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Prólogo




    La alimentación es una de las preocupaciones más importantes para todas aquellas personas que desean cuidar su salud, vigilar su forma física, sentirse a gusto con su propio cuerpo... e ir a la playa sin que se noten esos kilos de más.




    Cada vez más personas se preocupan por su bienestar físico, porque saben que de él depende en buena medida que puedan seguir desarrollando una vida sana y acorde con las exigencias de hoy día.




    La alimentación ya no es una preocupación de jóvenes adolescentes, a menudo excesivamente influenciados por las apariencias, sino que afecta a todos por igual, desde los primeros meses de vida hasta las personas de la tercera edad.




    Si ya en la época clásica se decía mens sana in corpore sano no fue porque sí, algún motivo habrá para que esta máxima haya perdurado a través de los siglos.




    Antes y ahora se sabe que la mejor manera de tener una mente lúcida y despierta es «alimentándola» bien con saberes y conocimientos intelectuales, pero también alimentantándose en las proporciones adecuadas, procurando comer de todo, pero sin abusar, adecuando la ingestión de calorías a las necesidades físicas e intelectuales de cada persona, en definitiva, manteniendo un equilibrio entre lo que se ingiere y las energías que se gastan.




    Precisamente son las energías sobrantes las que se depositan en esas zonas que todos conocemos, y que incluso, en más de una ocasión, abruman a muchas personas. Hablamos, claro está, de las grasas, de esos kilos de más que no aportan ningún beneficio al cuerpo sino que más bien molestan, porque además de ser antiestéticos, pueden producir efectos negativos en el propio organismo y degenerar, a largo plazo, en enfermedades que podrían ser graves.




    Esta obra que tiene en sus manos, El gran libro de las dietas y de las combinaciones alimentarias, es un compendio del conocimiento alimentario que se ha ido acumulando a lo largo de los siglos, convenientemente tratado desde el punto de vista actual de la dietética y de las combinaciones alimentarias.




    En las páginas siguientes encontrará la respuesta a muchas preguntas que a menudo nos hacemos todos: ¿cómo puede ser que siga una dieta y esté engordando? ¿Por qué al cabo de pocos días de dejar la dieta vuelvo a recuperar el peso anterior? ¿Es necesario pasar hambre para perder unos cuantos kilos? ¿Cuál es la dieta ideal para mí? ¿Cuántas calorías necesito para mantenerme en mi peso ideal?




    Leyendo los siguiente capítulos, el lector reconocerá que adelgazar es fácil, porque como máximo basta con ayunar, pero la función del verdadero dietista es otra, mucho más difícil: enseñar a no engordar.




    Si una persona, a costa de sacrificios, ha logrado adelgazar y, poco a poco uno tras otro, los kilos vuelven a su antiguo lugar, no debe desanimarse sino buscar el motivo por el que vuelven allí, ver dónde se ha equivocado, y para eso también está este libro, para darle los suficientes conocimientos y para ayudarle en ese sentido. Tal vez cree que los bastoncillos son menos calóricos que el pan, tal vez se excede en los condimentos, o quizá su problema es picar de aquí y de allá, o el aperitivo, o ese bombón que «no es nada».




    Después de leer el libro que tiene en sus manos, el lector sabrá que un pequeño desliz de 100 calorías al día, supone un aumento de seis kilos al año... y 100 calorías son muy poco: un panecillo equivale a 130 calorías y un vaso de vino a 150 calorías.




    Por ello alimentarse bien no es fácil, nadie nos ha educado, y si lo han hecho ¡es tan fácil olvidarse ante la gran cantidad de tentaciones que existen!




    Así pues, para adelgazar conviene saber primero cuántos kilos sobran y dónde, para después seguir la dieta más apropiada y hacerlo con continuidad sin olvidarse de ella.




    Uno de los principales problemas es que las dietas, al menos gran parte de ellas, son aburridas, monótonas, repetitivas y cansan más que si uno come lo que le apetece. Así es fácil sucumbir. Pero la voluntad debe ser firme, y disponer además de unas propuestas que, como las que aparecen en este libro, no sean aburridas ni monótonas.




    Téngalo presente, sólo podrá mantener un peso equilibrado haciendo ejercicio diariamente (aunque sólo sea andando) y sobre todo, abandonando definitivamente los hábitos alimentarios que le han llevado a engordar.




    En él hallarán la dieta más adecuada para mantener su bienestar y su salud, aquellas personas que ya gozan de un perfecto estado, pero también encontrarán la dieta más apropiada quienes deseen corregir algunas deficiencias nutritivas y también quienes padezcan alguna enfermedad que reduzca sus posibilidades alimentarias.




    Para ello se han reunido los elementos y las combinaciones esenciales, útiles para los casos de tendencia a la obesidad o al extremo adelgazamiento, así como dietas para diferentes situaciones personales: dietas hiperproteicas, hipocalóricas, disociadas, y también dietas rápidas para perder más o menos peso en un tiempo prefijado y sin menoscabo de la salud. En todas ellas el lector encontrará la opinión del médico.




    Se entiende que adecuar la dieta a las normas correctas de las asociaciones alimentarias, significa combinar en las comidas alimentos que requieren condiciones digestivas similares, y por ello es necesario conocer las compatibilidades e incompatibilidades alimentarias, sabiendo que en las reacciones del organismo ante la ingestión de los alimentos intervienen hasta factores personales relacionados con el potencial energético de cada uno.




    Un completo diccionario con multitud de alimentos, completa la información contenida en este libro. En él el lector encontrará para cada alimento las calorías, los glúcidos, los lípidos y las proteínas suministrados por 100 g de parte comestible y también las combinaciones aconsejadas y desaconsejadas de cada producto, así como las asociaciones neutras.




    Este libro, en definitiva, quiere aportar su propia contribución a una alimentación más sana y equilibrada de todos, en la convicción de que mantener el peso ideal y conservar la salud ya no es una utopía sino que alcanzar estos objetivos es una verdadera necesidad. La solución está en nosotros mismos, en nuestro esfuerzo y nuestra fuerza de voluntad.


  




  

    
La alimentación cotidiana




    
Comencemos por lo esencial




    

      • La «conciencia alimentaria» es la base de una dieta equilibrada




      • Cómo vivir mucho tiempo y con buena salud


    




    Es importante saber qué comer, qué contienen los alimentos, cómo comportarse en la mesa, a qué dietas recurrir en determinados momentos de nuestra vida o en presencia de algunas enfermedades, así como no olvidar nunca que, para no engordar y encontrarnos bien, una moderada actividad física diaria resulta indispensable: habituémonos a caminar un poco, subamos al menos unos tramos de escaleras a pie.




    Pero comencemos a conocer los componentes fundamentales de la alimentación, es decir, los azúcares (o carbohidratos), las proteínas, las grasas (o lípidos), las vitaminas y los minerales.




    Todos estos componentes, naturalmente además del agua, son realmente esenciales para conservar la salud.




    Por ello proponemos numerosas dietas equilibradas, es decir, que garantizan la presencia, en las proporciones ideales, de todos los factores nutricionales. Porque el problema es precisamente sólo este: hallar «nuestra» dieta. En España se ha calculado que es obeso entre el 10 y el 15 % de la población entre los 25 y los 30 años, mientras que entre los 40 y los 60 años se llega a porcentajes del 40 %. Pues bien, la obesidad es una enfermedad que, como tal, debe combatirse y prevenirse. Y no sólo la obesidad, sino también el simple sobrepeso, que aunque no resulta tan perjudicial para todo el organismo, debe ser afrontado con decisión. Los últimos y más acreditados estudios e investigaciones científicas efectuados en Estados Unidos llevan a esta conclusión, respecto a la posibilidad de conservar la salud y vivir mucho tiempo: es necesario incluir en la dieta cotidiana un conjunto equilibrado de vitaminas y minerales. Así de claro.




    ¿Otras sugerencias o «mandamientos»? Llevar a cabo a diario una actividad física regular, paseos a pie o en bicicleta, natación, tenis, esquí, etc., eliminar todo exceso de azúcares, café y alcohol; dejar en todo caso de fumar; dormir regularmente según la necesidad de cada organismo, prestar atención a los rayos X y a los rayos ultravioletas; y por último, e importantísimo, perder peso hasta alcanzar el óptimo y tomar con los alimentos las calorías suficientes para mantener el peso ideal (¡la inmensa mayoría de nosotros comemos demasiado!).




