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Prólogo

«Omnívoro» procede del vocablo latino compuesto omnivŏrus, que combina los términos omnis (que se traduce como «todo») y vorāre (cuyo significado se entiende como «comer»). Aunque hay un amplio debate sobre la naturaleza alimentaria del ser humano, es innegable la capacidad omnívora desarrollada en su evolución y la posibilidad de asimilar nutrientes de origen mineral, vegetal o animal. Esta habilidad nos ha permitido una gran capacidad de adaptación mediante diferentes perfiles nutricionales, que han sido fruto de la proximidad facilitada por la agricultura y el pastoreo, y las características climáticas y demográficas del entorno, con la matización determinante de nuestras reglas socioculturales. Probablemente, el objetivo final sea simplemente modular la fuerza biológica que a través de nuestro olfato, gusto y necesidad se realiza sobre la selección natural, lo que determina nuestro comportamiento, así como nuestras diferencias genéticas más adaptativas.

El desarrollo y la explosión de la comunicación colectiva de los últimos años están impulsando una globalización en la forma de alimentarse, cambiando la producción, el procesamiento, la distribución, la preparación y el consumo de alimentos. Este cambio en la conducta alimentaria podría tener un efecto importante en nuestra nutrición y en la influencia que esta ejerce en el mantenimiento de la salud y en el desarrollo o empeoramiento de las enfermedades. Cuál será su efecto final y en qué medida se está facilitando una desadaptación nutricional en términos genéticos individuales son preguntas que abren algunos foros de discusión.

Laura Isabel Arranz nos habla desde la lógica (ella la llama «dieta lógica») de conocer los nutrientes que necesitamos individualmente para incorporarlos de una forma equilibrada y proporcionada, apostando por los alimentos del entorno cercano, fruto de la relación con nuestra identidad biológica y genética: una identidad biológica reflejada en la individualidad de nuestra propia microbiota, masa bacteriana o microorganismos que nos acompañan y que ejercen de forma simbiótica un papel fundamental en la preparación de nuestros nutrientes y el desarrollo de los productos secundarios; una identidad genética responsable de nuestros procesos celulares, que se desarrollan a partir de los mecanismos de selección natural evolutiva sobre aquellos genes con mayor capacidad de adaptación al entorno y con menor coste en términos de salud.

Es indudable la existencia de una relación bidireccional entre nuestro perfil nutricional y nuestro estado de salud. La alimentación es un proceso capaz de incorporar nutrientes a nuestras cadenas metabólicas. Sin embargo, este hecho se desarrolla bajo el efecto de emociones relacionadas con el placer, el bienestar y la seguridad, dirigidas al mantenimiento vital y tan desterradas en los procesos de enfermedad. Estas emociones sufren una verdadera distorsión en las personas afectadas de dolor crónico, lo que las hace vulnerables y puede precipitar una incorporación nutricional inadecuada, excesiva o deficitaria.

Es conocida la relación entre la alimentación, por un lado, y las alteraciones intestinales, endocrino-metabólicas y diversas enfermedades, especialmente cardiovasculares, por otro lado. Pero ¿qué les ocurre a las personas con dolor crónico? ¿Qué cambios se producen en la conducta alimentaria de estas personas? ¿Son más frecuentes los trastornos alimentarios como anorexia, bulimia o alimentación selectiva en las personas que tienen o tendrán dolor? ¿Presentan estos pacientes más obesidad, más síndromes metabólicos o más trastornos intestinales que la población general? ¿Pueden algunos alimentos mejorar o empeorar las enfermedades que producen dolor? ¿Pueden algunos alimentos empeorar o mejorar la calidad de vida de las personas con dolor?

