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Introducción


Los procesos de alimentación y nutrición se presentan desde el mismo nacimiento y son fundamentales no sólo para los hombres sino para todos los seres vivos. Dichos procesos sirven para obtener una serie de sustancias que proveen energía química y mecánica necesaria para la vida. Si la alimentación y nutrición llegan a faltar, los seres vivos perderán poco a poco la energía vital y después de un tiempo morirán. Si estos procesos no faltan, pero están en desequilibrio, se generarán enfermedades que deterioran la salud. Por todo lo anterior, es vital que exista una educación nutricional desde los primeros años de vida, la cual, lamentablemente, no se presenta en la mayoría de los casos. Aunque los medios de comunicación divulguen algunos temas relacionados con la nutrición, las personas desconocen cómo debe ser una alimentación completa, equilibrada, suficiente y adecuada.


En este módulo se definen claramente los conceptos de nutrición, alimentación, alimento, nutriente, dieta y menú. Se determina la manera de revisar las etiquetas de los alimentos, las cuales tienen información relevante tanto para personas sin ningún problema nutricional como para aquellas que presentan obesidad, diabetes, hipertensión, hipoglicemia e hiperlipidemia, entre otras. Así mismo, se establecen las funciones biológicas y digestivas de los nutrientes en el organismo. Por último, se observa la nutrición en cada una de las etapas de la vida de acuerdo a las necesidades fisiológicas, el género y la edad. El módulo pretende servir de guía tanto a los profesionales de cultura física como a cualquier persona que esté interesada en los anteriores temas.




Parte I


PRINCIPIOS BÁSICOS DE NUTRICIÓN






Capítulo 1





Conceptos básicos




Competencias


• Identifica las diferencias y relaciones existentes entre los conceptos de nutrición, alimentación, alimento, nutriente, dieta, menú y tiempo de comida.


• Reflexiona acerca de los factores que pueden intervenir con la alimentación en el entorno que le rodea (familia, comunidad, país, entre otros).


• Da orientaciones a familiares, amigos y tu comunidad y enseña cómo llevar una dieta fraccionada, tomando como base los tiempos de comida a consumir en un día.


Reflexiones


• ¿Desde qué momento se puede hablar de alimentación?


• ¿A quién o a qué beneficia la alimentación y nutrición?


• ¿Cómo están relacionados los términos nutrición, alimentación, dieta y menú?


• ¿Cómo se pueden definir los conceptos de alimentación y nutrición?





Hace aproximadamente 3.500 millones de años, los primeros organismos debían estar en una continua búsqueda por compuestos básicos y necesarios para su subsistencia. Por ello, el fenómeno de la vida tiene sentido si se provee a las células una serie de sustancias que aporten energía, para poder sintetizar nuevas moléculas indispensables en el mantenimiento del funcionamiento interno celular. Esas primeras células poseían unos ambientes muy ricos en cualquier tipo de compuesto, lo que dio lugar a que tuvieran la energía necesaria no sólo para mantenerse a ellas mismas, sino además para crecer y proliferarse. Sin embargo, existió un momento en el cual los compuestos empezaron a escasear y los organismos debieron transformarse, dando inicio a nuevos seres vivos: unos autótrofos y otros heterótrofos.


Los autótrofos tuvieron que elaborar su propio alimento, tomando una serie de compuestos del medio ambiente (dióxido de carbono, agua, entre otros) y por medio de la luz solar convirtieron esos compuestos en sustancias utilizables no sólo para ellos, sino para otros seres como bacterias, animales y el hombre. Por tanto, estos organismos autótrofos son productores de alimento.


Los heterótrofos son aquellos que no pueden fabricar su propio alimento y por ello obtienen la energía a partir de los organismos autótrofos o productores. Esta característica les da el nombre, además, de consumidores.
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Figura 1. Organismos autótrofos y heterótrofos


Fuente: modificación de archivo recuperado en marzo 10 de 2009 desde http://recursos.cnice.mec.es/





1.1 La alimentación


Como se puede apreciar, la alimentación y la nutrición han estado presentes en todo momento. La alimentación se puede definir como “un proceso voluntario a través del cual obtenemos los nutrientes que hacen posible cubrir los requerimientos de nuestro organismo” (Majem, 2006). Es voluntaria y consciente en la medida en que se es libre para consumir uno u otro alimento; por ejemplo, los hombres pueden escoger libremente entre diferentes alimentos, y existen personas que consumen exclusivamente productos vegetales, cereales, frutos secos y leguminosas, evitando el consumo de cualquier tipo de carnes o productos derivados de los animales. Estas personas se denominan vegetarianas.


La alimentación es también educable. Dependiendo de la cultura o el ámbito familiar, se hereda una serie de hábitos alimentarios. De esta manera, en algunas culturas el consumo de la carne de cerdo es prohibido, mientras que en otras culturas se consume escorpión, carne de perro y hasta huevos de iguana.