    Por último, es aconsejable vivir lo más serenamente posible. ¿Cómo? Gracias, también en este caso, a una profunda consciencia, de uno mismo y de los demás, de la relatividad de las vicisitudes humanas y de la belleza explosiva de la naturaleza. A propósito de la consciencia: volvamos a nuestro discurso sobre la alimentación y repasemos sus componentes fundamentales.




    
Los azúcares




    

      • La importancia de los azúcares y los riesgos (reales e imaginarios) para quienes abusan de ellos




      • Los edulcorantes artificiales


    




    La función de los azúcares en el organismo




    Son indispensables para mantener constante la temperatura interna de nuestro cuerpo y son fuente de energía para las actividades motoras. Sin los azúcares la consecuencia inmediata es la desnutrición, independientemente de la ingestión de otros elementos. La función de la glucosa se desarrolla también en el hígado a través de la acción desintoxicante protectora, reguladora del recambio proteico y lipídico. Por último, esta posee también una función plástica, como constituyente de proteínas y de lípidos complejos.




    Precisamente a causa de esta última función, el abuso de los azúcares puede favorecer la arteriosclerosis.




    Sin embargo, atención: el abuso, no el uso normal, es decir, el exceso de azúcares, contribuye al depósito de sustancias grasas en las paredes de las arterias.




    ¿Cuánto azúcar al día?




    Si para un hombre adulto activo las necesidades calóricas son de unas 3.000 calorías al día, 2/3, es decir, 2.000 calorías, deben provenir de los azúcares (unos 500 g). Los alimentos más ricos en azúcares son el arroz, los harináceos y las legumbres secas, mientras que los alimentos de origen animal contienen una cantidad mínima de azúcares. En la práctica, un primer plato de arroz o pasta, un segundo de carne con guarnición de verdura, un panecillo, una o dos piezas de fruta de temporada, una taza de leche con unas galletas, un yogur, más el azúcar contenido en el café o en el té cubren ampliamente las necesidades cotidianas de medio kilo de azúcares. Las personas sedentarias y los ancianos deben reducir los glúcidos a 400 gramos.




    La ración normal de azúcares ingeridos mediante alimentos naturales no engorda, es más, como hemos visto, desarrolla unas importantes funciones metabólicas. En cambio, los dulces de pastelería engordan: son auténticas bombas calóricas, sobre todo si se consumen entre horas.




    Además, es difícil determinar su contenido energético porque también son ricos en grasas.




    La carencia de azúcares




    La supresión o la extrema carencia de azúcares en la dieta causan dos desviaciones metabólicas distintas pero estrechamente relacionadas: la quetosis, que es el aumento del uso de lípidos por parte de las células con la consiguiente acidosis, y la neoglucogénesis, en que las proteínas son utilizadas para sustituir a los azúcares. La adopción de dietas muy pobres en azúcares es posible, pero un individuo habituado a una dieta con al menos un 40 % de azúcares necesita 100 g de glúcidos para evitar la quetosis y una excesiva pérdida de proteínas.




    Sin embargo, no es cierto que comer azúcares provoque diabetes. La diabetes surge por una afección del páncreas, debida a causas diversas y no siempre claras: la consecuencia es la reducción de la producción de insulina, y por tanto se produce una disminución paulatina del aporte de azúcares a las células. Pero el exceso de azúcares en la sangre se debe sólo a su falta de consumo y no tiene que ver con la cantidad que una persona ingiere. Lo prueba la terapia actual de la diabetes, que prescribe una abundante cantidad de azúcares de absorción más lenta, como los que se hallan en la pasta, las legumbres y el arroz.




    

      

        	

          CONTENIDO DE AZÚCARES EN ALGUNOS ALIMENTOS


        

      




      

        	

          Alimentos (100 g)


        



        	

          g




          de azúcares


        



        	

          Alimentos (100 g)


        



        	

          g




          de azúcares


        

      




      

        	

          arroz


        



        	

          79,1


        



        	

          patatas


        



        	

          16


        

      




      

        	

          pasta


        



        	

          75,3


        



        	

          plátanos


        



        	

          14,3


        

      




      

        	

          pan blanco


        



        	

          60


        



        	

          naranjas


        



        	

          7


        

      




      

        	

          legumbres secas


        



        	

          50-60


        



        	

          leche de vaca


        



        	

          4,6


        

      




      

        	

          pan integral


        



        	

          50


        



        	

          hígado de vaca


        



        	

          4,5


        

      




      

        	

          alubias frescas


        



        	

          16


        



        	

          carnes


        



        	

          0-0,5


        

      



    




    Los edulcorantes artificiales




    La sacarina es un edulcorante sintético, es decir, producido en laboratorio, que algunos estudiosos sospechan que provoca la aparición del cáncer.




    Sin embargo, se admite el uso de la sacarina en las terapias para diabéticos y en las dietas hipocalóricas de los obesos que requieren en el primer caso una glucemia (es decir, el porcentaje de azúcar en la sangre) constante, y en el segundo, pocas calorías (y la sacarina no posee poder calórico alguno ya que no sufre transformaciones metabólicas y es eliminada tal cual).




    En resumen, si se toma en pequeñas dosis, la sacarina no es peligrosa, pero siempre es mejor prescindir de ella en condiciones normales: es necesario prestar atención a los refrescos y a los chicles que la contienen en pequeños porcentajes, pero que adquieren importancia si se consumen en cantidad.




    Todos los edulcorantes sustitutivos del azúcar que se hallan actualmente en el mercado ofrecen suficientes garantías desde el punto de vista toxicológico. Las investigaciones realizadas sobre los sustitutos del azúcar son muy numerosas. Para los obesos el problema es precisamente hallar los «acalóricos», es decir, los productos que satisfagan el gusto sin gravar el balance energético. Ciclamatos y sacarina son desde el punto de vista médico los que quizá responden mejor a este requisito. También son buenos otros edulcorantes, sobre todo si están estudiados para que no provoquen posibles lesiones del hígado y de las arterias, aunque algunas veces resultan no poco calóricos. Y también algo caros...




    
Las grasas




    

      • Las grasas son indispensables, en la cantidad justa; pero, ¿cuáles resultan preferibles?




      • Las consecuencias del abuso


    




    Hace unos quince años saltó la alarma: una alimentación demasiado rica en grasas (o lípidos) es uno de los factores de riesgo de la arteriosclerosis y de las enfermedades cardíacas, junto con las tensiones psicofísicas, la hipertensión arterial, la vida sedentaria y el abuso de alcohol y tabaco.




    La sugerencia era: dieta magra para no morir de infarto.




    La sospecha en torno a las grasas se ha mantenido, pero ahora también se ha comprobado que en una dieta equilibrada su presencia es indispensable.




    Entonces, ¿cómo resolver el problema?




    La función de las grasas en el organismo




    Las grasas son alimentos energéticos de alto valor calórico: 1 g de grasas proporciona 9,3 calorías, es decir, más del doble de las que aporta 1 g de azúcares o de proteínas.




    Su función biológica es la de proporcionar material de reserva al organismo para los momentos en que este necesite energía, formando los consabidos depósitos adiposos. Sin embargo, es oportuno observar que los lípidos presentes en los distintos tejidos orgánicos pueden clasificarse en simples y complejos: los simples desempeñan el papel de fuente de energía, los complejos desarrollan una función puramente plástica, es decir, forman parte integrante de la estructura de las membranas celulares.




    A nivel del aparato digestivo las grasas realizan dos importantes funciones: en el estómago frenan el tránsito del alimento y por ello contribuyen a dar una sensación de saciedad; en el intestino permiten la formación de sustancias químicas que facilitan la descomposición y la absorción de lo que se ha ingerido.




    Además, el aceite de oliva tiene una función laxante, favoreciendo el flujo de la bilis y facilitando el recorrido del alimento en el intestino. Por último, recordemos que las grasas como material energético de reserva nos protegen del frío y mantienen la posición fisiológica de los órganos internos. En efecto, fuertes y rápidos adelgazamientos pueden perjudicar las vísceras, especialmente del estómago y los riñones.