Estas preguntas están necesitando respuestas más contundentes, pero los estudios realizados hasta el momento indican que las personas con dolor crónico padecen con frecuencia sobrepeso, obesidad, cambios en su conducta alimentaria, alteraciones gastrointestinales y síndromes metabólicos. Los investigadores intuimos que gran parte de estos efectos son la consecuencia de los procesos emocionales y físicos que se desarrollan con el mantenimiento del dolor, pero desconocemos con exactitud qué papel desempeñan los cambios de alimentación, la incorporación inadecuada de nutrientes y las intolerancias adquiridas en el empeoramiento de la enfermedad y la calidad de vida de las personas que la padecen.

La doctora Laura Isabel Arranz condensa en este libro la experiencia de muchas horas dedicadas al estudio de los nutrientes y la lectura de las dietas que sus pacientes relatan. Con su habilidad y el compromiso que la caracteriza, ha iniciado la exploración de este conocimiento, apuntando algunas respuestas adecuadas a la alimentación saludable, y especialmente aquellas dirigidas a todas las personas que sufren dolor.

DR. ANTONIO COLLADO CRUZ
Director Médico Barnadolor
Presidente Sociedad Española
de Fibromialgia y Síndrome
de Fatiga Crónica (SEFIFAC)
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Introducción

Sin duda, todos deseamos tener salud, aunque es un valor al que no atendemos demasiado hasta que lo perdemos. Las personas con dolor crónico saben bien qué significa esta pérdida de bienestar. En general, empezamos a pensar en cómo cuidarnos cuando algo falla, a pesar de que lo ideal es preservar nuestra «maquinaria» en todo momento y cuanto antes mejor. Por complicada que sea la situación, siempre hay algo que se puede hacer, y no hacerlo puede acelerar la progresión de una enfermedad o acentuar sus síntomas. La Organización Mundial de la Salud (OMS) tiene una definición muy clara y completa de «salud». Según la OMS, la salud no es solamente la ausencia de enfermedades, sino que se trata de un estado de completo bienestar, tanto físico como mental y social. Esta definición muestra una visión global de la salud que es muy importante que no perdamos de vista, pues en situaciones de enfermedad es básica para mejorar al paciente de una forma integral.

La misma OMS define «enfermedad» como el proceso y estatus consecuente de afección en un ser vivo, caracterizado por una alteración de su estado de salud. El estado y/o proceso de enfermedad puede ser provocado por diversos factores, tanto internos o propios del organismo como externos a nosotros. Por tanto, se trata de un mero equilibrio en el que podemos estar más cerca de la salud completa o de la enfermedad en función de nuestra situación y de cómo nos cuidemos.

También la percepción de cada persona respecto a su estado de salud o enfermedad es muy importante, puesto que condiciona la forma en que se enfrenta a ello y su modo de vivir con la situación en que se encuentra. Las actitudes positivas y optimistas siempre son más favorables a decantar el equilibrio hacia la salud, y por el contrario, las actitudes negativas y pesimistas juegan en contra de ella. Por eso, cada vez se le da más importancia, sobre todo en el caso de dolencias crónicas, a ayudar al paciente a conocer su enfermedad y a afrontarla de la mejor manera posible, para contribuir a que se encuentre mejor y también para que sea capaz de hacer cambios favorables en algunos de sus hábitos, como puede ser su alimentación.

Los principales condicionantes del estado de SALUD conocidos en la actualidad son:

• Genética: no es modificable, pero sí modulable por factores externos, como la alimentación, la actividad física, etcétera. Nuestros genes se expresan diferente y funcionan mejor en un entorno saludable.

• Medio ambiente: es limitadamente modificable, dependiendo de si podemos escoger lugares menos contaminados y más naturales para vivir o para disfrutar de nuestro tiempo libre.

• Estilo de vida: es casi totalmente modificable; siempre lo podemos mejorar. La alimentación se encuentra en este cajón, pero también la actividad física, el descanso, la relación con el entorno y otros elementos que, en parte, están igualmente condicionados por el medio ambiente que nos rodea.

• Microbiota: el conjunto de microorganismos que conviven con nosotros en nuestro intestino y otros sistemas es de gran importancia, y determina el funcionamiento de nuestro organismo. Si los alimentamos adecuadamente, nuestra salud será mejor.

