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    		A mis padres, in memoriam
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			Tenemos que ser conscientes de que contraemos un compromiso con la persona más importante de todas: nosotros mismos. La dieta de los colores conlleva un nuevo estilo de vida, guiado por el deseo de mejorar la salud, en primer lugar, y el aspecto físico. Iniciamos un camino para perder los kilos que nos sobran, pero sobre todo para aprender cómo debe ser a partir de ahora nuestro vínculo con la comida.

			Distinguir los alimentos, seleccionarlos según nuestras necesidades calóricas, aprender a cocinarlos, emplear estrategias para controlar el apetito, la vinculación emocional con la comida, etc., son algunos de los conceptos descritos en esta obra. El punto de partida, sin embargo, pasa por concienciarse sobre cómo la comida condiciona nuestro estado físico y mental. Empecemos por un cambio de chip:

			«Para presumir hay que sufrir.»

			Mejor: 

			«Se puede presumir y, al mismo tiempo, disfrutar.»

			«El problema del peso me supera.»

			Mejor:

			«El sobrepeso es una situación que podemos mejorar.»

			«No puedo controlar el apetito.»

			Mejor:

			«Yo tengo el control.   Llevo las riendas de mi vida.»

			«Estoy gordo/a.»

			Mejor:

			«Tengo un poco de sobrepeso (o mucho) y puedo adelgazar.  ¡Por supuesto que puedo!»

			«Soy como un yoyó.»

			Mejor:

			«Sí, soy como un yoyó, aunque cada vez con un margen  más pequeño. Cada vez caigo menos y peso menos.»

			«Hacer dieta es muy aburrido.»

			Mejor:

			«Voy a aprender recetas muy fáciles, divertidas y equilibradas que, sin darme cuenta, me ayudarán a adelgazar y me harán sentir mucho mejor. ¡Esta es incluso una oportunidad para descubrir nuevos alimentos!»

			«Tengo hambre. ¡Cuando estoy a dieta, paso mucha hambre!»

			Mejor:

			«Podemos controlar el hambre con ayuda y, si lo hacemos, bajaremos el peso necesario.»

			El siguiente paso es coger la guía rápida de los colores, colocarla en la nevera y poner la mesa. Ha llegado el momento de disfrutar de la comida mientras nos cuidamos y adelgazamos.
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			Salud, belleza, comodidad, sentirnos mejor con nuestro cuerpo, más jóvenes y ágiles. Estos son los principales objetivos que nos fijamos al iniciar una dieta y, a pesar de que son razones suficientes para comer de forma saludable durante el resto de nuestra vida, la realidad es que una y otra vez acabamos abandonándola y volviendo a las viejas costumbres. Cierto es que la mayoría de nosotros vive sometido a un ritmo de vida que hace difícil prestarle suficiente atención a nuestro organismo y mimarlo para conseguir la mejor recompensa: el bienestar físico y psicológico.

			A los obstáculos cotidianos (poco tiempo para hacer la compra y cocinar, comer fuera de casa, tener comidas de compromiso, etc.), se suman las dietas que exigen un alto nivel de sacrificio o que, sencillamente, son tan restrictivas que nos aburren enseguida. Así pues, la estrategia idónea consistiría en dejar a un lado las fórmulas tradicionales basadas en contar calorías, prohibir o focalizar el consumo en un determinado grupo de alimentos, saltarse comidas, etc. Es por ello que en el diseño de la dieta de los colores hemos optado por la sencillez y la variedad, pues uno de los principios es convertir la comida en un acto placentero y no en algo penoso, ya que esto aumentaría nuestras posibilidades de fracaso.

			Para empezar, el régimen parte de una simple regla mnemotécnica: cuatro colores para identificar cuatro grupos de alimentos. Dicho de otra forma, el menú se divide en cuatro colores principales relacionados con los grupos de alimentos básicos que constituyen nuestra nutrición. Añadimos además un color extra para identificar los líquidos y los condimentos que complementan la ingesta a lo largo del día. Iremos viendo la contribución de cada color en el suministro de energía, en la regeneración de los tejidos, etc. Por ello insistimos en la importancia de consumir todos los alimentos y no demonizar ni privilegiar uno por encima de otro.