    Incluso alimentos «libres de sospecha», como el pan, el arroz o la sémola, contienen aproximadamente el 1 % de grasas. En las hortalizas y en la fruta fresca la presencia de grasas es imperceptible, mientras que en la fruta seca se llega hasta el 30 %.




    

      

        	

          CONTENIDO DE LÍPIDOS EN ALGUNOS ALIMENTOS


        

      




      

        	

          Alimentos (100 g)


        



        	

          g




          de lípidos


        



        	

          Alimentos (100 g)


        



        	

          g




          de lípidos


        

      




      

        	

          aceite de oliva


        



        	

          100


        



        	

          carne de cerdo


        



        	

          3,1-31,4


        

      




      

        	

          aceite de semillas


        



        	

          100


        



        	

          carne de buey


        



        	

          2,2-24,9


        

      




      

        	

          margarina


        



        	

          80-85


        



        	

          mozzarella


        



        	

          22


        

      




      

        	

          mantequilla


        



        	

          83,6


        



        	

          carne de conejo


        



        	

          1,2-7,8


        

      




      

        	

          requesón


        



        	

          51,3


        



        	

          leche de vaca


        



        	

          3,7


        

      




      

        	

          queso tipo brie


        



        	

          34,4


        



        	

          merluza


        



        	

          1


        

      




      

        	

          chocolate


        



        	

          31-32


        



        	

          fruta fresca


        



        	

          0-0,5


        

      



    




    Grasas vegetales y grasas animales




    Desde el punto de vista químico, las grasas son sustancias compuestas por un alcohol llamado glicerina y por tres ácidos grasos de cadena larga, es decir, con muchos átomos de carbono y de hidrógeno. Las grasas comestibles, animales y vegetales, se denominan también triglicéridos precisamente porque están constituidas por una molécula de alcohol y tres moléculas de ácido graso. La diferencia entre grasas animales y vegetales consiste en que a los ácidos predominantes en las segundas les falta una parte de los átomos de hidrógeno que en cambio poseen los ácidos que son mayoría en las primeras; en definitiva, las grasas animales se denominan también «saturadas» y las vegetales «monoinsaturadas» (si les faltan sólo dos átomos de hidrógeno) o «polinsaturadas» (si los átomos de hidrógeno que les faltan son más de dos).




    Pero la diferencia en el plano del metabolismo es mucho mayor. En efecto, las grasas animales producen un estado metabólico que favorece el colesterol, mientras que las vegetales se suministran precisamente para reducir la tasa de colesterol presente en la sangre.




    Así pues, las grasas vegetales resultan preferibles, pero también entre estas se pueden establecer jerarquías.




    Por ejemplo, entre el aceite de semillas y el aceite de oliva es preferible el primero porque contiene porcentajes elevados, del 40 al 50 %, de ácido linoleico, que es el ácido graso polinsaturado por excelencia y se define como «ácido graso esencial» porque el organismo no es capaz de sintetizarlo y se le debe proporcionar con la alimentación. En cambio, el aceite de oliva lo contiene en cantidades notablemente inferiores (10 %), a pesar de ser mejor que el aceite de semillas por sus cualidades organolépticas (color, sabor, olor).




    La margarina se produce con una mezcla de aceites de semillas, pero no puede considerarse una grasa vegetal en sentido absoluto porque para hacerla consistente como la mantequilla es tratada con un proceso químico llamado «hidrogenación».




    El contenido en lípidos de margarina y mantequilla es sustancialmente el mismo: 80-85 %, aunque la mantequilla, por su sabor, es preferible si se utiliza cruda o extendida en una rebanada de pan.




    Las grasas cocidas tienen una bien merecida mala fama. En efecto, cuando se fríe o se asa un alimento, las grasas se escinden, se oxidan y forman sustancias tóxicas, entre ellas la acroleína, que aumentan cuanto más prolongada o repetida es la cocción.




    Estas sustancias irritan la mucosa del estómago frenando la digestión y además dañan el hígado.




    En general es mejor hacer uso de grasas crudas.




    En las sopas y en las salsas el condimento puede añadirse en la última fase de la cocción, a fin de que las grasas se disuelvan sin exponerse demasiado al calor. Para los asados y las frituras hay que prestar atención a no utilizar nunca las grasas ya empleadas una primera vez.




    También hay que tener en cuenta que la grasa más resistente a las temperaturas elevadas es el aceite de oliva, seguido de la mantequilla, de la margarina y de los aceites de semillas. Estos últimos forman al freír un número más elevado de sustancias tóxicas, por lo que resulta preferible consumirlos crudos.




    ¿Cuántas grasas al día?




    Los lípidos engordan más que los azúcares. En efecto, a igualdad de peso desarrollan doble cantidad de calor.




    Pero tanto azúcares como grasas son indispensables, y en la alimentación del adulto normal aproximadamente el 25 % de las calorías debe provenir de las grasas. Si las eliminásemos, el organismo tendería a transformar los azúcares en grasas.




    Por otra parte, si alguien pensase en poner en movimiento las grasas de reserva como material energético, en lugar de los azúcares, es mejor que no lo haga: se enfrentaría con la acidosis, una peligrosa alteración del metabolismo.




    Así pues, para quien quiere adelgazar, la alimentación correcta es la que proporciona pocas grasas para evitar su acumulación y la cantidad de azúcares necesarios para quemar las grasas ingeridas durante el día y las ya acumuladas en exceso.




    Los niños tienen necesidad de los ácidos grasos esenciales, en particular del ácido linoleico, cuya carencia obstaculiza el crecimiento, provocando visibles alteraciones cutáneas, características, por ejemplo, del síndrome de Burr.




    Así pues, mejor consumir grasas vegetales y en el caso de los adultos casi el doble: aproximadamente el 40 % de las necesidades energéticas totales.




    En cambio, para los enfermos el asunto es muy distinto. Se invita a reducir al máximo las grasas a los arterioscleróticos, cardiopáticos, hepáticos, obesos, hipertensos (categorías expuestas a colesterol) y diabéticos, que, al sufrir carencia en la utilización de los azúcares a nivel de las células, no producen la energía necesaria para provocar la combustión completa de las grasas, que por tanto queman a medias.




    
Las proteínas




    

      • Las proteínas y los aminoácidos esenciales




      • El aumento de las necesidades en condiciones particulares


    




    La función de las proteínas en el organismo




    Presentes en todos los organismos vivientes, desde los virus hasta el hombre, cumplen una función eminentemente plástica (dirigida al crecimiento, al desarrollo y al mantenimiento de los tejidos), siendo los principales constituyentes de las estructuras celulares. Participan también en la formación de estructuras enzimáticas, de anticuerpos, hormonales y, en ciertas condiciones, pueden convertirse en fuentes de energía.




    Constituyen aproximadamente el 20 % del peso corporal del hombre, con el 45 % en los músculos, el 18 % en los huesos, el 10 % en la piel, el 4 % en el tejido adiposo y el resto en el tejido conectivo.




    Para las proteínas resulta válido sólo en parte el principio de la isodinamia de los alimentos, según el cual los alimentos se pueden considerar intercambiables con referencia a su valor calórico, puesto que contienen nitrógeno, no producible mediante combinación. Pero esto no es todo: para que la proteína pueda realizar sus funciones específicas es necesario que tenga no sólo ese número determinado de aminoácidos, sino que se hallen en determinada cantidad y dispuestos en esa secuencia en concreto. Eso significa que cada proteína es distinta de todas las demás.




    Además, existen aminoácidos esenciales que sólo pueden ser tomados del exterior. En conclusión, para contar con un justo equilibrio proteico es preciso comer recordando estas dos advertencias:




    — no eliminar de la dieta los alimentos que contienen las proteínas;




    — dar preferencia a los alimentos que contienen aminoácidos esenciales.




