una dieta equilibrada, es decir, adecuada a la naturaleza de cada ser humano, a la época de su vida y a la actividad que realiza, estaremos implantando y manteniendo las mejores bases para gozar de una «salud total». Una salud que permita enfrentarse a las condiciones de vida más diversas con grandes ventajas y amplias posibilidades de superar las dificultades.


    Las condiciones de vida de los humanos han cambiado muchísimo en pocos años, y uno de los aspectos que más transformaciones ha sufrido es su alimentación. Por ello es tan importante que las mujeres y los hombres de hoy aprendan, con fundamentos científicos, cómo ha de ser ahora su dieta, porque «la tradición familiar» ya no basta para enseñarles lo que es conveniente y adecuado a estas nuevas circunstancias.


    Como todo lo que tiene que ver con la alimentación, la teoría es importante y la práctica imprescindible. Es necesario saber qué estamos comiendo y si nos está aportando todos los nutrientes que nuestro organismo necesita. Para ello debemos estar informados de cuáles son esos nutrientes, qué alimentos nos los proporcionan y en qué medida los necesitamos. Por ejemplo, es útil saber que esas proteínas que tanto se nos recomienda tomar podemos encontrarlas en una gran variedad de alimentos:


    


    • que 100 gramos de carne o de pescado contienen unos 20 gramos de proteínas,


    • que 100 gramos de pan o de cereales aportan entre 8 y 10 gramos de proteínas,


    • que 1 vaso de leche entera proporciona 7 gramos de proteínas,


    • que, incluso, 100 gramos de verdura contienen 3 gramos de proteínas,


    • o que existen alimentos con una concentración proteínica mucho más alta que la carne, como pueden ser el queso, la soja y las levaduras.


    


    La naturaleza es tan magnánima a la hora de ofrecernos fuentes alimenticias de proteínas que es relativamente fácil adecuar una dieta suficiente en estos nutrientes básicos a los gustos y hábitos alimentarios más variados.


    Gracias a la información de las equivalencias alimentarias, la ciencia de la nutrición se puede poner al servicio del bienestar y la libertad humana, porque nos permite elegir aquello que preferimos comer pero con conocimiento.


    También ayuda a controlar que se ingiera la cantidad adecuada de nutrientes: ni más ni menos de los necesarios, porque si el consumo abusivo (sea de proteínas, grasas, hidratos de carbono, minerales, etc.) comporta graves problemas de salud, también los acarrea que tengamos un aporte deficiente.


    Es importante, por ejemplo, que sepamos que «las grasas» —tan criticadas por todos— son buenas y absolutamente necesarias para un perfecto estado, no sólo de salud, sino también de belleza y juventud.


    El problema con las grasas tiene que ver tanto con la cantidad que se consume —al igual que ocurre con las proteínas y con cualquier otro nutriente básico, ni hay que abusar de ellas ni deben eliminarse completamente de la dieta—, como con la calidad de las grasas que introducimos en nuestra alimentación. Es imprescindible tomar regularmente aceites vegetales, y sobre todo hay que hacerlo durante el embarazo, la lactancia y en toda época de crecimiento.


    Otro nutriente básico del que no puede prescindirse sin ocasionar problemas serios al organismo son los llamados, apropiadamente, «combustibles de la vida»: los glúcidos, también conocidos con el nombre de azúcares o hidratos de carbono.


    El consumo abusivo de algún tipo de azúcares puede ser una de las causas principales del aumento excesivo de peso. Es recomendable ingerir la dosis necesaria a partir de alimentos como la leche, las frutas, las verduras, las patatas, los cereales integrales y las legumbres, y evitar al máximo los azúcares refinados y los productos elaborados a base de harinas, grasas y azúcar.


    


    EL PRIMER NUTRIENTE: EL AGUA


    


    El componente más abundante en el cuerpo humano es el agua: unas dos terceras partes del peso corporal están constituidas por agua. Esta agua contiene disueltas una gran cantidad de sales formadas por «aniones» y «cationes». Toda el agua del organismo está localizada en tres «medios»:


    


    • En el interior de las células: se la conoce como agua intracelular y corresponde a unos 30 litros. El potasio y el magnesio son los cationes intracelulares más importantes. Los fosfatos y los sulfatos constituyen los aniones intracelulares más significativos.


    • En el líquido extracelular: es el agua extracelular, de la que hay unos 10 litros. El sodio es el catión más abundante en este medio, mientras que el cloruro y los carbonatos representan los aniones extracelulares más importantes. En este medio abunda, al igual que en el mar, el cloruro sódico.


    • En el suero o plasma sanguíneo, que está constituido por entre 2 y 3 litros de agua. Este medio contiene y transporta todos los cationes (sodio, potasio, calcio, magnesio, etc.), así como todos los aniones (fosfatos, sulfatos, proteínas, cloruro, etc.).


    


    Entre las células y el líquido extracelular que las rodea se produce un intercambio libre de agua, pero no en cambio de todos los cationes y los aniones. El intercambio de éstos está controlado por la diferencia de concentración de las sustancias disueltas entre ambos medios.


    Entre la sangre y el líquido extracelular se intercambian libremente todas las sustancias que se encuentran disueltas, con la única excepción de las proteínas del plasma, que son las que controlan precisamente el paso del agua a través de las paredes capilares de los vasos sanguíneos.


    La concentración de proteínas sanguíneas depende directamente de la alimentación. Cuando dicha concentración desciende a un nivel muy bajo —por ejemplo, a causa de un aporte proteínico inadecuado—, el paso del agua del plasma sanguíneo al líquido extracelular se incrementa, y entonces se forma un edema o retención excesiva de líquido por deficiencia proteínica.


    Por todo esto, es necesario que la dieta aporte las dosis adecuadas de proteínas y de todos los componentes de las sales (aniones y cationes), para que el agua en el cuerpo se reparta de manera equilibrada en el interior y el exterior de las células de todos los tejidos, permitiendo así el buen funcionamiento orgánico.


    Como gran recomendación para proteger la vida y la salud se debe insistir en la necesidad de ingerir grandes cantidades diarias de agua. Los beneficios que ello reporta a nuestro organismo son muchos: ayuda a disolver los productos de excreción y evita que se produzca una deshidratación tisular, con lo que los tejidos se deteriorarían y perderían su buena funcionalidad.


    Está claro que se debe beber mucha agua al día, pero ¿cuánta exactamente? La cantidad recomendable variará según el tipo de alimentación que se haga. Según lo que se coma se debe beber más o menos agua para mantener la dosis diaria adecuada para el organismo.


    Hay alimentos que contienen mucha agua, como las frutas y las verduras. Una dieta muy rica en ambas puede llegar a aportar hasta 5 litros de agua diarios; esta cantidad puede quedar reducida a 0,5 litros si no se consume fruta ni verdura o si éstas apenas forman parte de la dieta.


    Además del agua que aportan los alimentos en su composición, la metabolización de todos los alimentos que se ingieren (como consecuencia de la oxidación del hidrógeno de los principios inmediatos) también produce agua como resultado final de la transformación de los nutrientes en energía:


    


    • las proteínas proporcionan 0,41 gramos de agua por cada gramo,


    • los hidratos de carbono proporcionan 0,6 gramos de agua por cada gramo,


    • las grasas o lípidos proporcionan 1,07 gramos de agua por cada gramo.


    


    El agua que se forma gracias al proceso de metabolización (agua total metabólica) está entre 0,3 y 0,5 litros, en función del contenido calórico de la dieta.


    La ingesta correcta de agua total, es decir, la que aportan los alimentos más el agua de bebidas, ha de estar entre 2 y 3 litros diarios.


    Si la alimentación está constituida principalmente por alimentos pobres en agua, se debe beber unos dos litros diarios de agua. Si la alimentación es muy rica en productos vegetales, que aportan gran cantidad de agua, no es necesario superar un litro de agua como bebida.


    


    LOS GLÚCIDOS, AZÚCARES O HIDRATOS DE CARBONO


    


    Con estos tres nombres equivalentes se conocen una gran cantidad de sustancias producidas por los vegetales mediante la función clorofílica. Son sustancias sobre las que se basa la vida, y los elementos que las forman son el carbono, el hidrógeno y el oxígeno.