Todos ellos son importantes, pero sin duda la alimentación es uno de los pilares básicos sobre los que se asienta nuestra salud. No son en absoluto inciertos aquellos dichos o frases como «somos lo que comemos» o «que el alimento sea tu medicamento», ya que realmente lo que ponemos a diario en nuestro plato influye profundamente en la composición de nuestro cuerpo y en su funcionamiento. Y gracias a la ciencia de la nutrición y a los miles de estudios sobre la relación de los alimentos y la salud, podemos decir que lo que comemos afecta a todos los niveles de nuestro organismo: composición corporal, órganos, tejidos, células, genes e incluso a los microorganismos que viven en simbiosis con nosotros.

Por todo ello, es el momento de darle a la nutrición el lugar que merece en el abordaje de la salud, teniendo en cuenta el rol de nuestra dieta tanto en la prevención como en el tratamiento de enfermedades. En la medicina convencional, la terapia dietética se contempla tan solo en algunas ocasiones, cuando el problema está muy relacionado con lo que comemos; por ejemplo, en la diabetes, las intolerancias o alergias alimentarias, la obesidad, la hipercolesterolemia, etc. Sin embargo, en cualquier circunstancia de pérdida de salud, esta se puede mejorar con una buena alimentación, y cuando digo «buena» quiero decir correcta respecto a las necesidades individuales y apetecible respecto a los gustos, costumbres, posibilidades, preferencias y aversiones de la persona. La dieta es una herramienta terapéutica, pero también es un elemento cultural del que debemos poder disfrutar, estemos sanos o no.

Uno de los motivos de pérdida considerable de la salud, en todas sus dimensiones, es el padecimiento de dolor de forma crónica. El dolor es una experiencia sensorial y emocional desagradable asociada con un daño tisular real o potencial, o descrita en términos de dicho daño. El dolor crónico involucra al sistema nervioso y persiste durante meses o incluso años sin necesidad de que persista la causa que lo originó. Muchas personas padecen dolor crónico en el mundo; de hecho, su prevalencia se sitúa alrededor del 30 % en la población adulta y es mayor entre las mujeres que entre los hombres. Y el dolor crónico en niños también tiene una prevalencia importante, con lo que debemos tenerlo en cuenta.

Los tipos más comunes de dolor crónico en pacientes adultos son el dolor lumbar (DL), la osteoartritis o artrosis (OA) y la fibromialgia (FM). Todas estas patologías son incapacitantes en algún grado, de manera que las personas con dolor crónico pierden calidad de vida y capacidad para realizar las actividades que llevaban a cabo habitualmente. La situación es aún peor en las personas que tienen más de un padecimiento de dolor crónico, lo que conduce a una capacidad funcional muy pobre y a una disminución drástica de la calidad de vida. El impacto del dolor crónico se mide principalmente con escalas de percepción de los síntomas por parte de los pacientes, de manera que son ellos los que conocen o pueden conocer qué factores o hábitos les resultan positivos y cuáles negativos. Pero para poder guiar a las personas que sufren este tipo de enfermedades es necesario tener un buen conocimiento de todos los factores relacionados y, por consiguiente, de cuáles son o pueden ser las estrategias de salud más adecuadas y seguras para cada uno.

En las personas con enfermedades crónicas, en general, y en especial con aquellas que cursan con dolor, la alimentación desempeña un papel principal. Normalmente, en estos casos se tiene muy en cuenta la medicación que deben tomar para controlar la sintomatología o la evolución de la enfermedad. Muchos fármacos son obviamente necesarios; sin embargo, en ocasiones se utilizan unos cócteles que también pueden llegar a perjudicar la salud por varios mecanismos. Así, debería tenerse en cuenta que algunos fármacos al interaccionar con los alimentos provocan, por ejemplo, disminución de los niveles de magnesio o de algunas vitaminas básicas para nuestra salud. Si el profesional sanitario tiene esta información, puede mejorar la salud y la vitalidad del paciente disminuyendo la dosis del fármaco a la mínima efectiva y procurando una dieta en la que no falten aquellos nutrientes que puedan estar en riesgo de deficiencia por la interacción con el medicamento.