    

      

        	

          CONTENIDO DE PROTEÍNAS EN ALGUNOS ALIMENTOS


        

      




      

        	

          Alimentos (100 g)


        



        	

          g




          de proteínas


        



        	

          Alimentos (100 g)


        



        	

          g




          de proteínas


        

      




      

        	

          parmesano


        



        	

          35,9


        



        	

          carne de pollo


        



        	

          19,7-21


        

      




      

        	

          cacahuetes


        



        	

          29,4


        



        	

          merluza


        



        	

          18,9


        

      




      

        	

          atún en aceite


        



        	

          29


        



        	

          huevos


        



        	

          12,9


        

      




      

        	

          emmenthal


        



        	

          29


        



        	

          pasta


        



        	

          11,5


        

      




      

        	

          jamón cocido


        



        	

          28


        



        	

          arroz


        



        	

          7


        

      




      

        	

          habas secas


        



        	

          22,4


        



        	

          leche de vaca


        



        	

          3,1


        

      




      

        	

          carne de buey


        



        	

          17,4-22


        



        	

          fruta fresca


        



        	

          0,2-1,2


        

      



    




    ¿Cuántas proteínas al día?




    Normalmente una dieta equilibrada debe contener entre el 12 y el 15 % de las calorías totales en forma de proteínas, pero la demanda de nitrógeno puede ser mayor en situaciones particulares, como las enumeradas.




    • Aumento de excreción urinaria. Puede ser causado por infecciones, traumatismos, etc.: conviene añadir el 10 % de proteínas a la ración habitual.




    • Aumento de excreción fecal. En condiciones normales la pérdida de nitrógeno es tal que requiere una ingestión compensatoria de 20 mg al día; las alteraciones del ritmo o de la cantidad fecal hacen necesaria una aportación extra de nitrógeno.




    • Aumento de excreción cutánea. Un hombre adulto, en condiciones medias, con sudoración media, tiene una pérdida de nitrógeno cutáneo de 1,4 g al día correspondiente a unos 20 mg de nitrógeno por kg de peso corporal; el exceso de sudoración requiere una compensación proporcional de nitrógeno además de la ración habitual.




    • Menstruaciones. Por cada menstruación la pérdida de nitrógeno es de aproximadamente 1,5-2 mg por kg; la adición de proteínas aconsejada es del 10 %.




    • Embarazo. Referido a un peso final del feto de 3,300 kg, la necesidad diaria de nitrógeno aumenta en el primer cuarto del embarazo en 80 mg (0,5 g de proteínas), en el segundo en 400 (2,5 g de proteínas), en el tercero en 740 (4,6 g de proteínas) y en el último en 860 (5,4 g de proteínas), con una variabilidad del 15 %.




    • Lactancia. Una producción media de leche de unos 850 ml comporta una pérdida de unos 10 g de proteínas, equivalente a 1,6 g de nitrógeno al día.




    Atención, cualquier persona, adulto o niño, cuya alimentación sea carente de proteínas, se debilitará y será menos resistente a las enfermedades.




    
Las vitaminas




    Las vitaminas son sustancias orgánicas indispensables para el funcionamiento del organismo, para el crecimiento y el mantenimiento de los tejidos y por tanto, de forma más general, para estar en buenas condiciones de salud.




    La mayor parte de las vitaminas no puede ser sintetizada por el organismo, por lo que debe estar obligatoriamente presente en los alimentos que ingerimos.




    La cantidad de vitamina necesaria es sumamente pequeña, pero también su concentración en los alimentos resulta bastante escasa.




    Desde un punto de vista funcional las vitaminas pueden considerarse «biorreguladores», es decir, sustancias que favorecen y regulan las reacciones bioquímicas que tienen lugar en las células del organismo.




    Se dividen tradicionalmente en dos categorías: hidrosolubles, más uniformemente distribuidas en los distintos tejidos y más fáciles de eliminar con la orina, y liposolubles, que están contenidas en las grasas y por tanto se hallan relacionadas con los lípidos alimenticios y su absorción.




    

      

        	

          LOS AMINOÁCIDOS ESENCIALES


        

      




      

        	

          Aminoácidos esenciales


        



        	

          Necesidades diarias en g


        



        	

          Alimentos que los contienen en mayor cantidad


        

      




      

        	

          isoleucina


        



        	

          0,7


        



        	

          quesos, avellanas, cacahuetes


        

      




      

        	

          leucina


        



        	

          1,1


        



        	

          quesos, cacahuetes, lentejas


        

      




      

        	

          lisina


        



        	

          0,8


        



        	

          quesos, conejo, sardinas


        

      




      

        	

          metionina


        



        	

          1,1


        



        	

          quesos, bacalao, sardinas


        

      




      

        	

          fenilalanina


        



        	

          1,1


        



        	

          cacahuetes, lentejas, garbanzos


        

      




      

        	

          treonina


        



        	

          0,5


        



        	

          conejo, sardinas, lentejas


        

      




      

        	

          triptófano


        



        	

          0,2


        



        	

          cacahuetes, hígado, yema de huevo


        

      




      

        	

          valina


        



        	

          0,8


        



        	

          cacahuetes, hígado, quesos


        

      



    




    ¿Cuántas vitaminas al día?




    Las vitaminas no engordan porque no contienen calorías.




    No se requieren, en condiciones normales, dosis suplementarias o una atención particular a la báscula: una dieta variada, es decir, que introduzca cada día al menos una porción de pan, patatas, pasta o arroz; carne o pescado, verduras, fruta, aceite, mantequilla u otros tipos de grasas garantiza al organismo la adecuada aportación de vitaminas y de sales minerales, cuya importancia es equivalente a la de las vitaminas.




    Sin embargo, hay personas que necesitan ingerir cantidades superiores de vitaminas, como:




    — las mujeres embarazadas (realizan un mayor consumo de las vitaminas B6, B12 y C);




    — los bebedores de alcohol (mayor consumo de las vitaminas C, B1, P6 y ácido fólico);




    — las mujeres que utilizan la píldora (mayor consumo de las vitaminas C, B6 y ácido fólico);




    — los adolescentes (mayor consumo de las vitaminas B1, B2 y C);




    — los fumadores (mayor consumo de vitamina C, superior en un 40 % al normal);




    — las personas estresadas (requieren un mayor consumo de las vitaminas C, A y del grupo B);




    — los ancianos (necesitan realizar un mayor consumo de las vitaminas C, D y del grupo B).




    

      

        	

          LAS FUNCIONES DE LAS VITAMINAS EN EL ORGANISMO


        

      




      

        	

          VITAMINAS HIDROSOLUBLES


        

      




      

        	

          Vitaminas


        



        	

          Dónde se encuentran


        



        	

          Funciones carencia


        



        	

          Síntomas de


        

      




      

        	

          C


        



        	

          hortalizas verdes, patatas, fresas, cítricos, espinacas, tomates, col, pimientos, melones


        



        	

          protege la membrana de las células, es necesaria para la absorción del hierro, protege de las enfermedades por enfriamiento


        



        	

          escorbuto


        

      




      

        	

          B1


        



        	

          legumbres, fruta, levadura de cerveza, germen de cereales, carnes, harina integral, patatas


        



        	

          protege el tejido nervioso


        



        	

          nerviosismo, fatiga, inapetencia, debilidad


        

      




      

        	

          B6


        



        	

          cereales integrales, huevos, legumbres, patatas, carnes


        



        	

          protege la piel y el tejido nervioso


        



        	

          náuseas, nerviosismo, calambres, anemias


        

      




      

        	

          B12


        



        	

          pescado, hígado, carnes, huevos, queso leche


        



        	

          para la formación de los glóbulos rojos y de los núcleos celulares


        



        	

          anemia, nerviosismo


        

      




      

        	

          B2


        



        	

          leche, huevos, pescado, cereales


        



        	

          para los ojos y la piel


        



        	

          conjuntivitis, lagrimeo


        

      




      

        	

          PP


        



        	

          carne, pescado, cereales, hígado, legumbres


        



        	

          para el crecimiento y el mantenimiento del metabolismo


        



        	

          pelagra, desgana, nerviosismo, debilidad


        

      




      

        	

          B5


        



        	

          yema de huevo, hortalizas, levadura de cerveza, hígado, legumbres


        



        	

          para la nutrición de las células


        



        	

          dolor de estómago, migraña


        

      




      

        	

          H


        



        	

          levadura de cerveza, carne, yema de huevo, leche, cacahuetes, chocolate


        



        	

          para la nutrición de las células


        



        	

          náuseas, inapetencia, dermatitis, desgana


        

      




      

        	

          ácido fólico


        



        	

          hígado, hortalizas, huevos, patatas rojos y la nutrición del


        