    Sirven para el sostenimiento de los vegetales (porque forman la estructura de los vegetales) y como sustancias de reserva (el almidón y los azúcares) de tubérculos, raíces, semillas y plantas.


    El glucógeno es la reserva hidrocarbonada (es decir, de hidratos de carbono) del reino animal, por eso también se lo conoce con el nombre de almidón animal. Se encuentra en el hígado y en la musculatura. Aunque la concentración de glucógeno en los músculos (de 0,5 a 1%) es muy inferior a la del hígado.


    El organismo humano es capaz de almacenar una pequeña cantidad de glucógeno (alrededor de unos 350 gramos en un adulto), en comparación con la gran cantidad de grasas (varios kilos).


    La combustión de los hidratos de carbono en el organismo no deja residuos. Cuando quema glúcidos o azúcares, la «máquina» humana produce energía mecánica y cinética, trabajo, movimientos y pensamientos. Todos los tejidos del cuerpo están utilizando continuamente glucosa, que les llega a través de la corriente sanguínea.


    La dependencia de los diferentes tejidos respecto de la glucosa de la corriente sanguínea varía mucho. El sistema nervioso central es, quizá, el que presenta una dependencia más crítica, dado que la glucosa es la fuente principal de energía que atraviesa la barrera sangre-cerebro a una velocidad suficiente para mantener un funcionamiento normal. En cambio otros tejidos, como puede ser el muscular, pueden obtener parte de su energía química de otros nutrientes, por ejemplo, los cuerpos cetónicos. El miocardio, la porción muscular del corazón, retiene los ácidos grasos y el ácido lácteo de la sangre para utilizarlos como fuente de energía, y ello proporciona al corazón un alto grado de adaptabilidad a las diferentes variaciones de la composición del medio nutritivo.


    


    CLASIFICACIÓN DE LOS GLÚCIDOS O HIDRATOS DE CARBONO


    


    No todos los hidratos de carbono son iguales, su velocidad de absorción en el organismo varía según su composición química.


    Pueden clasificarse en:


    


    • Monosacáridos o azúcares simples (los más importantes son las hexosas, que tienen seis átomos de carbono en la molécula):


    – glucosa (azúcar en sangre);


    – fructosa (azúcar de la fruta);


    – galactosa (azúcar de la leche).


    


    • Disacáridos o azúcares dobles (son dos hexosas juntas):


    – maltosa (= glucosa + glucosa);


    – sacarosa (= glucosa + fructosa);


    – lactosa (= glucosa + galactosa).


    


    • Polisacáridos o azúcares complejos (sustancias formadas por la unión de un gran número de monosacáridos):


    – glucógeno (= fuente de reserva de glucosa en el reino animal);


    – almidón (= fuente de reserva de glucosa en el reino vegetal);


    – celulosa (= hidrato de carbono muy complejo del reino vegetal).


    


    DIFERENCIAS EN LA VELOCIDAD DE ABSORCIÓN DE LOS AZÚCARES


    


    Podríamos decir, de una manera gráfica, que hay unos azúcares que «van al paso», otros «al trote» y otros «al galope».


    Los azúcares dobles y, sobre todo, los simples se absorben muy rápidamente. Éstos son los azúcares que van «al galope».


    Los almidones, como los que se encuentran en el pan, las pastas, las patatas y los cereales, se absorben más lentamente. Son los azúcares que van «al trote».


    Por último, los azúcares complejos que se encuentran en las verduras, asociados a la celulosa, se absorben mucho más lentamente. Son los azúcares que van «al paso».


    Los azúcares simples se absorben directamente y los azúcares dobles se digieren muy rápido. Estas dos categorías de azúcares pasan muy rápidamente a la sangre. Cuando los ingerimos en grandes cantidades, el organismo no puede utilizarlos todos de golpe como fuente de energía y se ve obligado a reservar una pequeña parte en el hígado, en forma de glucógeno, y transforma el resto en grasas.


    Es por esto por lo que no se puede consumir en exceso los azúcares denominados «de absorción rápida». De entre los alimentos que nos aportan estos azúcares que van «al galope», deberíamos escoger:


    


    – La leche, por su riqueza en proteínas y calcio.


    – La fruta fresca, por su aporte de vitaminas y minerales. La fructosa (en la naturaleza se encuentra en la fruta en forma de sacarosa, es decir, formando un disacárido con la glucosa) presenta la ventaja de tener un poder edulcorante más elevado que la glucosa y la sacarosa, y de absorberse rápidamente. Es utilizada con facilidad por los músculos o el hígado, sin reacción insulínica; puede convertirse parcialmente en lactato y glucosa, pero aumenta la síntesis de ácidos grasos y la lipogénesis.


    


    LA FUNCIÓN DE LOS GLÚCIDOS O HIDRATOS DE CARBONO


    


    Los glúcidos o hidratos de carbono son el combustible de la vida, y en el organismo cumplen varias funciones importantes:


    


    • Son esenciales en el metabolismo de las grasas. La grasa se quema en el horno de los hidratos de carbono: por lo tanto, si no hay suficientes hidratos de carbono, la grasa no se aprovecha del todo.


    • Son energéticos y plásticos. Suministran energía para los procesos corporales.


    • Evitan la acidosis. Los individuos que sólo se nutren de proteínas y grasas padecen acidosis debido a que los términos finales de la transformación de estos principios inmediatos son los cuerpos cetónicos y otras sustancias que el organismo debe eliminar a través de la orina. El exceso de estas sustancias en sangre causa un estado de acidosis orgánica que es perjudicial para la salud.
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    • Economizan proteínas. Se ha demostrado que, para economizar nitrógeno, hay que proporcionar un 50% de la energía que el cuerpo necesita a diario a partir de los hidratos de carbono.


    • Son necesarios para el desarrollo de la flora microbiana, que es la sintetizadora de vitaminas del complejo B, el ácido fólico, etc.


    


    De todos modos, no debe abusarse de los glúcidos, porque:


    


    • Pueden producir acumulación de grasa superflua en el cuerpo.


    • Pueden causar dispepsia, a causa de las fermentaciones intestinales.


    • Requieren una ingesta mayor de vitamina B1 o tiamina, que es la que interviene en el metabolismo de los hidratos de carbono.
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    La dieta diaria tiene que equilibrar su aporte de esta vitamina y de hidratos de carbono. La cantidad de vitamina B1 en microgramos, dividida por las calorías que aportan los glúcidos y las proteínas de la dieta diaria, debería ser igual o mayor a 0,3. Si el resultado del cociente es inferior a esta cifra, quiere decir que el aporte de vitamina B1 es insuficiente y, entonces, se produce la hipovitaminosis (es decir, el déficit de una vitamina y los trastornos consecutivos).


    Se ha demostrado que las necesidades de vitamina B1 crecen cuando aumenta la cantidad de glúcidos en la dieta, y que las dietas muy abundantes en hidratos de carbono son las más propicias a causar las polineuritis.


    


    LAS PROTEÍNAS


    


    Una pregunta fundamental en nutrición es: ¿de verdad son tan importantes las proteínas? Y la respuesta es absolutamente afirmativa: sí, lo son, muchísimo. Hemos de tener presente que las proteínas forman parte de todos los tejidos de nuestro organismo. Se encargan de múltiples actividades, todas fundamentales para nuestra biología: desde el funcionamiento del cerebro hasta la defensa contra los agentes patógenos.


    El mal suministro de proteínas en la alimentación diaria es una de las causas más importantes de enfermedad, de envejecimiento y de deterioro del organismo.


    


    LA ESTRUCTURA DE LAS PROTEÍNAS


    


    Las piezas fundamentales que forman las proteínas son los aminoácidos, los cuales se unen para formar las grandes y variadas moléculas de proteínas. Por lo general, una molécula de proteína contiene más de cien aminoácidos.


    Los aminoácidos son compuestos de carbono, hidrógeno, oxígeno y nitrógeno, y algunos contienen azufre y otros minerales u oligoelementos. No se pueden fabricar proteínas a partir de hidratos de carbono o de grasas, debido a que estas sustancias no están formadas, fundamentalmente, más que por carbono, hidrógeno y oxígeno. Por ello se debe aportar la cantidad necesaria de proteínas a través de la alimentación.