Además, como veremos en detalle más adelante, una alimentación adecuada proporcionará a la persona con dolor crónico todos los elementos necesarios para minimizar el estado inflamatorio que retroalimenta el dolor. No hay que olvidar que si aportamos todos los nutrientes en la cantidad correcta, la persona se sentirá mejor, más vital, y su salud intestinal resultará beneficiada. ¿Qué tiene que ver esto último con el dolor? También lo trataremos a lo largo de este libro, pero como avanzadilla cabe decir que el papel que tiene la microbiota (flora) intestinal en los procesos inflamatorios e inmunitarios es muy importante. Los estudios actuales apuntan a que la gran prevalencia de intolerancias alimentarias o alteraciones gastrointestinales en pacientes que tienen patologías con dolor crónico, como la fibromialgia, no es una casualidad. Así pues, en cualquier caso, nuestra dieta debe aportar también aquellos elementos necesarios para tener a nuestras bacterias intestinales en plena forma, es decir, favorecer una microbiota beneficiosa para nuestra salud.

Lo importante es que los profesionales de la salud y los pacientes seamos conscientes de que no se puede tener un resultado cien por cien óptimo con una terapia para el dolor crónico si no valoramos también los factores que inciden en la dieta, como el peso, la composición corporal, las necesidades nutricionales, las posibles intolerancias o el bienestar gastrointestinal. La alimentación tiene que proporcionar una base que favorezca el efecto antiinflamatorio del resto de terapias y también debe aportar todas las vitaminas, minerales, fibras, aminoácidos, antioxidantes, omega-3, etcétera, necesarios para que nuestra «máquina» funcione bien y no se estropee más en el futuro. ¿De qué sirve tratar el dolor crónico de una persona si sigue una dieta incorrecta, que esté aumentando el dolor y provocando otras enfermedades?

La alimentación debe ser coherente con las necesidades y circunstancias de cada persona, y también con el conocimiento científico actual. A mí me gusta hablar de «dieta lógica y alimentación emocional» como concepto que reuniría estas ideas en estos cinco principios básicos:

1. Principio de la nutrición. Sin duda, es el principal, pero no el único. Los alimentos, una vez ingeridos, se convierten en nutrientes que nuestro organismo utiliza para su crecimiento, funcionamiento y recuperación. Nuestra máquina es muy compleja y necesita muchos elementos para mantenerse en buen estado; es por eso por lo que la alimentación debe ser variada para aportar el máximo contenido nutricional. Hay que comer lo suficiente para que no nos falte ninguna «pieza». Asimismo, nuestra dieta es también un elemento de prevención, pues si es adecuada, puede protegernos de enfermedades futuras como la diabetes, la obesidad, las enfermedades cardiovasculares, etcétera.

La propuesta de la dieta lógica es utilizar como base las características de la Dieta Mediterránea, adaptándola siempre a cada persona y a sus circunstancias y patologías, a fin de obtener el mayor beneficio para las personas con dolor crónico. Todo ello es posible gracias a una buena densidad y equilibrio nutricional, a la gran variedad de alimentos, al contenido calórico justo y necesario (no excesivo), a la correcta proporción entre los diferentes tipos de grasas, a la abundancia en vitaminas, minerales, antioxidantes y sustancias antiinflamatorias, y, cómo no, al consumo mínimo de azúcares añadidos, harinas refinadas, grasas saturadas o sal.