        	

          para la formación de los glóbulos sistema nervioso


        



        	

          anemia, nerviosismo


        

      




      

        	

          VITAMINAS LIPOSOLUBLES


        

      




      

        	

          Vitaminas


        



        	

          Dónde se encuentran


        



        	

          Funciones


        



        	

          Síntomas de carencia


        

      




      

        	

          A


        



        	

          leche, mantequilla, quesos, huevos, hortalizas, zanahorias


        



        	

          para los ojos, la piel, el crecimiento


        



        	

          piel seca, ceguera


        

      




      

        	

          D


        



        	

          leche, mantequilla, yema de huevo, aceite de hígado de bacalao, pescado azul


        



        	

          para la fijación de calcio y fósforo en los huesos, favorece el crecimiento


        



        	

          raquitismo


        

      




      

        	

          E


        



        	

          trigo, hortalizas, gérmenes de trigo, aceites vegetales


        



        	

          para la protección de las células, antioxidante, conserva los tejidos


        



        	

          investigaciones en curso


        

      




      

        	

          K


        



        	

          huevos, leche, quesos, carne


        



        	

          favorece la coagulación de la sangre


        



        	

          hemorragias


        

      



    




    Se recurre entonces a complejos polivitamínicos bajo control médico.




    Sin embargo, en una dieta normal puede haber diferencia entre la aportación vitamínica de los alimentos y su rendimiento real tras el paso por el tratamiento culinario. Los consejos que siguen están destinados precisamente a proteger la oferta de vitaminas que la naturaleza nos brinda.




    1. Comprar fruta de temporada, no conservada.




    2. No dejar pasar demasiado tiempo antes de comerla.




    3. Mantenerla en lugar fresco y protegido de la luz.




    4. Las vitaminas están sobre todo en la piel de las frutas; conviene no quitarla demasiado en profundidad.




    5. No lavar demasiado las verduras.




    6. No cocer mucho.




    7. Utilizar sobre todo la olla a presión para evitar una ebullición prolongada.




    8. Es mejor que la carne no se fría.




    9. No conservar los alimentos ya cocidos en la nevera.




    10. Evitar tostar el pan.




    
Los minerales




    También los minerales son sustancias indispensables para nuestro organismo. En efecto, aseguran la construcción y la reparación de nuestros tejidos e intervienen directamente en la regulación del metabolismo de las células.




    Las personas que viven en los países más desarrollados difícilmente pueden padecer la falta de algún mineral importante, a menos que consuman una dieta monótona y restringida.




    

      

        	

          LA FUNCIÓN DE LOS MINERALES EN EL ORGANISMO


        

      




      

        	

          Minerales


        



        	

          Dónde se encuentran


        



        	

          Funciones


        



        	

          Síntomas de carencia


        

      




      

        	

          calcio


        



        	

          parmesano (de vaca)




          parmesano (de oveja)




          emmenthal, gruyère, quesos tipo brie,


        



        	

          interviene en la formación de los huesos, en la coagulación de la sangre y en las relaciones entre nervios y músculos


        



        	

          raquitismo, tétanos, osteoporosis


        

      




      

        	

          sodio


        



        	

          poco en los vegetales, en buena cantidad en los demás alimentos


        



        	

          regula la concentración de líquidos en el cuerpo y la presión sanguínea


        



        	

          vómito, diarrea


        

      




      

        	

          potasio


        



        	

          orejones, levadura de cerveza, harina de soja, alubias secas, conserva de tomate


        



        	

          útil para el funcionamiento de los músculos y del corazón


        



        	

          vómito, diarrea, acidosis


        

      




      

        	

          magnesio


        



        	

          cacao, soja, almendras, nueces, plátanos, cacahuetes, alubias secas, pan


        



        	

          permite la transmisión de los estímulos nerviosos a los músculos


        



        	

          tétanos, astenia, somnolencia


        

      




      

        	

          fósforo


        



        	

          fruta seca, quesos, carne y pescado


        



        	

          para el buen funcionamiento del sistema nervioso central


        



        	

          caries


        

      




      

        	

          hierro


        



        	

          hígado, lentejas, riñón de vacuno, achicoria, alubias secas, salchicha de hígado, copos de avena


        



        	

          transporta el oxígeno a través de los tejidos


        



        	

          somnolencia, anemia


        

      




      

        	

          yodo


        



        	

          pescados y mariscos


        



        	

          para el funcionamiento de la tiroides


        



        	

          hipotiroidismo


        

      




      

        	

          flúor


        



        	

          mariscos, té


        



        	

          para la prevención de las caries


        



        	

          caries


        

      




      

        	

          manganeso


        



        	

          cereales, legumbres, hortalizas


        



        	

          interviene en el metabolismo de las grasas


        



        	

          astenia


        

      




      

        	

          cobre


        



        	

          despojos, pescado, legumbres, hortalizas


        



        	

          indispensable en la formación de los huesos, antiinflamatorio, útil contra artritis y trastornos del sistema nervioso


        



        	

          irritabilidad enfermedades inflamatorias


        

      




      

        	

          selenio


        



        	

          cereales, pescado, despojos


        



        	

          protege las células, retrasa el envejecimiento y ayuda a prevenir el cáncer


        



        	

          —


        

      




      

        	

          cinc


        



        	

          moluscos, carne, legumbres, fruta seca


        



        	

          combate el estrés, es útil para el crecimiento y para la piel


        



        	

          trastornos cutáneos


        

      



    




    Los minerales representan el 4 % del peso corporal total, repartidos entre esqueleto y partes blandas.




    
El agua




    

      • La importancia del agua y las necesidades diarias




      • Las dietas-agua, adelgazantes y coloreadas




      • Las dietas-nube


    




    El agua es el medio a través del cual se absorben los alimentos, en el que viven las células llevando a cabo su metabolismo, en el que se excretan los productos de desecho del organismo. Corresponde a la dieta la labor de proporcionar la cantidad óptima de ella. Tres son las fuentes hídricas para el organismo humano:




    — las bebidas;




    — los alimentos sólidos y semisólidos;




    — el metabolismo.




    Las necesidades mínimas son de 500 ml tomados del exterior a través de bebidas y de 1.700 ml mediante alimentos y reacciones internas. En efecto, es necesario alcanzar 2.200 ml, equivalentes a la cantidad de líquido eliminado diariamente por el adulto en condiciones normales.




    El agua y el aumento de peso




    El agua dentro de nuestro organismo se divide en dos grandes compartimentos: la situada en el interior de las células se denomina líquido intracelular, la situada fuera constituye el líquido extracelular. Este último se halla tanto en los espacios entre una célula y otra (líquido intersticial), como en los vasos linfáticos y sanguíneos (líquido intravasal). En los vasos sanguíneos forma el plasma.




    El órgano que regula el recambio del agua es el riñón, pero una disfunción de este no puede provocar fuertes aumentos de peso (5 o 6 kg), en poco tiempo, sin causas aparentes.




    El motivo debe buscarse en el mecanismo «de bomba» que impulsa el agua desde el interior de las células hacia el exterior.




    Si su funcionamiento es normal, la cantidad de líquido retenido es constante; en caso de lentitud o alteraciones el líquido retenido es, en cambio, claramente superior al habitual y ello genera el aumento de peso.




    Así pues, el líquido intracelular es el responsable de muchos engordes indeseados. La única solución terapéutica es la oxigenación mediante movimiento. Así pues, sí al footing, pero sin llegar a la fatiga.




    ¿Es mejor beber en la mesa o entre las comidas? Mejor entre las comidas, porque ello permite una digestión más rápida y favorece la diuresis.




    Pero también se puede beber en la mesa, recordando que la toma de agua como bebida se halla estrechamente relacionada con la contenida en los alimentos.




    Es mejor aún el tonificante paseo y el ejercicio en casa.




    Proponemos tres dietas-agua, distintas por el color dominante pero con dos características en común: son muy adelgazantes (inferiores a las 1000 calorías) y los alimentos previstos y permitidos en ellas son tan ricos en agua que permiten beber solamente entre las comidas.




    En cambio, las dos dietas-nube se basan en una filosofía particular: algunos alimentos se consideran «veneno» y deben ser completamente eliminados. Los demás alimentos pueden consumirse a voluntad, pero el adelgazamiento queda garantizado de todos modos siempre que se respete rigurosamente el intervalo de cinco horas entre una comida y otra.