    Las proteínas que se ingieren con los alimentos se desintegran, mediante el proceso digestivo, en aminoácidos. Estos aminoácidos resultantes de la digestión pasan a la sangre y, a través de ella, llegan a todas las células, en las que existen unos compartimientos (los ribosomas) especializados en la formación de cadenas de aminoácidos. Estas cadenas tienen una secuencia que ya viene determinada genéticamente, de manera que cada tejido fabrica sus propias proteínas. Por ejemplo, una célula del ojo fabrica proteínas del ojo pero de ningún otro tipo.


    Hay dos tipos de aminoácidos: los que el organismo puede sintetizar (y, por tanto, pueden faltar en la dieta) y los llamados esenciales, que son los que el organismo no puede sintetizar —o no puede hacerlo a la velocidad suficiente para atender las necesidades de un desarrollo óptimo— y por lo que hay que proporcionárselos, ya formados, a través de los alimentos. Así pues, cada individuo forma sus propias proteínas a partir de los aminoácidos provenientes de la alimentación así como de los sintetizados por el organismo.


    Un adulto necesita ocho aminoácidos esenciales, mientras que en la infancia se precisan diez.


    Los aminoácidos esenciales son: la fenilalanina, la isoleucina, la leucina, la lisina, la metionina, la treonina, el triptófano y la valina. Durante la infancia, hay que añadir además la arginina y la histidina.


    Se ha de tener presente que la ausencia de uno solo de estos aminoácidos esenciales ocasiona inmediatamente un déficit que no se puede compensar con el incremento de cualquier otro de los aminoácidos, y ello impide la síntesis de determinadas proteínas en el cuerpo.


    Las proteínas del organismo se renuevan con rapidez. En algunos tejidos, como el hígado o la mucosa intestinal, se modifican y renuevan continuamente, en un lapso de pocos días. Si no suministramos proteínas en la dieta diaria, el organismo consume las propias a corto plazo y empiezan a surgir daños inmediatos. A largo plazo aparecen edemas, dermatosis, déficit inmunitarios, hepatomegalia, cardiomegalia, irritabilidad y atrofia muscular, etc., que ocasionan serios perjuicios al organismo.


    


    El ácido glutámico


    


    No tan sólo los aminoácidos esenciales son importantes. Cada aminoácido tiene una función propia. Por ejemplo, la glutamina, formada a partir del ácido glutámico, es uno de los cinco aminoácidos más abundantes en todas las células y el que se encuentra en mayor proporción en el cerebro (la proporción de ácido glutámico en el cerebro es aproximadamente de 100 a 150 miligramos por gramo de tejido cerebral). Si a esto sumamos la alta velocidad de renovación de las proteínas del cerebro, podemos comprender la necesidad de atender la demanda diaria de este aminoácido.
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    Es interesante destacar la elevada concentración de ácido glutámico en tres alimentos: la levadura de cerveza, con 5,3 gramos de ácido glutámico por cada 100 gramos, y el polen y la leche, con 2,5 gramos por cada 100 gramos.


    Destacamos el ácido glutámico como uno de los más valiosos en la alimentación humana. Es un alimento energético, tiene una acción desintoxicante del hígado, interviene en la función renal y puede producir azúcar en el cerebro en caso de necesidad. Este aminoácido interviene en los procesos intelectivos, tanto de la atención como de la memoria, tiene una poderosa acción sobre las células nerviosas y proporciona mayor intensidad al impulso nervioso.


    


    ALMACENAJE Y EXCRECIÓN DE LAS PROTEÍNAS


    


    A diferencia de lo que ocurre con los glúcidos y los lípidos, no existe ningún depósito de reservas de proteínas. Por lo tanto, se comprende la necesidad de un buen aporte proteico, que debe fraccionarse en las diferentes comidas diarias.


    Si la ingesta de proteínas es superior a las necesarias, los aminoácidos sobrantes se excretan per se o, de manera más económica, se separa el nitrógeno (que se elimina a través del riñón en forma de urea y ácido úrico) mientras que el resto de la molécula (ahora transformada en cetoácidos) se oxida aprovechando su valor calórico y se convierte o bien en glucógeno (almacenándose en el hígado) o bien en grasa (ácidos grasos para reserva).


    La excreción de urea a través de la orina es una función directa del nitrógeno adquirido en la dieta a través de las proteínas, así como del ácido úrico, la excreción del cual a través de la orina rara vez baja de los 0,5 a 0,6 gramos diarios, ni tan siquiera en el caso de dietas exentas de purinas. Sin embargo, esta cifra puede elevarse a más de 1 gramo diario como resultado de la ingesta de dietas ricas en nucleoproteínas, como las de las vísceras o las carnes glandulares.


    


    EL APORTE DE PROTEÍNAS EN LA DIETA


    


    Las recomendaciones internacionales de aporte de proteínas son de conseguir un mínimo de 0,7 gramos de proteína por kilo de peso corporal. A pesar de la gran dificultad que existe en el mundo, por parte de una gran mayoría de su población, de cubrir esta necesidad en las sociedades desarrolladas, podemos valorar como una dieta correcta aquella que contenga 1 gramo de proteína por kilo de peso corporal; es decir, una persona de 60 kilos debería consumir diariamente 60 gramos de proteínas.


    Conociendo la cantidad de proteína que tienen los diversos alimentos es fácil comprender que determinadas dietas no alcanzan las dosis adecuadas de este principal nutriente.


    Para poner un ejercicio de reflexión basta comparar la dosis de proteína de la leche con la de las frutas. Si una persona de 60 kilos de peso bebiera 2 litros de leche, estaría ingiriendo de 60 a 70 gramos de proteínas, con lo que sus necesidades diarias estarían cubiertas (si se trata de leche entera los 2 litros aportan 1.200 kilocalorías, si es leche desnatada tan sólo 700 kilocalorías, pero el aporte proteico es el mismo). Para conseguir unos 60 gramos de proteínas a base de fruta, esa persona debería consumir, por ejemplo, 20 kilos de peras (con esta cantidad de fruta se aportan 12.000 kilocalorías, cantidad extraordinaria que no se puede consumir) y encima la proteína no sería de la misma calidad. Este ejemplo pone de manifiesto la imposibilidad que tiene el ser humano de alimentarse correctamente a base de algunos alimentos.


    Una pauta de seguridad para conseguir una buena calidad proteica en la dieta de cada día es que la mitad de los gramos de proteína que se necesitan los aporten los alimentos animales y la otra mitad los vegetales. A la vez con ello se consigue hacer una dieta preventiva para muchas enfermedades. Sería altamente saludable para nuestra población volver a consumir mayor cantidad de productos que aportan buena proteína vegetal, como son las legumbres y los cereales.
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    La última gran norma para conseguir una buena nutrición proteica es repartir los gramos de proteína que se necesitan en varias tomas, es decir, que cada comida del día contenga alimentos que proporcionen una dosis correcta de proteína.


    Hacer una dieta baja en proteínas o estar muchas horas sin comer alimentos ricos en ellas provocará un deterioro y envejecimiento tanto físico como intelectual, se irá perdiendo masa muscular (con la consiguiente aparición de flacidez, problemas óseos...) y el cerebro no funcionará a pleno rendimiento, provocando fallos de memoria, falta de concentración, dificultad de aprendizaje, etc.


    Es curioso que en las sociedades desarrolladas, donde una gran parte de la población consume un exceso de proteínas, con los consiguientes problemas de salud (obesidad, exceso de ácido úrico...), se observa entre las mujeres y las personas mayores una tendencia a hacer dietas pobres y con un mal reparto de los alimentos proteicos.


    La preocupación y la moda, que se ha ido imponiendo estos últimos años, de calcular y valorar los alimentos a partir de sus calorías, han inducido a pautas de nutrición que pueden ser incorrectas e incluso perjudiciales para la salud. Una de ellas es la costumbre de cenar sólo a base de fruta.


    Si una comida consiste, por ejemplo, en tres piezas de fruta (pongamos, por ejemplo, tres manzanas de tamaño medio, es decir, unos 600 gramos en total), haciendo un estudio nutricional completo debemos decir que se están consumiendo:


    


    • 360 kilocalorías,


    • 84 gramos de azúcar,


    • 2,4 gramos de grasa,


    • y tan sólo 1,8 gramos de proteína.


    


    Si variamos el menú y combinamos 100 gramos de pescado blanco, 125 gramos de yogur entero y una fruta de 200 gramos, el recuento de sus nutrientes daría un total de:


    


    • 255 kilocalorías,


    • 33 gramos de azúcar,


    • 4,3 gramos de grasa,


    • y 22,6 gramos de proteínas.