2. Principio de la individualización. Una buena dieta es aquella que está adaptada a las características de cada persona, por ejemplo, a su edad, a su actividad física, a su estado de salud, a sus posibles intolerancias o alergias alimentarias, a sus afinidades y aversiones, a su estilo de vida, a sus creencias e incluso a su situación social, económica y personal. No se puede comparar lo que come una persona con lo que come otra, ya que cada una de ellas tendrá un metabolismo diferente y una forma distinta de aprovechar los nutrientes de los alimentos. Las raciones tampoco pueden ser exactamente iguales para todos, pues las sensaciones de saciedad o la eficiencia en obtener energía de la comida también son distintas.

La dieta debe ser diferente para cada uno y ha de adaptarse a cada persona con el objetivo de lograr los mismos beneficios, como mantener el peso corporal, un buen estado nutricional y una buena salud, y prevenir al máximo enfermedades relacionadas con la alimentación. Además, con una propuesta dietética hay que conseguir motivar a la persona a cambiar y mejorar sus hábitos, de manera que no deje de disfrutar con la comida y entienda por qué, en ocasiones, es incluso conveniente reeducar el paladar. Deleitarse con lo saludable es posible, y cada uno de nosotros debe tener información suficiente para saber lo que es positivo para la salud y lo que no lo es.

3. Principio de la microbiota intestinal. Los estudios actuales revelan lo importante que es mantener una flora intestinal beneficiosa a partir de una dieta saludable. Tenemos diez veces más bacterias y otros microorganismos conviviendo en nuestro cuerpo que células propias, y la mayor parte de ellos se encuentran en nuestro intestino. Esto hace pensar que su presencia no es casual ni trivial, sino que detrás de toda esa cantidad de seres vivos ajenos a nosotros hay un sentido y una funcionalidad: están ahí y afectan a nuestra salud.

Se sabe, por ejemplo, que la microbiota intestinal desempeña un papel primordial en el sistema inmunitario, en el metabolismo de muchos nutrientes y algunos fármacos, en la síntesis (o formación) de algunas vitaminas y en la generación de moléculas bioactivas. Es importante aportar nutrientes básicos a nuestras células, pero también a los millones de bacterias que forman nuestra microbiota para propiciar el predominio de especies beneficiosas. No están ahí por casualidad; la microbiota forma parte de nosotros y la dieta es el factor externo que más influye sobre ella.

4. Principio de la genética. La ciencia nos ha enseñado que la herencia genética condiciona nuestra salud, pero no de una manera tan inamovible como se pensaba inicialmente. Los genes pueden expresarse a favor o en contra de la salud en función de la alimentación y de los hábitos de vida. Esto era algo impensable hace unos años, pero ahora sabemos que tener una predisposición genética a alguna patología no es sinónimo de sufrirla de forma segura o de que «no hay nada que hacer». Una buena alimentación siempre influye positivamente en el resultado de lo que expresan o no nuestros genes; por tanto, con la dieta siempre podemos optimizar nuestra salud, también a través de nuestro genoma.

5. Principio de la proximidad. La dieta debe ser coherente con nuestro entorno y adaptarse al medio, al lugar y al momento en el que vivimos. Cada población está preparada para asimilar de forma óptima los alimentos propios de su entorno geográfico. La globalización nos permite comer productos de cualquier lugar del mundo, pero tomar alimentos de proximidad y de temporada aporta mayores beneficios nutricionales, sensoriales y medioambientales. Conociendo la información de los productos y dependiendo de nuestras posibilidades, podremos escoger entre alimentos ecológicos, de producción integrada o convencionales, y también entre los que son de temporada y los que no lo son, pero, en cualquier caso, siempre con una intención saludable.

Así, la dieta lógica y la alimentación emocional es mi manera de plantear nuestra forma de comer con el objetivo de obtener el máximo beneficio para la salud, teniendo en cuenta que no debemos buscar una alimentación ideal igual para todo el mundo, sino los mismos beneficios para cada uno de nosotros. Las personas que sufren dolor de forma crónica pueden paliar sus síntomas, mejorar su salud y vivir mejor a través de algunos cambios en su alimentación.