  




  

    
DIETAS-AGUA




    

      

        	

          DIETA BLANCA (INF. A 1.000 CALORÍAS)


        

      




      

        	

          Desayuno


        



        	

          batido de manzana:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • leche semidesnatada


        



        	

          100 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • manzana


        



        	

          100 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • azúcar


        



        	

          5 g


        

      




      

        	

          Almuerzo


        



        	

          arroz a la parmesana:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • arroz


        



        	

          50 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • mantequilla


        



        	

          5 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • cebolla


        



        	

          20 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • queso rallado


        



        	

          15 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • caldo magro


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          requesón


        



        	

          100 g


        

      




      

        	

          Cena


        



        	

          filete de lenguado al limón:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • filete de lenguado


        



        	

          100 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • aceite de maíz


        



        	

          5 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • limón


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          endibias con bechamel:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • endibias


        



        	

          200 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • leche semidesnatada


        



        	

          150 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • harina


        



        	

          20 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • mantequilla


        



        	

          5 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • nuez moscada


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          manzana en rodajas


        



        	

          100 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          Beber agua oligomineral entre las comidas.


        



        	

           


        

      



    




    

      

        	

          DIETA VERDE (INF. A 1.000 CALORÍAS)


        

      




      

        	

          Desayuno


        



        	

          yogur con kiwi:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • yogur desnatado


        



        	

          120 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • kiwi cortado en trocitos


        



        	

          100 g


        

      




      

        	

          Almuerzo


        



        	

          pasta con mantequilla fundida:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • pasta


        



        	

          150 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • mantequilla (fundida)


        



        	

          10 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • queso rallado


        



        	

          5 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          espárragos aliñados:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • espárragos (media docena)


        



        	

          350 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • aceite de oliva


        



        	

          10 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • vinagre o limón


        



        	

           


        

      




      

        	

          Cena


        



        	

          emparedados verdes:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • pan de molde


        



        	

          1 rebanada


        

      




      

        	

           


        



        	

          • queso jocca


        



        	

          50 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • perejil picado fino


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • sal y pimienta


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          tortilla con perifollo:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • 1 huevo


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • abundante perifollo picado


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • aceite de maíz


        



        	

          5 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • queso rallado


        



        	

          10 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • kiwi cortado en rodajas


        



        	

          100 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          Beber agua oligomineral entre las comidas.


        



        	

           


        

      



    




    

      

        	

          DIETA ROSA (INF. A 1.000 CALORÍAS)


        

      




      

        	

          Desayuno


        



        	

          yogur con fresas:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • yogur


        



        	

          120 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • fresas


        



        	

          50 g


        

      




      

        	

          Almuerzo


        



        	

          emparedados con salmón:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • pan de molde


        



        	

          50 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • mantequilla


        



        	

          5 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • salmón ahumado


        



        	

          150 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          frambuesa al natural (1 copita)


        



        	

          100 g


        

      




      

        	

          Cena


        



        	

          macarrones a la pastora:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • macarrones


        



        	

          50 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • requesón


        



        	

          40 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • tomates


        



        	

          20 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • mantequilla


        



        	

          5 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • guindilla


        



        	

          5 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          gambitas en salsa rosa:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • gambitas (pesadas con cáscara)


        



        	

          100 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • queso yocca


        



        	

          30 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • ketchup


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          antes de acostarse:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          yogur con fresas:


        



        	

           


        

      




      

        	

           


        



        	

          • yogur


        



        	

          120 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          • fresas


        



        	

          50 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          Beber agua oligomineral sin gas entre las comidas.


        



        	

           


        

      



    




    DIETAS-NUBE




    Advertencia: Durante todo el día son «veneno» los siguientes alimentos: azúcar, miel, mermelada, pan, bastoncillos, crackers, biscotes, arroz, pasta (carbohidratos en general), dulces de todo tipo, legumbres, bebidas edulcoradas y alcohólicas, vino y cerveza incluidos.




    

      

        	

          DIETA NUBE N.º 1


        

      




      

        	

          Desayuno: (sin límite de peso)


        



        	

          queso blanco (mozzarella, tipo




          manchego seco, tipo brie, requesón,




          queso de Burgos desnatado)




          yogur + 2 ciruelas de California




          café o té


        

      




      

        	

          Pasadas 5 horas




          Almuerzo: (sin límite de peso)


        



        	

          ensalada de pechuga de pollo




          verdura cocida aderezada al gusto




          (excepto: judías verdes, remolachas)




          zumo de cítricos


        

      




      

        	

          Pasadas 5 horas




          Cena: (sin límite de peso)


        



        	

          trucha en papillote con hierbas aromáticas




          patatas al horno




          papayas o cítricos


        

      



    




    

      

        	

          DIETA NUBE N.º 2


        

      




      

        	

          Desayuno: (sin límite de peso)


        



        	

          2 ciruelas de California y fruta




          fresca café con leche


        

      




      

        	

          Pasadas 5 horas




          Almuerzo: (sin límite de peso)


        



        	

          mousse de salmón fresco




          ensalada aderezada al gusto




          mozzarella melón


        

      




      

        	

          Pasadas 5 horas




          Cena: (sin límite de peso)


        



        	

          pollo asado con patatas fritas




          macedonia de naranja, mandarina y pomelo


        

      



    


  




  

    
Los suplementos alimentarios




    

      • Qué son los suplementos alimentarios




      • Una adecuada aportación de fibras para sentirse mejor y prevenir muchas enfermedades


    




    Los desordenados hábitos alimentarios y las influencias de un ambiente cada vez más degradado son importantes factores de envejecimiento, ya que inciden en el funcionamiento regular de las células y por tanto en la elasticidad y en el tono cutáneo y muscular, así como en las funciones de todos los órganos. Para conservar un cuerpo armonioso y por tanto también agradable desde el punto de vista estético, además de realmente sano, debemos garantizarle de forma escrupulosa todas aquellas sustancias nutritivas capaces de salvaguardar, en lo posible, los equilibrios metabólicos. De ahí la importancia de los llamados suplementos alimentarios, que nos permiten no sentir la falta de aquello que, a pesar de ser fundamental, la dieta normal actual a menudo no incluye. ¿Por ejemplo? La levadura. Es el producto natural más rico en vitaminas del grupo B que existe, además de contener lecitina, provitamina D y numerosos minerales también importantes, entre ellos el cromo, útil en el control de la colesterolemia y de la glucemia. La levadura es particularmente útil por su beneficiosa influencia equilibradora de la flora intestinal y como valioso elemento para la protección de la piel.




    Un segundo suplemento importante, que la ciencia de la prevención nos recomienda hoy día: el aceite de germen de trigo. Un «zumo» saludable rico en fosfatos, sales minerales, aminoácidos y vitaminas naturales B, C, D, E y PP. Contiene además el valioso ácido linoleico, fundamental en la lucha contra el colesterol. Sirve para aumentar la resistencia física y combatir la sensación de fatiga.




    Tercer aliado alimentario de nuestro bienestar: el aceite natural extraído de la zanahoria, que contiene beta-caroteno.




    Si todos conocemos los efectos beneficiosos de la vitamina A en la piel, menos conocida resulta tal vez la acción antienvejecimiento del beta-caroteno (que luego, en el organismo, se convierte en esa misma vitamina). En beneficio de la piel, reduce considerablemente también los riesgos de la exposición a la luz, al viento y a los agentes fotosensibilizadores, como demuestran recientes investigaciones internacionales.




    Por último, podemos recurrir a las algas marinas, muy útiles en particular por la aportación de yodo natural. El yodo es un elemento esencial para la tiroides y para la regulación del metabolismo basal (favorece un control fisiológico del peso en el caso de alimentación errónea).