    


    Estos números pueden inducir a una buena reflexión y a mejores planteamientos de la dieta diaria. Muchos más nutrientes se podrían estudiar y comparar entre estos dos menús, como el contenido en calcio, hierro, vitaminas..., y siempre saldría ganando la comida compuesta de los tres alimentos: pescado, yogur y fruta.


    


    LAS GRASAS O LÍPIDOS


    


    Las grasas, también llamadas lípidos, son compuestos orgánicos que se encuentran en grandes cantidades tanto en el reino animal como en el vegetal. Con el nombre de grasas se engloban sustancias muy diversas y de naturaleza distinta.


    Las grasas están formadas por carbono, hidrógeno y oxígeno, los mismos elementos que forman los hidratos de carbono o azúcares. Por ello se entiende que a nuestro organismo le resulte fácil transformar los azúcares en grasa, y viceversa. Las grasas constituyen un excelente empaquetamiento de material eminentemente energético que el organismo movilizará cuando lo necesite. La combustión completa de los lípidos produce 9 calorías por gramo, más del doble de lo que proporciona la combustión de hidratos de carbono (4 calorías por gramo).


    Las grasas o lípidos son el principio inmediato que proporciona mayor sensación de saciedad, a causa de su larga permanencia en el estómago. Todos sabemos, por experiencia propia, que si tomamos un plato con un elevado contenido de grasas sentimos pesadez en el estómago. Ello se explica porque las grasas, cuando empiezan a pasar del estómago al duodeno, provocan la secreción de una hormona, llamada enterogastrona, que pasa rápidamente a la sangre y provoca dos efectos importantes en el estómago, a consecuencia de los cuales se origina una digestión lenta. Estos dos efectos son:


    


    – la disminución de la secreción gástrica y, por tanto, del ácido clorhídrico,


    – la disminución de la motilidad gástrica, que retrasa el vaciado del estómago, con la consiguiente inhibición de la sensación de hambre.


    


    Prácticamente todos los alimentos proporcionan lípidos: desde la fruta, con un contenido de 0,1 a 1,5% de grasas, hasta los aceites y otras grasas comestibles, que tienen un 100% de lípidos.


    Tenemos que señalar que hay una gran diferencia de composición entre las grasas de origen animal y las de origen vegetal. Los alimentos más ricos en grasas son: todos los aceites vegetales, las margarinas vegetales, las grasas animales (manteca y mantequilla), las almendras y las nueces. El pescado y la carne aportan cantidades variables de grasas según la especie. El contenido de grasas en el queso depende de si la leche empleada para prepararlo era entera, semidesnatada o desnatada. En los huevos, la grasa está localizada en la yema.


    No podemos hacer una dieta excesivamente pobre en grasas durante un largo periodo de tiempo sin provocar serios problemas y deficiencias en nuestro organismo.


    


    LA FUNCIÓN DE LAS GRASAS EN EL ORGANISMO


    


    Las grasas cumplen varias funciones que conviene conocer:


    


    • Son energéticas. Constituyen un valiosísimo material de reserva que el organismo movilizará cuando llegue el momento oportuno.


    • Transportan vitaminas liposolubles. Una dieta sin grasas impide el aporte de las vitaminas A, D, E y K, así como su absorción.


    • Aportan ácidos grasos no saturados. Durante algún tiempo se les consideró factores vitamínicos (vitamina F), pero en realidad son ácidos grasos esenciales, lo que significa que no pueden ser sintetizados por nuestro organismo. Si faltan, pueden producirse trastornos serios.


    Estos ácidos grasos esenciales son el ácido linoleico (con dos insaturaciones) y el ácido linolénico (con tres insaturaciones), y se hallan presentes en abundancia en los aceites vegetales.


    Estos ácidos grasos esenciales son componentes vitales de todas las membranas celulares del cuerpo humano y contribuyen de manera decisiva a establecer qué sustancias entran dentro de las células, cuáles salen de ellas y cómo responden a los impulsos nerviosos, funcionales y hormonales.


    Como en el caso de las vitaminas, la deficiencia de ácidos grasos esenciales puede causar problemas. Los síntomas de su carencia son las alteraciones de la piel (con la pérdida de su capacidad de retención de agua), la caída del cabello y los estados de decaimiento en general.


    • Favorecen la secreción de bilis. Es lo que se conoce como efecto colagogo. La presencia de la bilis es imprescindible para la absorción de las vitaminas liposolubles.


    • Favorecen la absorción de calcio. La absorción de calcio tiene lugar en la primera porción del intestino delgado. Allí el medio todavía es muy ácido, lo que favorece la solubilidad del calcio y, con la presencia conjunta de una determinada cantidad de grasas (de 4 a 5%) y de vitamina D, se propicia su absorción.


    • Ahorran tiamina o vitamina B1. Como veíamos en el apartado sobre los hidratos de carbono, si se incrementa la presencia de hidratos de carbono en la dieta, también hay que aumentar la aportación de tiamina o vitamina B1, ya que ésta interviene en el metabolismo de los glúcidos impidiendo la acumulación de ácido pirúvico (un producto intermedio de los hidratos de carbono) en los órganos nerviosos y en los nervios periféricos, donde produciría trastornos como la neuritis. Por norma general, con la ingesta diaria de 0,66 miligramos de tiamina por cada 1.000 calorías no grasas no se produce carencia vitamínica. Si el aporte del 25 al 30% de las calorías totales son en grasas, como se aconseja en una dieta equilibrada, se ahorra tiamina.


    


    LOS IMPRESCINDIBLES ÁCIDOS GRASOS


    


    Los aceites vegetales y las grasas animales más comunes (como el tejido subcutáneo y otras grasas de reserva) están constituidos por mezclas de triglicéridos, también denominados grasas neutras, que son compuestos de glicerina y ácidos grasos, entre los que se encuentran los ácidos grasos esenciales citados anteriormente.


    Hay una relación directa entre las enfermedades cardiovasculares y la ingesta de alimentos ricos en grasas saturadas y colesterol, por ello se recomienda internacionalmente moderar su consumo.


    Por el contrario, las grasas ricas en ácidos grasos insaturados se han ido confirmando, a través de numerosos estudios, como alimentos saludables y protectores de la salud.


    El aceite de oliva, rico en ácido oleico (ácido graso monoinsaturado), es un ejemplo de producto recomendable para conseguir una dieta protectora de las más diversas enfermedades, desde las cardiacas hasta la diabetes.
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    Entre estos ácidos grasos insaturados existen unos que el organismo no puede fabricar. Es esencial que los reciba a través de la alimentación, porque son componentes imprescindibles de todas las membranas celulares del cuerpo y de las funciones vitales de estas células. Si no se aportan en cantidades suficientes, aparecerán problemas importantes, empezando a dar síntomas como alteraciones en la piel con pérdida de su capacidad de retención de agua, caída de cabello y estados de decaimiento general.


    Las dos familias principales de estos ácidos grasos poliinsaturados se conocen con los nombres, cada vez más populares, de omega-3 y omega-6. Estos dos grupos no se transforman los unos en los otros y tienen papeles diferentes en la bioquímica corporal. A partir de estas sustancias el organismo puede fabricar otras imprescindibles para el control de la coagulación sanguínea y de los procesos de inflamación. Por ello se está investigando su función en muchas enfermedades y ya se ha demostrado su eficacia en algunas, como la prevención de la arterioesclerosis, la trombosis, la artritis reumatoide, el eccema atópico y la esclerosis múltiple.


    


    La familia omega-6


    


    Es la familia del ácido cis-linoleico, presente en una gran abundancia de productos vegetales, como las legumbres, los frutos secos, y en especial en sus aceites (incluido el aceite de oliva). Estos ácidos grasos son imprescindibles para el buen desarrollo del cerebro desde el principio de su formación.


    De este grupo destaca el ácido dihomo-gamma-linolénico, que se encuentra en cantidades significativas en muy pocos alimentos. Destaca la gran concentración que de esta importante sustancia presentan la leche materna (con gran diferencia respecto de otros mamíferos) y dos vegetales: las semillas de borraja y las de otra interesante planta, la prímula u onagra. Los derivados de este ácido graso (prostaglandinas de la serie 1) tienen potentes efectos antiinflamatorios.