En este libro encontrarás información sobre la importancia de la alimentación, la relación entre la nutrición y el dolor crónico y también consejos e ideas para que puedas cuidarte mejor si eres paciente, o puedas aconsejar a tus pacientes si eres profesional de la salud. Espero que sea de tu agrado.
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1

La importancia de una buena alimentación

¿Por qué los alimentos son tan importantes para la salud? ¿Cómo afecta la nutrición a las diferentes etapas de la vida? ¿Qué o de qué modo deberíamos comer para estar lo más sanos posible?

La alimentación tiene muchos aspectos relevantes, y el nutricional, sin duda, es prioritario. Todo lo que comemos nos debe aportar la energía y los nutrientes (vitaminas, minerales, fibra, etcétera) para el buen funcionamiento y, cuando somos niños, también para el crecimiento y desarrollo de nuestro organismo.

Una dieta adecuada contribuye a una correcta nutrición, que no es solo aquella que evita carencias de nutrientes, sino la que proporciona los nutrientes y las calorías en su justa medida, para que ejerzan un papel clave y óptimo en el funcionamiento de nuestro organismo a pleno rendimiento y no simplemente al ralentí. Por ejemplo, la vitamina C es esencial para todos nosotros, pues, a diferencia de otros animales, no somos capaces de sintetizarla. Sin embargo, aunque la dosis diaria recomendada está en torno a los 80 miligramos al día (lo que evitará claramente que padezcamos escorbuto, una enfermedad derivada de la falta de esta vitamina), muchas personas precisan una ingesta algo superior debido a factores que aumentan las necesidades (contaminación, estrés, tabaco, ejercicio físico, etcétera). Por eso, hay que valorar cuidadosamente qué nivel de nutrientes es óptimo para cada persona y también qué contenido calórico le va a convenir. Así, la fórmula ideal es aportar con la alimentación todos los nutrientes imprescindibles en cantidades adecuadas, siempre con las calorías justas y necesarias, ya que el exceso o el defecto tienen efectos negativos para la salud.

Hay un concepto interesante que ayuda a entender todo esto, que es el de «densidad» o «riqueza nutricional». El objetivo es la salud, y para una buena salud se requieren muchos nutrientes, pero por otro lado es indispensable mantener nuestro peso corporal en valores apropiados, pues de lo contrario esto será un factor más que nos perjudicará.

El gran problema hoy en día en los países desarrollados es el exceso de calorías en la dieta y el aumento de peso. En general, consumimos demasiada energía, y no siempre es debido a ingerir mucha cantidad. El fallo suele estar en comer mal, a veces incluso ingiriendo relativamente pocas cantidades, pero tomando alimentos con un elevado contenido calórico, de forma que el resultado es una ingesta de muchas calorías y de pocos nutrientes. Lo que necesitamos es todo lo contrario: tomar pocas calorías, las justas para mantener nuestro peso y nuestro ritmo de actividad, y una buena cantidad de nutrientes, como vitaminas, minerales, antioxidantes, fibras, etcétera. Precisamos densidad nutricional, de tal manera que el valor energético de lo que comamos cada día nos proporcione cantidad y calidad de elementos vitales. Si tuviéramos que escoger entre lo que nos aportan 30 gramos de galletas o 30 gramos de frutos secos, deberíamos decantarnos por la segunda opción, pues además de menos azúcares y menos grasas saturadas o trans, también encontraríamos muchos más nutrientes interesantes.

Somos como somos, pero también somos lo que comemos. En función de nuestra dotación genética, no es lo mismo comer una cosa que otra, y a través de la alimentación podemos potenciar en gran medida la salud. En este sentido, no cabe pensar que una persona con una enfermedad crónica no deba tener en cuenta su alimentación. Contrariamente, en situaciones de patología, la dieta ayuda a disminuir algunos síntomas, a mejorar el resultado de los tratamientos y la evolución de la enfermedad, y también a reducir el riesgo de padecer otros trastornos. Si no gozamos de una salud plena, ¿cómo no vamos a procurar darle lo más idóneo a nuestro organismo?