    Y, por último, las fibras. De datos recientes se deduce que en los últimos años ha ido aumentando el consumo de verdura, pero se ha mantenido sustancialmente estable el de cereales. El consumo de legumbres incluso se halla en clara disminución. En cuanto a la verdura, además, si examinamos en detalle su aparente boom, descubrimos que este no se refiere a las ricas en fibras (patatas, coles, berzas, bróculi, coliflores), sino a las verduras de ensalada, comenzando por la lechuga, pobre en fibras. ¿Y saltando de la hierba a la fruta? Por desgracia se va reduciendo el consumo de manzanas, peras, melocotones, uva, higos, albaricoques, todas ellas excelentes proveedoras de fibras, mientras que va claramente en aumento el de la fruta exótica de importación, no siempre igual de beneficiosa. Porque, como sabemos, las fibras son esenciales: regulan el tránsito intestinal, interfieren positivamente en la absorción de azúcares y grasas, en general ofrecen aportaciones decisivas a nuestra salud, sobre todo en la vertiente de la prevención: no olvidemos que los errores nutricionales causan graves problemas con el tiempo.




    Pero, ¿cuántas fibras son necesarias? Hoy día los principales expertos se hallan sustancialmente de acuerdo: se necesitan 20-30 gramos al día. ¿Y cuando existiesen evidentes carencias en nuestra alimentación, por motivos laborales y de «moda», o por dificultades objetivas? Se podría recurrir al salvado, el «príncipe» de las fibras: hasta tres-cuatro cucharadas al día. Y ahora se encuentra también el salvado dietético en polvo. Puede utilizarse de las formas más diversas, como ingrediente de muchos platos, en las recetas normales de nuestra cocina, además de en el yogur, la leche y los batidos cotidianos.




    Última novedad: un interesante suplemento dietético natural obtenido de las semillas de las flores de la Oenothera biennis, planta medicinal de la familia de las mirtáceas, que incluye también mirto, eucalipto y granado. Se define como el medio más seguro para garantizarnos una aportación equilibrada de ácidos grasos polinsaturados, esencial para una eficaz prevención de los trastornos más comunes, referentes a corazón, circulación y presión sanguínea, exceso de colesterol y diabetes, y también para algunos eccemas de la piel, dolores menstruales, artritis reumatoide y trastornos derivados de la misma. Los resultados, sorprendentes, son atestiguados por las actas de diversos congresos internacionales. Porque el problema es sobre todo cómo lograr establecer un equilibrio seguro y práctico de los componentes fundamentales de la alimentación, en particular de los ácidos grasos polinsaturados, sobre los que hasta ahora ha existido cierta confusión. En este campo precisamente la ciencia está realizando descubrimientos decisivos; entre otras cosas, resulta cada vez más clara la importancia determinante, para el mantenimiento de la salud, de lo que comemos y de los suplementos que añadimos a nuestra alimentación.




    Pues bien, el aceite contenido en las semillas de la Oenothera biennis resulta particularmente rico en ácido linoleico que, metabolizado en el organismo, entra en la constitución de los fosfolípidos presentes en las membranas celulares. La clave es la siguiente: estos fosfolípidos en particular tienen la finalidad de proporcionar fluidez a las células, es decir, son capaces de facilitar los intercambios vitales entre el ambiente extracelular y el ambiente intracelular. En suma, garantizan la vida y la vitalidad, es decir, la juventud. ¿Hemos hallado entonces el elixir? No, pero la ciencia, hoy día, nos indica exactamente cómo establecer las bases de la salud de nuestras células.




    Además, un derivado del ácido linoleico (cabeza realmente esencial de la familia de los ácidos grasos polinsaturados) es el ácido gamma-linoleico, que da lugar a las prostaglandinas de la serie E1. La principal razón de la importancia de esta planta «milagrosa» es la siguiente: sobre todo a partir de los 35 años surgen graves dificultades para esta última transformación fundamental. Pues bien, dicha planta logra reactivarla y garantizarla, protegiéndonos así de todos los males que ya hemos enumerado, además de la multitud de pequeños o menos pequeños trastornos que normalmente nos afectan y que tendemos a relacionar con fatalismo (y sentimiento de impotencia, hasta ahora) al paso inexorable del tiempo. Por ello, es esencial a partir de los 35 años de edad, pero incluso antes si vivimos en condiciones de particular estrés, si nuestra alimentación es desequilibrada o bien si sufrimos de diabetes o de otras enfermedades metabólicas.




    

      

        	

          ALIMENTOS RICOS EN FIBRAS


        

      




      

        	

           


        



        	

          Alimentos


        



        	

          Cantidades que proporcionan 2,5 gramos de fibras


        

      




      

        	

          Fibras hidrosolubles


        



        	

          alubias comunes, cocidas


        



        	

          50 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          ciruelas secas, cocidas


        



        	

          50 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          alubias blancas, cocidas


        



        	

          75 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          guisantes secos, cocidos


        



        	

          75 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          fresas


        



        	

          250 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          copos de avena, cocidos


        



        	

          125 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          manzanas


        



        	

          2 (medianas)


        

      




      

        	

           


        



        	

          plátanos


        



        	

          4 (medianos)


        

      




      

        	

          Fibras no hidrosolubles


        



        	

          salvado


        



        	

          2 cucharaditas y media


        

      




      

        	

           


        



        	

          germen de trigo


        



        	

          2 cucharaditas


        

      




      

        	

           


        



        	

          pan de trigo integral


        



        	

          2 rebanadas


        

      




      

        	

           


        



        	

          espárragos


        



        	

          50 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          coles de Bruselas


        



        	

          50 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          judías verdes


        



        	

          100 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          zanahorias


        



        	

          150 g


        

      




      

        	

           


        



        	

          brócoli


        



        	

          75 g


        

      



    




    La «macedonia de fibras»




    Las instituciones para la prevención del cáncer aconsejan ingerir al menos 20 gramos de fibra alimenticia al día (pero no más de 35). Y afirman que es conveniente obtenerlas de alimentos distintos. En el transcurso del mismo día es necesario comer cuatro de los alimentos enumerados en la siguiente tabla entre las fibras hidrosolubles y cuatro de los enumerados entre las fibras no hidrosolubles, en las cantidades indicadas: así se asegurará de tomar la dosis suficiente, es decir, unos 10 gramos de cada uno de los dos tipos de fibras, en total 20 gramos, el mínimo aconsejado.




    Así pues, no todas las fibras son iguales: algunas fermentan en nuestro cuerpo y se disuelven en el agua, otras en cambio no son solubles y por consiguiente son expulsadas tal cual. De todas formas, ambos tipos presentan ventajas y por eso, como hemos indicado, son necesarios para nuestra dieta. El problema es que muchos ingieren sólo unos 10 gramos al día de fibras dietéticas contra los 20 aconsejados. ¿Por qué este error puede resultar muy grave?




    Porque, por ejemplo, ciertas fibras hidrosolubles que se encuentran en las alubias ayudan a reducir el colesterol y a regular el azúcar en la sangre; las pectinas, fibras contenidas en la fruta y en algunas verduras, tienen también un efecto similar pero son menos eficaces.




    Por su parte las fibras insolubles, que se hallan principalmente en los cereales integrales, contribuyen a aumentar la masa fecal. Por ello alivian el estreñimiento, curan la diverticulosis y probablemente-aunque las pruebas no son en absoluto concluyentes-protegen del cáncer de colon.




    ¿Los 20 gramos diarios de fibras deben rigurosamente ser la mitad solubles en el agua y la otra mitad insolubles? A decir verdad, tal vez no tenga ser exactamente así. En cualquier caso, todos los estudiosos están de acuerdo: en la dieta es necesario que las fibras solubles y las insolubles se equilibren. Por ejemplo una «macedonia» de cereales integrales, fruta, verdura y legumbres garantiza este equilibrio.


  




  

    
La dieta




    
Qué es la dieta




    

      • Seguir una dieta no significa necesariamente sufrir en la mesa




      • Equilibrio en la alimentación = bienestar psicofísico


    




    Por lo general, se piensa en la dieta sólo como en una forma de adelgazar, sobre todo mediante obligaciones o sacrificios que ocultar o que presentar «heroicamente» a los demás, sintiéndose, en una palabra, una víctima. Pero la dieta es algo muy distinto.




    Ante todo es un concepto que no debe asociarse sólo con momentos de particular emergencia, sino también y sobre todo con condiciones de normalidad.