    


    ÁCIDO CIS-LINOLEICO Y ÁCIDO GAMMA-LINOLÉNICO


    


    En el complejo metabolismo del ácido cis-linoleico, hasta la obtención de las prostaglandinas de la serie 1, interviene la enzima delta6-desaturasa, junto con oligoelementos como el zinc, el magnesio, la vitamina B6 y la biotina.


    Así se forma el ácido gamma-linolénico, un ácido graso insaturado que está presente en cantidades importantes en la leche materna y, en el reino vegetal, se encuentra en grandes concentraciones en el aceite de prímula.


    En nutrición es muy importante tener en cuenta este paso de ácido cis-linoleico a ácido gamma-linolénico, ya que puede verse bloqueado por condiciones tales como:


    


    – el exceso de grasas saturadas en la alimentación,


    – el exceso de colesterol,


    – la deficiencia de zinc,


    – la deficiencia de insulina,


    – el exceso de consumo de alcohol.
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    También puede verse bloqueado por circunstancias tales como:


    


    – el envejecimiento celular,


    – las enfermedades víricas,


    – los tratamientos químicos y radiactivos.


    


    La familia omega-3


    


    Es la familia del ácido alfa-linolénico y sus derivados. Se encuentran en vegetales, aunque algunos ácidos de este grupo, de gran interés para la salud, sólo se hallan en los aceites de pescado.


    Todos los productos del mar, peces y mariscos, son fuentes inagotables de estas sustancias. Se debe potenciar su consumo e incluso valorar los alimentos elaborados con estas buenas grasas como una de las pautas más necesarias para evitar las numerosas patologías de las sociedades desarrolladas.


    Este grupo de ácidos grasos omega-3 regula y controla el metabolismo de la otra familia omega-6. Por ello es importante que ambos estén en la dieta diaria, asegurando una prevención en la formación de coágulos sanguíneos y favoreciendo la vasodilatación.


    


    EL EQUILIBRIO DE LAS GRASAS EN LA DIETA


    


    Estos buenos ácidos poliinsaturados pierden sus propiedades beneficiosas, y pueden convertirse incluso en perjudiciales, en el momento en que se oxidan o se enrancian. Debido a su fragilidad, siempre tienen que estar protegidos por las vitaminas antioxidantes, especialmente las vitaminas E y A. Los productos naturales ricos en estos ácidos grasos contienen a la vez grandes cantidades de dichas vitaminas, como son principalmente los frutos secos (almendras, nueces, avellanas...), el germen de los cereales (germen de trigo), las legumbres, los aguacates, las aceitunas y los pescados.


    Es muy importante que la dieta esté equilibrada en el aporte de ácidos grasos poliinsaturados y el de dichas vitaminas, porque «este tipo de grasas se puede enranciar u oxidar tanto fuera como dentro del organismo» (no en vano la vida de todas las células es posible gracias al aporte continuo de oxígeno). El problema puede aparecer por la manipulación de los alimentos (calentamiento, refinado...), que provoca una pérdida de su contenido vitamínico. Actualmente muchos productos que se elaboran con estas grasas se enriquecen también en vitaminas antioxidantes.


    La gran ventaja del ácido monoinsaturado oleico es su resistencia y estabilidad, propiedades que confiere a los alimentos que contienen una gran proporción de este ácido graso, como es el caso de las aceitunas y el aceite de oliva. Por ello se recomienda que en la dieta exista un mayor aporte de oleico que de ácidos grasos poliinsaturados.


    Debe quedar claro que, a pesar de ser esencial el consumo de estos ácidos grasos poliinsaturados para cubrir sus funciones fundamentales en el organismo, no se requiere que la dieta los contenga en grandes cantidades.


    


    FOSFOLÍPIDOS O LECITINAS


    


    Hemos de considerar las lecitinas como un gran alimento que pertenece a un grupo de sustancias incluidas en las grasas y llamadas fosfolípidos. Su molécula está constituida por glicerina y ácidos grasos —la mayoría esenciales—, fósforo y una base importante nitrogenada, como la denominada colina, que puede ser clasificada como una vitamina B.


    Desde siempre se ha sabido que algunos de los alimentos que tenemos a nuestro alcance, como la yema de huevo, el suero de la leche y los aceites de germen de semillas, contienen un «secreto» que une o emulsiona el aceite y el agua. Este secreto es la lecitina.


    En el organismo, la lecitina también actúa como emulsificador: una parte de la molécula de lecitina atrae las grasas y la otra el agua. Estos fosfolípidos forman parte de las lipoproteínas que transportan el colesterol: en estas partículas, los fosfolípidos están colocados de tal manera que la parte de la molécula que atrae el agua se orienta hacia el exterior, lo que permite que las lipoproteínas se emulsionen en la sangre o en el líquido intracelular. De esta manera se contribuye al transporte del colesterol hacia el interior de las células, donde será utilizado, en vez de depositarse en las paredes de los vasos sanguíneos, donde acabaría produciendo arterioesclerosis.


    La lecitina se produce en la naturaleza en los reinos animal y vegetal. El cuerpo humano puede producir lecitina cuando la dieta contiene los compuestos adecuados. La síntesis de lecitina en el hígado de los animales deficitarios de colina es más lenta. En diversos animales con deficiencia crónica de colina se desarrolla también anemia e hipoproteinemia, generalmente con edema. Hay que señalar que la colina es un ingrediente primordial en los procesos de conducción y transmisión de impulsos nerviosos.


    Afortunadamente, la lecitina está ampliamente distribuida como un constituyente de las grasas. La yema de huevo y algunos aceites vegetales son fuentes dietéticas excelentes de este compuesto. Hace unos cincuenta años se logró obtener lecitina a partir de la soja, y se reemplazó a escala industrial la cara lecitina de yema de huevo por la lecitina vegetal. También es interesante señalar que parte de la vitamina E presente en la soja queda retenida en la lecitina durante este proceso industrial de extracción.


    Todas las células del cuerpo contienen lecitina, y muchos órganos necesitan un suministro adecuado de este compuesto para funcionar correctamente. El corazón, los nervios y el cerebro contienen grandes cantidades de lecitinas y de otros fosfolípidos, como los esfingolípidos. En el tejido nervioso se produce una rápida renovación de los fosfolípidos.


    La lecitina también es importantísima para la salud de la piel, ya que ésta depende de las grasas que le llegan a través del riego sanguíneo para mantenerse limpia, fresca y libre de arrugas.


    Las consecuencias de la eliminación o de la reducción de la tasa de lecitina en la alimentación son diversas y comportan alteraciones digestivas y orgánicas, como una mayor dificultad de digestión de las grasas o el aumento de colesterol en sangre.


    


    EL COLESTEROL


    


    El colesterol es una sustancia presente en las grasas de origen animal.


    Para tener un correcto concepto del colesterol hay que empezar diciendo que es una sustancia esencial para el organismo, ya que es precursor de las hormonas córtico-adrenales, ováricas y testiculares. También es imprescindible para la formación de la bilis y de vitamina D, además de formar parte de las membranas de las células. Todas estas sustancias esenciales para la vida y el mantenimiento del organismo no se podrían originar si no existiera el colesterol.


    La otra cara de la moneda son las numerosas enfermedades causadas por el exceso de colesterol, que es un material que deteriora y ensucia las arterias.


    El colesterol que se encuentra en sangre procede de dos fuentes:


    


    • Colesterol de la dieta o colesterol exógeno. Es el aportado por todo producto de origen animal.


    • Colesterol que se sintetiza en el hígado o colesterol endógeno. En el gran «laboratorio orgánico» que es el hígado se puede formar esta sustancia imprescindible para la vida a partir de precursores tan sencillos como las moléculas de dos átomos de carbono que el organismo puede obtener de las grasas, de las proteínas o de los hidratos de carbono.


    


    Puesto que el organismo es capaz de sintetizar colesterol, no sólo los hábitos alimentarios serán los responsables de los niveles de colesterol en sangre. Además, existen otros dos factores muy importantes que hay que tener en cuenta: la genética hereditaria propia de cada individuo y el ejercicio físico que se practique.