La alimentación puede estar condicionada por la disponibilidad de los alimentos, el poder adquisitivo de las personas, cualquier situación fisiológica especial (por ejemplo, el embarazo), la edad, el género y antropometría de cada persona.


1.2 La nutrición


La nutrición es el conjunto de procesos biológicos, fisiológicos y bioquímicos que se llevan a cabo dentro de un organismo viviente, con el fin de digerir, degradar y asimilar una serie de sustancias ingeridas, para la obtención de energía, la cual se transformará en movimiento, en energía química con la producción de nuevas moléculas, reparación de tejidos, es decir, el mantenimiento de la salud y por ende, de la vida. Por todo lo anterior, la nutrición es involuntaria, inconsciente y no educable. Al ser un proceso puramente interno, no se puede intervenir a voluntad sobre el número de enzimas que degradarán los alimentos, ni educar al cerebro para que produzca una cantidad determinada de hormonas o tener conciencia cada vez que se produce ácido clorhídrico.


Vemos de esa forma que la nutrición y la alimentación están estrechamente relacionadas: por medio de una se llega a la otra. Algunos autores refieren que la alimentación termina hasta llevar el alimento a la boca y la nutrición empieza desde que el alimento está en la boca hasta que finaliza la digestión. Al establecerse esta relación, una tiene grandes efectos sobre la otra; por ejemplo, sin la alimentación, la nutrición sufrirá un desequilibrio, el cuerpo entraría en procesos de compensación, obteniendo energía de las reservas que posea. Sin un buen funcionamiento de cada uno de los procesos que intervienen en la nutrición, esos alimentos ingeridos pueden no ser utilizados ni asimilados en su totalidad. Sea cual fuere la dificultad en la alimentación, en la nutrición o en ambas, el resultado final es un deterioro en el estado de salud de los seres vivos.


1.3 Los alimentos


Ahora bien, ¿qué son los alimentos? Los alimentos, según el Código Alimentario Argentino, son “toda sustancia o mezcla de sustancias naturales o elaboradas, que ingeridas por el hombre aportan a su organismo los materiales y la energía necesarios para el desarrollo de sus procesos biológicos”(Pacheco, 2004). El Código Alimentario Español los define como (Miguel, 2006):


… las sustancias o productos de cualquier naturaleza, sólidos o líquidos, naturales o transformados, que por sus propias características y aplicaciones, componentes, preparación y estado de conservación, sean susceptibles de ser habitual e idóneamente utilizados para alguno de los fines siguientes:


• Para la normal nutrición humana o como fruitivos (productos que intervienen en la alimentación y que tienen la virtud de producir por sí mismos satisfacción o deleite en quien los ingiere, como por ejemplo las especias).


• Como productos dietéticos en casos especiales de alimentación humana.


De acuerdo a las dos definiciones, es importante enfatizar que los alimentos se pueden obtener de forma natural, proviniendo de fuentes naturales autótrofas, en el caso de las frutas, verduras, leguminosas, cereales, tubérculos y plátanos. Por otra parte, proviniendo de fuentes heterótrofas, todo tipo de carnes.


Así mismo, los alimentos son el resultado de un proceso de elaboración, mediante el cual se mejora muchas veces no sólo el aspecto, sino además la textura, el contenido de sustancias nutritivas (en alimentos enriquecidos con vitaminas y minerales), el cambio en la estructura y conformación de las proteínas, pasando a estructuras menos complejas, aumentando la digestibilidad (en la cocción) y reducción de agentes patógenos (pasteurización).


El estado sólido o líquido de los alimentos es una característica muy útil, no sólo para iniciar con la alimentación en el ser humano, sino en estados patológicos especiales o al momento de practicar algún procedimiento médico. Recuerde que el primer alimento ingerido por el bebé se encuentra en estado líquido (leche materna). A medida que el bebé va creciendo, cambia de líquido a consistencia blanda y finalmente sólida.


Otro rasgo primordial de los alimentos son las propiedades organolépticas, las cuales hacen referencia a las características de color, olor, textura y sabor propias de cada alimento. Dichas propiedades, al ser percibidas por los sentidos, inician el proceso de la digestión al estimular la secreción de sustancias importantes en la degradación de los alimentos.


En la definición del Código Alimentario Argentino se resalta la función del alimento, la cual es proporcionar al organismo todos los compuestos necesarios para el adecuado funcionamiento. Pero entonces, ¿qué y cuáles son estos compuestos? ¿Qué función cumplen? Estos compuestos son llamados nutrientes, se definen como las sustancias químicas constituyentes de los alimentos que cumplen con las funciones de obtención de energía, formación, reparación y mantenimiento de tejidos, y colaboración en procesos metabólicos.


Algunos nutrientes deben ser consumidos obligatoriamente, debido a que el organismo no los puede sintetizar, estos son los nutrientes esenciales. Mientras que otros pueden ser consumidos no con tanta regularidad, ya que el organismo los puede sintetizar, a estos últimos se les denomina nutrientes no esenciales.