    Dieta es cualquier comida equilibrada en sus componentes, dieta es el ritmo equilibrado de las comidas; dieta es, en definitiva, el equilibrio en la mesa: nadie, si quiere encontrarse bien, puede «escaparse» de una dieta. Sin embargo, hay personas que tienen costumbres y convicciones alimentarias no conformes al concepto de dieta como equilibrio, y es entonces cuando interviene el dietista para modificarlas gradualmente y de forma personalizada.




    El primer objetivo de cualquier dieta es encontrarse bien, sentirse en forma y de buen humor. ¡Nada de sacrificios!




    La dieta adelgazante no se escapa de esta regla, porque quien se siente grueso evidentemente no se siente en equilibrio: el factor estético en este caso llega a implicar el factor psicológico individual.




    Un individuo puede ser considerado «no grueso» por los demás y en cambio sentirse como tal: no es un loco, es sólo una persona que necesita un equilibrio alimentario, es decir, una prescripción dietética.




    Existen además dietas que adelgazan en puntos específicos (tobillos, glúteos, etcétera.), pero tampoco estas escapan al principio general del equilibrio porque apuntan al lugar en que este se halla físicamente alterado, para restaurar un equilibrado metabolismo global.




    Por último, la dieta puede utilizarse como terapia, es decir, como tratamiento médico, directo o de apoyo a otros tratamientos, sin olvidar que también encontrarse bien es un resultado terapéutico.




    Así pues, y en conclusión, quien se dirija al dietista o decida seguir una dieta por su cuenta, que lo haga con la debida alegría y con confianza.




    
La dieta ideal




    

      • Las proporciones de la dieta ideal




      • ¿Cuántas calorías al día?




      • Por qué se aumenta de peso y cómo es posible evitarlo


    




    Una dieta equilibrada debe estar compuesta de un 15 % de proteínas, un 25 % de grasas o lípidos y un 60 % de azúcares o glúcidos; la aportación mínima de fibras es de 20 gramos y la de agua de 1 litro y medio. La ingestión de alimento debe ser proporcional al peso: 30 calorías por cada kilo de peso corporal si se lleva una vida sedentaria, 35 si se es activo, 40 si se practica deporte con frecuentes entrenamientos o se realiza un trabajo muy duro.




    Todo ello para no engordar y para tener un cuerpo tonificado y una mente lúcida: es la dieta de mantenimiento ideal.




    Pero en realidad no es tan fácil seguir este régimen porque en los alimentos nunca se encuentran puras proteínas, puros lípidos o puros glúcidos.




    Así, por ejemplo, la carne no está compuesta sólo de proteínas sino también de lípidos, visibles y ocultos entre las fibras rojas, y las bebidas de fruta contienen más azúcares simples de lo que parece. Y son precisamente las grasas y los azúcares, es decir, los elementos que con mayor facilidad se ocultan en los alimentos, los responsables, si se ingieren en exceso, del sobrepeso y de la obesidad.




    Necesidad calórica y sobrepeso




    La necesidad calórica, también denominada «necesidad de energía», expresa la cantidad de calorías necesarias para un organismo.




    Los factores que influyen en ella son:




    — la edad;




    — el sexo;




    — el peso corporal;




    — el gasto basal relacionado con el metabolismo;




    — el gasto para la termorregulación;




    — el gasto para la actividad física;




    — el gasto para el crecimiento;




    — el gasto en condiciones particulares, como el embarazo y la lactancia.




    Por consiguiente, la necesidad calórica resulta muy variable de una persona a otra y debe determinarse en cada situación particular.




    Las razones del aumento de peso son diversas. Intentemos enumerarlas de forma general, teniendo en cuenta que de todos modos la lista resultará incompleta si se relaciona con los infinitos casos individuales.




    1. Dificultades de digestión.




    2. Hábitos alimentarios erróneos como el del «picoteo».




    3. Un defecto en el recambio del agua.




    4. Constitución hereditaria relacionada con la ausencia de equilibrio entre las sustancias asimiladas y el consumo energético.




    5. Estancamiento de los líquidos en partes específicas del cuerpo.




    No hay que olvidar además las alteraciones hormonales y los problemas que atañen a la obesidad, que es una forma patológica de sobrepeso.




    

      

        	

          LAS PROPORCIONES DE LA DIETA IDEAL


        

      




      

        	

          Nutrientes


        



        	

          Dónde se encuentran


        



        	

          % de las calorías totales


        

      




      

        	

          proteínas animales


        



        	

          carnes, pescados, quesos, huevos


        



        	

          7,5


        

      




      

        	

          proteínas vegetales


        



        	

          legumbres secas, gérmenes de cereales


        



        	

          7,5


        

      




      

        	

          grasas animales


        



        	

          carne, productos lácteos, huevos


        



        	

          10


        

      




      

        	

          grasas vegetales


        



        	

          aceites, almendras, gérmenes de cereales


        



        	

          15


        

      




      

        	

          azúcares lentos y semilentos


        



        	

          cereales, legumbres, fruta


        



        	

          55


        

      




      

        	

          azúcares rápidos


        



        	

          miel, bebidas azucaradas


        



        	

          5


        

      



    




     




    

      

        	

          NECESIDADES CALÓRICAS INDICATIVAS


        

      




      

        	

           


        



        	

          edad




          (años)


        



        	

          peso




          (kg)


        



        	

          estatura




          (cm)


        



        	

          energía1




          (cal)


        

      




      

        	

          bebés3


        



        	

          0-0,5


        



        	

          5,6


        



        	

          57


        



        	

          650


        

      




      

        	

           


        



        	

          0,5-1,0


        



        	

          8,8


        



        	

          70


        



        	

          950


        

      




      

        	

          niños


        



        	

          1-3


        



        	

          12,3


        



        	

          82


        



        	

          1.250


        

      




      

        	

           


        



        	

          4-6


        



        	

          18,9


        



        	

          107


        



        	

          1.700


        

      




      

        	

           


        



        	

          7-9


        



        	

          26,0


        



        	

          126


        



        	

          2.000


        

      




      

        	

          mujeres


        



        	

          10-12


        



        	

          37,1


        



        	

          143


        



        	

          2.300


        

      




      

        	

           


        



        	

          13-15


        



        	

          50,2


        



        	

          154


        



        	

          2.500


        

      




      

        	

           


        



        	

          16-19


        



        	

          54,0


        



        	

          158


        



        	

          2.300


        

      




      

        	

           


        



        	

          más de 202


        



        	

          54


        



        	

          158


        



        	

          2.200


        

      




      

        	

          gestantes4


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

          + 200


        

      




      

        	

          lactantes


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

           


        



        	

          + 500


        

      




      

        	

          hombres


        



        	

          10-12


        



        	

          34,4


        



        	

          139


        



        	

          2.400


        

      




      

        	

           


        



        	

          13-15


        



        	

          49,2


        



        	

          156


        



        	

          2.800


        

      




      

        	

           


        



        	

          16-19


        



        	

          60,2


        



        	

          168


        



        	

          3.000


        

      




      

        	

           


        



        	

          más de 202


        



        	

          65


        



        	

          170


        



        	

          3.000


        

      




      

        	

          1. Para los adultos, los niveles se refieren a individuos que realizan actividad física moderada.




          2. A partir de los 40 años de edad la energía debe reducirse proporcionalmente en un 5%.




          3. Para los niños menores de seis meses los valores se expresan como proteínas de la leche.




          4. Segunda mitad del embarazo.


        

      



    




    

      

        	

          LOS ALIMENTOS-CLAVE DE LA DIETA IDEAL


        

      




      

        	

           


        



        	

          Alimentos


        



        	

          Calorías x 100 g


        

      




      

        	

          PRODUCTOS LÁCTEOS


        



        	

          queso tipo brie


        



        	

          270


        

      




      

        	

           


        



        	

          emmenthal


        



        	

          390


        

      




      

        	

           


        



        	

          gorgonzola


        



        	

          340


        

      




      

        	

           


        



        	

          mantequilla


        



        	

          756


        

      




      

        	

           


        



        	

          mozzarella


        



        	

          265


        

      




      

        	

           


        



        	

          parmesano


        



        	

          397


        

      




      

        	

           


        



        	

          queso tipo brie, fresco


        



        	

          309


        

      




      

        	

          CEREALES


        



        	

          arroz


        



        	

          360


        

      




      

        	

           


        



        	

          bastoncillos


        



        	

          395
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