    


    Metabolismo del colesterol


    


    En las células del intestino se forma la primera lipoproteína que hace posible el transporte de la grasa, que son los llamados quilomicrones, uniendo una proteína de transporte a la grasa recién asimilada de la dieta: triglicéridos y fosfolípidos, y moléculas de colesterol que provienen de los alimentos o de la bilis. Estos quilomicrones son capaces de depositar triglicéridos en el tejido adiposo y en la musculatura, cosa que se ve favorecida por una gran ingesta de grasa.


    Cuando estos quilomicrones llegan al hígado se descomponen liberando sus componentes. Parte del colesterol se elimina a través de la bilis, pero es en el hígado donde comienza la síntesis endógena de colesterol y de triglicéridos que se forman cuando se ha ingerido un exceso de hidratos de carbono que el organismo no necesita como fuente de energía.
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    Con moléculas de colesterol, triglicéridos, fosfolípidos o lecitinas y proteínas de transporte, el hígado forma las lipoproteínas denominadas VLDL o lipoproteína de muy baja densidad, que posee una gran cantidad de triglicéridos. De aquí que su formación esté en función de la cantidad de triglicéridos que se encuentran en el hígado.


    Las VLDL en la corriente circulatoria tienen la función de liberar triglicéridos que son utilizados como fuente de energía, especialmente cuando se realiza ejercicio, o almacenados en el tejido adiposo aumentando su volumen.


    Las VLDL con una menor proporción de triglicéridos se denominan IDL o lipoproteína de densidad intermedia. Estas lipoproteínas pueden ser captadas por las células hepáticas, pero cuando esto no ocurre se hacen más pequeñas y aumentan su proporción de colesterol, transformándose en las lipoproteínas LDL o lipoproteínas de baja densidad, más conocidas como «colesterol malo». Las LDL son captadas por receptores que existen en la pared de los vasos sanguíneos y quedan fraccionadas en sus componentes.


    Un elevado nivel sanguíneo de LDL es el origen de la placa de ateroma causante de los accidentes vasculares.


    La función de las lipoproteínas HDL o lipoproteínas de alta densidad, a las que se denomina «colesterol bueno», es captar el exceso de colesterol. Por ello constituyen un factor de protección frente a las afecciones cardiovasculares. Estas lipoproteínas contienen una gran cantidad de fosfolípidos y su principal origen es el hígado.


    Las HDL captan el colesterol y se dirigen al hígado, en donde esta sustancia será eliminada a través de la bilis o bien utilizada para la síntesis de otras sustancias.


    Comprendiendo el metabolismo del colesterol será fácil entender cómo una alimentación sana y equilibrada, que repercuta directamente en el buen estado del hígado, órgano central del metabolismo, será un punto importantísimo para la correcta utilización del colesterol.


    


    LOS MINERALES


    


    HIERRO


    


    El hierro es uno de los principales elementos de la sangre. Su función consiste en oxidarse cuando pasa por los pulmones y, de esta manera, transportar el oxígeno hasta las últimas células de los tejidos, que sin este elemento no podrían vivir. La deficiencia de hierro causa anemia simple. La falta de este mineral se traduce en una sensación continuada de cansancio, en un menor rendimiento en el trabajo y en una mayor receptibilidad del organismo a las infecciones.


    El hierro orgánico se obtiene mediante la alimentación en forma de sales aportadas por los alimentos. Cuando llegan al estómago, y mediante la acción del jugo gástrico y particularmente del ácido clorhídrico, las sales de hierro se transforman en cloruro ferroso, y de esta manera pueden ser absorbidas en la primera parte del duodeno y pasar a la sangre, que distribuye el hierro a la médula ósea, donde se utilizará (junto con otros minerales, como el cobre y el cobalto) para la biosíntesis de la hemoglobina y la formación de nuevos glóbulos rojos.


    Cuando la sangre llega a los pulmones, el hierro que contienen los glóbulos rojos se oxida y arrastra el oxígeno hasta los tejidos. Este oxígeno permite las funciones vitales de las células, la contracción muscular, etc.


    Una vez cumplida su misión, la hemoglobina pasa al bazo y a la médula de los huesos, órganos que poseen células destructoras de la hemoglobina, de la cual recuperan el hierro. Este hierro recuperado desempeña un papel en la defensa antiinfecciosa del organismo y ayuda, particularmente en el bazo, a la destrucción de los microbios.


    Es interesante señalar que los recién nacidos están provistos de una cantidad de hemoglobina superior a la necesaria. Es una respuesta de la naturaleza a la relativa baja tensión de oxígeno de la vida uterina. En los días posteriores al nacimiento, la destrucción de glóbulos rojos supera la hemopoyesis (formación de los elementos celulares de la sangre) y puede observarse ictericia. Sin embargo, en este periodo no aparece virtualmente hierro en las excreciones. La retención de hierro que realiza el organismo del recién nacido es suficiente para cubrir las necesidades de hierro del niño durante unos meses, y de esta manera una vez más la naturaleza se equilibra, puesto que la leche es pobre en hierro.


    Durante la gestación, la demanda de hierro es muy importante. La transferencia de hierro al feto, así como la de calcio, tiene lugar principalmente en el último trimestre del embarazo. Es imposible acumular depósitos de hierro en los meses anteriores. Es evidente, por tanto, que la alimentación en los últimos tres meses de gestación tiene que aportar cantidades muy elevadas de hierro, y si ello no se consigue podría conducir a una anemia hipocrónica. Durante el embarazo suele darse con mucha frecuencia la anemia normocítica moderada. Se debe a la hemodilución y, aunque sea «fisiológica», no es inevitable.


    Las carencias de este importante mineral es un problema típicamente femenino, especialmente en la edad fértil, debido a las normales hemorragias menstruales y a los embarazos que incrementan las necesidades de hierro. Además, la mujer tiende a comer menos cantidades que el hombre y escoge y prefiere alimentos que no aportan grandes dosis de hierro. Pero también puede ser un problema infantil y de las personas mayores.
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    Son muchas las causas que pueden impedir una buena asimilación del hierro. Algunas son propias de cada individuo, como la insuficiente secreción ácida del estómago o un exceso de alcalinidad en el intestino. Otras se deben a sustancias contenidas en los mismos alimentos que se combinan con el hierro e impiden su absorción, como por ejemplo los oxalatos de algunos vegetales, el ácido fítico abundante en los cereales o los taninos de las hojas de té.


    En general, el hierro de los alimentos de origen vegetal se absorbe en menor proporción que el de los alimentos de origen animal. Pero también es conveniente tener en cuenta los gramos que se consuman de dicho alimento: si consumimos unos 400 gramos de una verdura, aunque su porcentaje sea inferior al de un huevo, que pesa 50 gramos, la cantidad total de hierro absorbible puede ser igual o superior en el plato del vegetal que en el producto de origen animal.


    Al igual que hay factores que dificultan el buen aprovechamiento del hierro de la dieta, también existen sustancias que lo facilitan. La principal es la vitamina C, presente en todas las frutas, verduras y hortalizas. Igualmente favorecen la absorción de hierro las proteínas y la fructosa.


    Para asegurar cantidades suficientes se recomienda que los hombres tomen diariamente unos 10 miligramos de hierro, mientras que las mujeres deben llegar a ingerir unos 18 miligramos al día. Por ello es importante que se conozcan los alimentos ricos en este mineral y se consuman habitualmente formando parte de una alimentación variada (véase la tabla 8).


    Aunque los alimentos más ricos en hierro son el hígado y las vísceras de los animales, no es aconsejable potenciar su consumo por las elevadas dosis de colesterol que contienen.


    Es interesante destacar el contenido en hierro de las aceitunas (de 1,5 a 2 miligramos por cada 100 gramos de aceitunas), las frambuesas, moras e hígos (1 miligramo), así como de los albaricoques y otras frutas secas dulces (de 2 a 4 miligramos).


    Uno de los alimentos más ricos en hierro es el cacao; el chocolate sin leche aporta de 5 a 6 miligramos de hierro, y con leche unos 2 miligramos por cada 100 gramos.


    En cambio, es importante resaltar que la leche y sus derivados no son una buena fuente de hierro (0,1 miligramos de hierro por cada 100 gramos de leche), como tampoco lo son las frutas (con un promedio de 0,5 miligramos).