Además, es necesario entender que otros factores del estilo de vida, como el estrés, el sueño y la actividad física, influyen en cómo nos alimentamos, en nuestro estado nutricional y en la forma en que funciona el organismo. Hay muchos elementos que afectan al modo en que nuestro cuerpo aprovecha o utiliza los nutrientes, gestiona la energía (quemando o guardando más o menos), da señales de saciedad, etcétera. Al final, todo está relacionado y conviene saberlo para seguir una buena alimentación y cuidarse en un sentido muy global.

Alimentación y nutrición

Cuando hablamos de alimentación y nutrición no nos referimos exactamente a lo mismo. Sin alimentación no hay nutrición, y sin nutrición no hay vida. Entonces, ¿cuál es la diferencia?

La alimentación es el proceso voluntario y consciente por el que las personas comemos o ingerimos alimentos. Es un acto necesario que realizamos varias veces al día.

La nutrición, en cambio, son todos aquellos procesos involuntarios y no conscientes que el organismo realiza para llevar a cabo las funciones de aprovechamiento de nutrientes y de eliminación de sustancias de desecho que no le son útiles.

Por otra parte, para el ser humano la alimentación no es solo un acto de supervivencia, sino que además tiene otras implicaciones y funciones que son también muy importantes. En ella confluyen muchos aspectos sociales, culturales, emocionales y fruitivos (disfrute de lo que comemos).

Por medio de la alimentación, nos relacionamos con los demás y disfrutamos alrededor de una mesa o de un alimento. Cocinamos para que, además de nutrirnos, los alimentos produzcan placer a los sentidos; muchas veces utilizamos alimentos específicos para celebraciones o simplemente para degustar y gozar. En ocasiones, estos no son los más adecuados nutricionalmente por tener demasiadas grasas o azúcares, pero no pasa nada reprobable cuando los tomamos solo en momentos especiales. Lo que importa de la alimentación son los hábitos que tenemos en el día a día; ahí la riqueza nutricional sí que es fundamental, y la constancia también, pues al final, queramos o no, somos lo que comemos y nuestra salud refleja el «combustible» habitual que usamos para nuestra máquina.

La nutrición proporciona todos aquellos elementos necesarios para funcionar lo mejor posible, hasta tal punto que esta ciencia está pasando a un primer plano como un componente determinante de la salud y como un factor primordial en la prevención de enfermedades crónicas y en la mejora de su evolución.

¿Qué son los alimentos? Un alimento es cualquier sustancia o producto destinado a ser ingerido por los seres humanos, tanto si ha sido transformado completa o parcialmente como si no lo ha sido. Los alimentos nos proporcionan los nutrientes que el organismo necesita para funcionar.

¿Qué son los nutrientes? Son las sustancias que contienen los alimentos y que el organismo puede extraer y aprovechar para su funcionamiento. Muchos de los nutrientes son esenciales, lo que quiere decir que solo los podemos obtener mediante lo que comemos, puesto que nuestro cuerpo no los puede sintetizar.

Los nutrientes se dividen en dos grupos principales, los macronutrientes y los micronutrientes, todos necesarios para el organismo, unos en mayor cantidad que otros. Una dieta desequilibrada, insuficiente o poco variada puede hacer peligrar el aporte correcto de nutrientes, comprometiendo nuestras necesidades y condicionando el buen mantenimiento del estado de salud. Los macronutrientes son los hidratos de carbono, las proteínas y las grasas, y los micronutrientes son básicamente las vitaminas y los minerales. Además, el cuerpo también necesita agua para hidratarse y otras sustancias que contienen los alimentos, como los antioxidantes de diferentes tipos que están presentes en los vegetales. Todos los nutrientes están contenidos en las distintas clases de alimentos que constituyen nuestra dieta.