		  4 + 1 colores en nuestro plato

			A partir de la dieta de los colores, clasificaremos los alimentos en cuatro colores principales: rojo para las proteínas, vegetales y animales; verde para los vegetales; amarillo para el azúcar y los hidratos de carbono y marrón para las grasas. Por otra parte, tal como hemos avanzado, el azul identificará el grupo de los líquidos y los condimentos. Una vez dividida la despensa, hay que memorizar otra sencilla regla, diferente para hombres y mujeres, que nos dicta las raciones de cada grupo según el sexo. En este sentido, las mujeres seguirán la pauta 3 + 3 + 3 (tres alimentos del grupo rojo, tres del amarillo y tres del marrón) y los hombres, 4 + 4 + 4 (cuatro alimentos del grupo rojo, cuatro del amarillo y cuatro del marrón). Y la buena noticia: el grupo verde es de consumo libre en cantidad y raciones para ambos sexos.
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          Hay que saber…

				 

		¿Qué es una ración?

		  El concepto «ración» se emplea para señalar la cantidad necesaria de un alimento en una dieta equilibrada. Por supuesto, no todas las personas comemos igual ni tenemos las mismas necesidades. Así pues, se obtiene una media teniendo en cuenta las encuestas nutricionales realizadas. 

		  Una ración nos informa sobre la cantidad y la frecuencia con la que debemos tomar a diario los alimentos.

          





		  Las raciones nos señalan una frecuencia según el sexo, pero habrá que ingerir una cantidad también limitada de cada alimento (véase «Tabla de cantidades»), por lo menos hasta que lleguemos a una pauta de mantenimiento. Si entendemos que una ración es la medida necesaria de un alimento para tener una dieta equilibrada, comprenderemos también hasta qué punto es importante consumir la cantidad justa, algo que nos garantiza una buena digestión y nos impide caer en el sobrepeso.

			La dieta de los colores se basa en una acción coordinada de todos los grupos de alimentos, lo hemos dicho ya, por ello no podemos prescindir de ninguno, y si lo hacemos, nuestro organismo puede sufrir importantes deficiencias. A fin de comprender este esfuerzo conjunto, tenemos que saber que nuestro código genético requiere nutrientes, y estos se obtienen sobre todo gracias a los alimentos que ingerimos. Por ello debemos entender la nutrición como el medio que nos aporta los nutrientes esenciales para ingerirlos en las cantidades adecuadas, digerirlos, absorberlos, metabolizarlos y eliminar los productos que no necesitamos sin convertirlos en grasa.

            
            
			Ejemplos de alimentos clasificados según la dieta de los colores (véase tabla completa)
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			Pirámide de la alimentación saludable (Sociedad Española de Nutrición Comunitaria, SENC)
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			Los principales nutrientes esenciales que nutren nuestras células son:

			• HIDRATOS DE CARBONO

			• AGUA

			• PROTEÍNAS

			• GRASAS (LÍPIDOS)

			• MINERALES

			• VITAMINAS

			Un plan de alimentación equilibrada incluye todos los grupos alimenticios a diario: hidratos de carbono, proteínas, grasas.

			  

            
			 

			La ciencia detrás de la dieta de los colores

			 

            

			Saber cómo el cuerpo transforma los alimentos en nutrientes y cómo, a su vez, estos se emplean para transformarse en energía, regenerar nuestros tejidos, etc., ayuda a entender la forma de comer y la importancia de hacerlo estratégicamente. Es decir, a través de estas páginas expondremos en qué consiste la nutrición en general y podremos adaptarla a nuestras características específicas. No todos tenemos las mismas necesidades y preferencias. Para implantar esta dieta en nuestros hábitos es fundamental saber cómo funciona el organismo y aprender a descifrar sus señales.

			Empecemos por diferenciar «alimentación» de «nutrición». A menudo utilizamos estos dos conceptos de forma indistinta, pero no son sinónimos. La alimentación hace referencia a la forma en que proporcionamos los nutrientes esenciales de la vida al cuerpo humano. Dicho con otras palabras, nuestra dieta. Cuando hablamos de nutrición nos referimos, en cambio, al conjunto de reacciones químicas que tienen lugar en los alimentos para que estos aporten los distintos nutrientes al organismo. Es decir, «nutrición» es el proceso durante el cual nuestro organismo transforma los hidratos de carbono, las proteínas, las grasas, las vitaminas, los minerales, etc. para poder «utilizarlos».

			También es cierto que cada individuo tiene unas necesidades nutritivas distintas, que dependen de muchas circunstancias personales, como la edad, el sexo, la altura, la actividad física realizada o, como veremos más adelante, el body type (modelo de constitución corporal).

			La dieta de los colores es una pauta estándar para cualquier persona de edad indistinta, pero la forma de aplicarla (horas de las comidas, número de estas al día, etc.) y la de complementarla (suplementos dietéticos, etc.) nos ofrecen una versión personalizada que se adapta a nuestro perfil.