    Para entender bien el significado de estos números y las grandes diferencias en el aporte de hierro entre unos alimentos y otros se puede decir que, para conseguir 5 miligramos de hierro, se debe ingerir 5 litros de leche, o un kilo de fruta, o tan sólo 90 gramos de garbanzos o 100 gramos de sardinas.


    


    CALCIO


    


    El calcio es el mineral más abundante en el organismo. Una persona adulta posee en el organismo de 1 a 2,5 kilos de calcio, el 99% del cual está en el esqueleto, asegurando su buena mineralización y resistencia. Pero éste no es el único papel que desempeña el calcio; tiene muchos otros y muy importantes, tales como hacer posible la retransmisión del impulso nervioso y permitir la contracción muscular: sin calcio, el corazón no funcionaría.


    Los huesos son la gran reserva que posee el organismo de este vital elemento, por ello hay que conservarlos en perfecto estado a lo largo de la vida y asegurar o aumentar las dosis diarias, a través de la alimentación, según las condiciones o necesidades. El hueso no es un depósito estático de minerales, sino que al contrario está permanentemente en estado dinámico, introduciendo y aportando calcio y otros elementos. Existe un intercambio continuo entre el calcio y el fósforo (el otro principal elemento constituyente del esqueleto) de los huesos y el que contienen los líquidos orgánicos, principalmente en el plasma sanguíneo. Gracias a este gran reservorio mineral que es el esqueleto se asegura que nunca falte calcio en la sangre para así poder cumplir con sus trascendentales funciones y asegurar la vida.


    Por todo esto el calcio de los huesos puede disminuir gravemente cuando existe una gran demanda orgánica y no se cubre a través de los alimentos.


    Además, se debe tener en cuenta que hay una pérdida diaria natural de calcio; el principal camino de eliminación es el tracto intestinal y también el riñón. Aun haciendo un ayuno absoluto o una dieta artificial sin calcio se seguiría eliminando este mineral por estas dos vías.


    Durante la época de crecimiento y hasta alrededor aproximadamente de los veinticinco años se asimila el calcio de los alimentos en mayor proporción. Por ello es importante aprovechar estos años de la vida para hacer una buena reserva y conseguir unos huesos con una gran densidad de calcio.


    La capacidad de absorber calcio disminuye con la edad, la falta de ejercicio y a causa de diversos factores: genéticos, hormonales, por la ingesta de algunos fármacos o también debido a determinados componentes de los alimentos.


    También hay factores de la dieta que ayudan a asimilar mejor el calcio. El principal es la vitamina D, que encontramos en la grasa de la leche y sus derivados, en el pescado azul y en el aceite de pescados. Una ventaja de la vitamina D es que cualquier persona puede fabricarla por sí misma tomando el sol. Esta producción natural y saludable de vitamina se produce en la piel, donde el colesterol se transforma en vitamina D por efecto de los rayos solares. La deficiencia de vitamina D disminuye la absorción del calcio, mientras que la presencia de vitamina D en el intestino favorece y aumenta el paso de este mineral a la sangre a través de la mucosa intestinal.


    Otros factores positivos para un buen aprovechamiento del calcio son la presencia en la dieta de lactosa (el azúcar presente en la leche), de ácido cítrico (el ácido más abundante en las frutas) y de proteínas.


    Desde el punto de vista nutricional, la absorción del calcio también presenta muchas dificultades debido a la insolubilidad de la mayor parte de las sales de calcio: fosfatos, oxalatos, fitatos y sales de ácidos grasos.


    Es muy importante que la dieta esté equilibrada en los contenidos de cálcio y fósforo. Cuando las comidas contienen mucho más fósforo que calcio, se acelera el proceso de desmineralización ósea, es decir, se moviliza el calcio de los huesos. Este tipo de dietas pueden causar osteoporosis, problema de salud que se caracteriza por una disminución de la densidad y la mineralización ósea y que aparece con frecuencia a medida que se envejece, especialmente entre la población femenina.
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    Para conseguir una dieta reforzante de los huesos se debe conocer y consumir en abundancia los alimentos ricos en calcio. Sin embargo, es igualmente importante conocer su contenido en fósforo, porque todos los que contengan una mayor proporción de calcio que de fósforo serán alimentos que se pueden considerar altamente calcificantes (véanse las tablas 9 y 10).


    A la inversa, consumir abundantemente alimentos con mucho fósforo y poco calcio (véase la tabla 11) resulta en una dieta descalcificante que favorece la salida y pérdida de calcio de los huesos.


    La absorción del calcio de la leche y sus derivados se realiza con mayor facilidad que la de otros alimentos gracias al contenido de su azúcar natural, la lactosa, y también a su especial digestión, que permite la asimilación del calcio antes que la de otros de sus ingredientes. Por tanto, la leche y sus derivados son los alimentos que proporcionan la mayor parte del calcio a la dieta.
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    En la actualidad podemos encontrar en el mercado muchos alimentos enriquecidos en calcio, especialmente productos lácteos. Esta nueva oferta puede ayudar a que muchas personas lleguen a consumir las dosis necesarias de este importante mineral sin tener que aumentar el consumo calórico de su dieta.


    La expectativa de vida es muy superior a la que teníamos unos cuantos años atrás, y en especial se ha alargado espectacularmente para las mujeres. Por ello es necesario concienciarse de la gran importancia que tiene para una buena calidad de vida mantener y conservar un esqueleto fuerte y resistente.


    


    MAGNESIO


    


    El magnesio es uno de los minerales que realiza más funciones en el cuerpo humano. Se le podría describir como uno de los grandes trabajadores, porque es el encargado de controlar, activar y llevar a término muchas de las reacciones vitales del organismo.
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    El magnesio es imprescindible para la repolarización de las neuronas y de las fibras musculares. Cuando existe una falta de magnesio se provocan espasmos y contracturas musculares.


    También es un mineral necesario para la síntesis de proteínas tales como los enzimas, los anticuerpos, las hormonas, y la formación y el mantenimiento de los cartílagos.


    Es importante destacar que el estado de estrés, tanto físico como intelectual, causa una importante pérdida de magnesio. Ésta sería la explicación más lógica de la gran demanda de magnesio en la época de crecimiento, en el embarazo y la lactancia, así como en numerosas actividades deportivas y también en muchas enfermedades.


    Un 60% del magnesio corporal se encuentra en los huesos y los dientes, formando parte de sus estructuras cristalinas minerales y del cristal hidratado superficial. Para conseguir unos dientes fuertes y mantener un buen esmalte dental es imprescindible una dieta que aporte cantidades suficientes de magnesio. Es un elemento igualmente importante para tener un cabello vigoroso y abundante y evitar su caída.


    La disminución del contenido total de magnesio en todo el organismo se sugiere como un factor importante en casos de arritmias, hipertensión e incluso infartos de miocardio.


    El problema estriba en valorar la deficiencia de magnesio, porque, como en el caso del calcio, los niveles en sangre se mantienen generalmente dentro de la normalidad, ya que se va movilizando el magnesio de los huesos. Por ello se han realizado numerosos estudios con los que se ha podido comprobar que la ingesta de magnesio en las poblaciones modernas no llega a la dosis mínima recomendada de 300 a 350 miligramos por día para los adultos.


    En el mundo vegetal el magnesio también desempeña muchos papeles importantes. El más destacado sea tal vez el de formar parte de la molécula de la clorofila, la sustancia que da el hermoso color verde a las plantas y sin la cual no sería posible la tan vital «función clorofílica» a través de la cual todos los vegetales suministran y renuevan el oxígeno atmosférico.


    Es, por lo tanto, un mineral abundante en muchos alimentos (veáse la tabla 12), aunque la leche y sus derivados, las carnes, los pescados, los huevos y la mayoría de las frutas frescas son fuentes escasas en magnesio.
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    El consumo habitual de los grupos de alimentos que aportan mayor cantidad de magnesio, como son la familia de las nueces y las legumbres, se ha reducido muchísimo en las poblaciones más avanzadas económicamente. Los malos hábitos alimentarios actuales ocasionan estados de deficiencia de magnesio. Podemos comprobarlo rápidamente si calculamos el aporte de magnesio de un menú típico en nuestra sociedad:
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    Un aporte ínfimo si recordamos la cifra que hemos dado antes: la dosis mínima recomendada es de 300 a 350 miligramos diarios para los adultos.