Dieta Mediterránea

Según el principio de la nutrición, la dieta debe aportar los beneficios máximos para nuestra salud presente y futura. Y si hay un patrón alimentario que ha demostrado de forma contundente su potencial como protector de la salud, ese es la Dieta Mediterránea. Este tesoro nutricional lo es también a nivel cultural, ya que el 16 de noviembre de 2010 fue declarada Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad por la UNESCO. Se conoce como «Dieta Mediterránea» el modo de alimentarse basado en modelos dietéticos de los países mediterráneos, especialmente España, Portugal, sur de Francia, Italia, Grecia y Malta.

Pero la Dieta Mediterránea no es solo un patrón alimentario, sino que es un estilo de vida, que combina ingredientes de la agricultura local, productos de temporada, recetas y formas de cocinar propias de cada lugar. Compartir comidas, celebraciones y tradiciones, junto con un clima benigno que favorece la práctica de ejercicio físico moderado a diario, aporta un claro beneficio para nuestra salud. De hecho, la palabra «dieta» viene de la antigua palabra griega diaita, que significa «estilo de vida equilibrado», y esto es exactamente lo que es la Dieta Mediterránea, en realidad, mucho más que «solo» una pauta nutricional.

Sus principales características como dieta son un alto consumo de productos vegetales (frutas, verduras, legumbres, frutos secos), pan y otros cereales integrales (el trigo como alimento base), el aceite de oliva como grasa principal, la presencia de proteínas en forma de huevos, pescado azul y carnes blancas, la baja ingesta de carnes rojas, el uso del vinagre y especias locales, y el consumo regular de vino en cantidades moderadas. ¿Lo hace todo ello mejor que otros tipos de dieta?

Además de aportar los nutrientes necesarios en un excelente equilibrio, la Dieta Mediterránea es el patrón alimentario más estudiado y el que cuenta con mayores evidencias respecto de sus ventajas en la prevención de enfermedades cardiovasculares, algunos tipos de cáncer, sobrepeso y obesidad, y otras. Pero ¿qué componentes son los que están involucrados en estos beneficios? Sabemos que la Dieta Mediterránea es especialmente rica en nutrientes y en otras sustancias que tienen efectos positivos en nuestro organismo. Los diferentes tipos de fibra alimentaria, la gran cantidad de sustancias antioxidantes como el resveratrol del vino y las uvas, o el licopeno del tomate, los ácidos grasos omega-3, el ácido oleico, etcétera, hacen de esta dieta un verdadero cóctel de salud.




	
• Aceite de oliva (virgen extra)

• Cereales integrales

• Pan integral

• Legumbres: garbanzos, judías, lentejas

• Frutos secos: nueces, almendras, avellanas, pistachos

• Frutas

• Verduras y hortalizas

• Derivados de la leche: queso y yogur

• Vino

• Pescado

• Condimentos: ajo, cebolla, perejil, orégano, tomillo, romero, menta...







Tabla 1.1. Ingredientes principales de la Dieta Mediterránea.

Los beneficios para la salud que ofrece la Dieta Mediterránea se consiguen cuando seguimos fielmente este patrón alimentario. Sin embargo, por motivos diversos, esta situación ideal no siempre se produce. Si cada uno de nosotros analizara si realmente está comiendo a diario según el modelo, la mayoría observaría que se encuentra lejos de su seguimiento. ¿Tomo dos o más raciones de verdura y dos de fruta cada día?, ¿un puñadito de frutos secos y un yogur diariamente?, ¿pescado como mínimo tres veces a la semana y, por lo menos, una es pescado azul?, ¿carne solo algunos días de la semana?, ¿los cereales son integrales?, ¿el aceite de oliva es virgen extra? Habitualmente consumimos demasiados alimentos de origen animal, productos procesados e industriales, y cantidades insuficientes de alimentos de origen vegetal. El resultado de todo ello es que ingerimos muchas calorías, un exceso de azúcares y grasas, y menos micronutrientes de los que en realidad necesitamos.
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