Los nutrientes que se encuentran presentes en los alimentos son: los carbohidratos, las proteínas, los lípidos, los minerales y las vitaminas.


1.4 Dieta


Los alimentos son consumidos a determinadas horas y en diferentes cantidades, involucrando el consumo de todos o de algunos nutrientes. Esto hace pensar en el término dieta, el cual


… proviene del griego diaita ‘modo de vida’, que se derivaba, a su vez, del verbo diaitan ‘regir uno su propia vida’, ‘gobernarse’, que pasó al bajo latín como diæta, según registra Alfonso de Palencia en su Vocabulario. Posteriormente, el vocablo se fue especializando hacia una forma particular de regir la propia vida mediante un régimen alimenticio1.


Tomando como punto de partida la anterior concepción, se puede definir a la dieta como el régimen de alimentos que componen la alimentación diaria, de acuerdo a unos hábitos y condiciones personales. Esos hábitos van a ser el resultado de un entorno cultural y familiar que lleva a las personas a preferir determinados alimentos. En algunos casos esos hábitos no son los más adecuados y se producen enfermedades por el consumo exagerado de algún alimento, lo que conlleva al incremento de algunos nutrientes más que otros (por ejemplo, un consumo elevado de carbohidratos, como resultado de ingerir cantidades considerables de pan, arroz, pasta, avena, papa, yuca, plátano y maíz, afecta el consumo adecuado de proteínas, vitaminas y minerales).


Las condiciones personales hacen referencia a la edad, el género, la talla, el peso y estados fisiológicos especiales (embarazo, práctica deportiva, etc.). Para cada aspecto se tienen requerimientos diferentes de nutrientes. No es igual el consumo de proteínas en un niño de 2 años que el de un adulto; o el consumo de hierro en una mujer adolescente que el de un hombre adolescente.


Existe un sinnúmero de dietas, algunas de las cuales han sido diseñadas sin fundamento científico y en vez de producir un bienestar ocasionan daño al organismo. Otras, si tienen respaldo científico, son dietas planeadas. Entre estas últimas, encontramos las siguientes:


• Aquellas que hacen referencia a la consistencia y textura del alimento (dieta líquida, blanda, semisólida).


• Las dietas en las que se controla algún nutriente, como por ejemplo las dietas hipoproteicas (bajo contenido de proteína), hiperproteicas (un alto contenido de proteína) e hiposódicas (con bajo contenido de sodio).




• De acuerdo a las diferentes situaciones fisiológicas de la vida: dietas durante el embarazo, la lactancia, la infancia, la adolescencia y el deporte.


• Dietas en alergias o intolerancias alimentarias: controladas de lactosa, fructosa, fenilalanina, etc.


No se entrara en detalle en cada una de las dietas mencionadas anteriormente, pero sí es importante definir la dieta equilibrada y adecuada: “es la que satisface todas las necesidades nutricionales de una persona, para sostén, reparación, procesos de la vida y crecimiento o desarrollo” (Mahan y Escott-Stump, 2009). Para cumplir con esto se debe proveer todos los nutrientes en cantidad y proporción determinada, dependiendo de la edad, el género y la antropometría de cada persona.


1.5 Menú y tiempo de comida


La dieta debe estar organizada a lo largo del día, siguiendo unos horarios, una distribución de alimentos, preparación y cantidades de los mismos. Para hacer esa organización se requiere de un menú. El menú “es la lista de preparaciones de una comida” (Dolly, 2007). En el menú van a quedar implícitos los alimentos a consumir en un tiempo de comida.


Se denomina tiempo de comida al intervalo en minutos dedicado al consumo de una serie de alimentos, los cuales deben ser de diferente origen, preparación y estado (sólido o líquido). Los tiempos de comida están caracterizados por seguir un horario. Es así como en las horas de la mañana se acostumbra a desayunar y tomar nueves o merienda, al mediodía se almuerza, en la tarde se toma la merienda o las onces y en la noche la cena. Cada uno de los anteriores nombres resaltados en negrilla constituye los tiempos de comida de un día. Es básico que las personas consuman mínimo 5 tiempos de comida al día, tratando de comer cada 3 horas alimentos de forma balanceada, lo cual representa una dieta fraccionada. El menú está formado no sólo por la lista de los alimentos y preparaciones, sino además por la cantidad de alimento. A continuación se presenta un ejemplo de menú:


Tabla 1. Tiempos de comida




[image: Image]



Es necesario que los menús cumplan con una serie de reglas (completo, equilibrado, suficiente, adecuado y puro), siendo éstas las mismas leyes de la alimentación. Este tema será abordado en el siguiente capítulo.




Recuerde


• Consumir dietas elaboradas por profesionales y no aplicar cualquier tipo de dieta sugerida por una revista o por alguien que no tenga conocimientos sobre nutrición y alimentación.
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