    Se hace urgente rectificar esta mala tendencia y vigilar el contenido correcto de magnesio en las comidas diarias. Está comprobado que el aumento de la dosis de este mineral en la dieta diaria repercute en una mejora general del organismo.


    El magnesio desempeña, sin discusión, un papel catalizador esencial para la vida en: la síntesis de los glúcidos, la función clorofílica de los vegetales, la síntesis de ATP a partir de ADP y la síntesis del ácido desoxirribonucleico.


    


    YODO


    


    Este elemento, presente en el cuerpo de una persona adulta en cantidades tan pequeñas como pueden ser 20 o 30 miligramos, es uno de los grandes reguladores del buen desarrollo físico e intelectual y de la salud en general.


    Más del 75% de este yodo se concentra en la glándula tiroides y el resto se reparte por todo el organismo, especialmente en la sangre, la mucosa del estómago y la glándula mamaria de las madres lactantes.


    La carencia de yodo conduce a una deficiencia mental (en especial si no se consume la dosis suficiente de este elemento durante la gestación), debido a que sin una correcta dieta en yodo no es posible un buen desarrollo y crecimiento del cerebro.


    En la actualidad pueden estar en situación de riesgo, por no alcanzar las dosis de yodo necesarias a través de los alimentos, mil millones de personas en el mundo. Por ello, en muchas zonas del planeta, el bocio o aumento de la glándula tiroides es tan frecuente entre la población, que se considera una característica física normal en lugar de verse como una alteración del organismo. La utilización de sal yodada es una práctica, de excelentes resultados, extendida en muchísimos países para disminuir esta carencia.


    Este importante elemento, que se necesita en cantidades mínimas de unos 150 microgramos diarios, se hace imprescindible para alcanzar un óptimo estado de salud. Su función es la síntesis de las hormonas tiroideas y éstas, a su vez, son reguladoras de las más diversas funciones del organismo.


    La falta de yodo puede ocasionar múltiples problemas de salud, se podría decir que su carencia hace que el organismo entre en un estado de descontrol y de caos. Una vez más, lo más pequeño y aquello que se encuentra en menor cantidad se convierte en lo más valioso y necesario.


    Hablar de yodo es hablar del mar, que es la gran reserva natural de este importante elemento. Por ello los alimentos que lo aportan en mayor cantidad son los que crecen y viven en sus aguas, desde las algas a sus minúsculos o grandes habitantes (véase la tabla 13). Los mariscos y pescados de agua salada contienen de 30 a 300 microgramos de yodo por cada 100 gramos de producto limpio, mientras que los peces de agua dulce tan sólo poseen unos 4 microgramos.


    Los demás alimentos dependerán de la riqueza en yodo de las aguas y las tierras donde se produzcan. En determinadas zonas, el arroz, si es integral, resulta un producto muy rico en yodo.


    La concentración de yodo en las leches de vacas, ovejas y otros mamíferos, así como en los huevos de las aves, varía en relación directa con el contenido de este elemento en la dieta de dichos animales.


    La dosis de yodo presenta un gran margen de tolerancia y el consumo es muy diferente en los diversos países del mundo. Debido a una dieta basada principalmente en alimentos de origen marino (algas y pescados), los habitantes de algunas islas del planeta, como por ejemplo Japón, ingieren diariamente cantidades de yodo que pueden medirse en miligramos en lugar de microgramos, sin que ello les produzca efectos tóxicos.


    


    LAS VITAMINAS


    


    Las vitaminas son sustancias orgánicas indispensables para las reacciones de transformación y para los procesos vitales; es decir, para el funcionamiento normal de todas las células vivas.


    Al principio se definían como sustancias que el organismo no sintetizaba. Sin embargo, se ha comprobado que hay varias que el organismo sí puede sintetizar, como son la vitamina K, la vitamina D y ciertas vitaminas del grupo B.
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    Todavía hay dudas sobre si determinadas vitaminas son indispensables para el hombre. Pero también es cierto que sería difícil que tuviéramos déficit de muchas de ellas, porque se encuentran ampliamente distribuidas en la naturaleza, y con la alimentación adecuada ya se han cubierto las necesidades diarias.


    En general las vitaminas son indispensables para el buen funcionamiento de todas las células. Algunas lo son sin dudarlo, porque tienen un papel importantísimo en el alargamiento de la vida de las células del organismo al constituir un sistema defensivo contra el ataque de los llamados radicales libres, que son los residuos de la mayoría de las reacciones bioquímicas del organismo, moléculas o fragmentos de moléculas que actúan violentamente contra las sustancias de las células, las modifican y las envejecen (para mayor información, véase el apartado «Los antioxidantes»).


    


    VITAMINA B12 (CIANOCOBALAMINA)


    


    Esta vitamina es esencial para el ser humano, pero está tan ampliamente distribuida y se necesita diariamente una cantidad tan pequeña (alrededor de 1 microgramo), que es muy raro que se produzca una deficiencia dietética.


    Durante el embarazo es aconsejable aumentar la dosis de vitamina B12 a 3 microgramos diarios. En cambio, durante la lactancia bastará con una dosis de 2,5 microgramos al día.


    Parece ser que la fuente original de vitamina B12 es la síntesis microbiana, porque ni los animales ni las plantas la sintetizan. Los vegetales no contienen esta vitamina.


    Las reservas de vitamina B12 se almacenan en el hígado y desaparecen muy lentamente.


    Las fuentes dietéticas más importantes de vitamina B12 son el hígado y los riñones, que proporcionan de 40 a 50 microgramos por cada 100 gramos de alimento. La leche, el queso, los huevos y la carne contienen de 1 a 5 microgramos (por cada 100 gramos).


    La falta de vitamina B12 provoca anemia macrocítica megaloblástica y lesiones en el sistema nervioso central.


    


    ÁCIDO PANTOTÉNICO


    


    En 1939 se consiguió aislar este ácido y se le dio el nombre de pantoténico por el hecho de que está distribuido en toda la materia viva, con lo cual es muy difícil que pueda darse una carencia de él. Sin embargo, este déficit puede darse si esta vitamina no está incluida dentro de la dieta.


    Los individuos que tienen carencia de ácido pantoténico presentan síntomas de fatiga, apatía, tendencia a la taquicardia y empiezan a aparecerles canas, que recuperan el color habitual del cabello tan pronto como vuelve a administrársele al individuo esta vitamina.


    El ácido pantoténico es muy importante porque forma parte del coenzima A, que desempeña un papel central en todo el metabolismo de las grasas, los carbohidratos y los aminoácidos, y que está implicado en la síntesis de ácidos grasos, colesterol y otros esteroides, así como de otras sustancias vitales.


    La yema de huevo contiene 3,5 miligramos de ácido pantoténico por cada 100 gramos; la fruta y las hortalizas, de 0,1 a 1,5 miligramos por cada 100 gramos; la harina integral, 1,5 miligramos por cada 100 gramos (esta cantidad se reduce a la mitad en el caso de la harina blanca). Una de las fuentes alimenticias más ricas en ácido pantoténico es la jalea real de las abejas, que contiene 30 miligramos por cada 100 gramos (o, lo que es lo mismo, 0,3 miligramos por cada gramo).


    Las necesidades diarias de ácido pantoténico para nuestro organismo son de 5 a 10 miligramos. Además, a causa del importante papel que tiene este ácido en el metabolismo, se han de conseguir dosis elevadas durante el embarazo y la lactancia, en la época de crecimiento, en estados de estrés y en la vejez.


    


    VITAMINA D


    


    Desde el punto de vista dietético, la vitamina D no es esencial puesto que el organismo ya puede sintetizarla en la piel mediante la acción de la luz ultravioleta, bajo la cual el 7-dehidrocolesterol (presente en las grasas animales y en la piel) se transforma en calocalciferol, que constituye la forma natural de la vitamina D y que recibe el nombre de vitamina D3.


    La vitamina D ayuda a la absorción intestinal del calcio dietético y a depositarlo en el cartílago para formar los huesos. Por lo tanto, es comprensible que la demanda de vitamina D durante el embarazo y la lactancia sea cuatro veces superior a la de un adulto. Mientras que la dosis necesaria en la dieta equilibrada de un adulto es de 2,4 microgramos diarios (100 unidades internacionales, o U.I.), en el caso de las mujeres embarazadas o que dan el pecho a sus hijos es aconsejable una dosis de 10 microgramos al día (400 U.I.).
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