			Clasificación de los nutrientes

			Seguimos profundizando un poco más en la nutrición a fin de dejar patente la importancia de que los alimentos sean variados y de gran calidad. Solo así los nutrientes podrán satisfacer nuestras necesidades. En general, estos se encuentran en los alimentos y pueden dividirse en:

            
            
            
            
			
					
							
							MACRONUTRIENTES

						 

					  
							
							MICRONUTRIENTES

						 

					  
					

			  
							
							De estos necesitamos más cantidad para poder realizar todas las funciones del organismo. Se dividen en tres tipos:

						   

							• Hidratos de carbono (o glúcidos o carbohidratos) 

							• Grasas (o lípidos) 

							• Proteínas

						
							
							Los precisamos en cantidades mucho más reducidas. Son:

							 

							• Vitaminas 

							• Minerales 




			

            
            
            
            
				 

		   

		   

			Los nutrientes y la dieta de los colores
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			PROTEÍNAS:

			ALIMENTOS DEL GRUPO ROJO

						   

			Después del agua, las proteínas son el elemento más abundante en el cuerpo humano. Se encuentran en todas las células y llevan a cabo muchas funciones. Aportan al organismo el material necesario para el crecimiento, la reparación y el mantenimiento de los tejidos de los músculos. Por consiguiente, y a causa de su importancia, en el momento de incorporarlas a nuestra dieta habría que tener en cuenta tanto su calidad como su cantidad.

			El valor biológico y la eficacia de las proteínas dependen, sobre todo, y más que de su cantidad, de la variedad de los aminoácidos que las componen. Así, las proteínas de origen animal superan a las de origen vegetal en cuanto a la cantidad de proteínas de elevado valor biológico. 

			Se recomienda que aproximadamente un 12-15 % del valor calórico total de la dieta consista en proteínas, lo que significa que se precisa aproximadamente 1 gramo de proteína por kilo de peso corporal y día. Por ejemplo, una persona de 50 kilos necesitará unos 50 gramos de proteína diaria. Si la persona realiza una importante actividad física, la necesidad de proteína aumenta a 1,2 gramos por kilo de peso y día. Es decir, en una persona de 50 kilos, sería unos 60 gramos de proteína por día. Se trata de una regla que no hace falta memorizar, puesto que en la dieta ya determinamos la cantidad exacta según el tipo de alimento.

			Desde el punto de vista nutricional, no todas las proteínas poseen el mismo valor. Entre los aminoácidos que las componen, algunos son más importantes que otros, debido a la labor fundamental que desempeñan en el organismo humano y a que nuestro cuerpo no puede fabricarlos.

			Estos aminoácidos son los llamados «esenciales» y solo pueden obtenerse a través de los alimentos. Cuando una proteína aporta todos los aminoácidos esenciales que necesita el organismo decimos que es una proteína completa o de ALTO VALOR BIOLÓGICO. Es muy importante para la vida. Las proteínas de alto valor biológico o completas son de origen animal. Tenemos un buen ejemplo de estas en:

            
            
			• Todo tipo de CARNES y PESCADOS (cortes magros): aportan 18-20 g de proteínas por cada 100 g.

			• LECHE y YOGUR: aportan 3 g de proteínas por cada 100 g.

			• QUESOS: aportan 7-30 g de proteínas por cada 100 g.

			• HUEVOS: proporcionan 6 g de proteínas por cada 100 g.

			Estos alimentos proteicos deben seleccionarse magros (excepto los pescados más grasos, que son los que aportan más grasas omega-3), ya que de otra forma estaríamos aportando grasa y colesterol a la dieta.

			Las proteínas que no aportan todos los aminoácidos esenciales se consideran como incompletas, y podemos encontrarlas en:

			• LEGUMBRES: aportan 20-25 g de proteínas por cada 100 g. 

			• SOJA: aporta 33 g de proteínas por cada 100 g. 

			• CEREALES: aportan 7-14 g de proteínas por cada 100 g. 

			• FRUTOS SECOS: aportan 7-18 g de proteínas por cada 100 g.
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			HIDRATOS DE CARBONO:

			ALIMENTOS DEL GRUPO AMARILLO Y DEL VERDE

			(glúcidos o carbohidratos)

			Su función principal es la de proporcionar energía al organismo. Aportan 4 kilocalorías o calorías por gramo y más de la mitad de las calorías diarias que se consumen provienen de esta fuente de energía, que está presente en los alimentos en forma de azúcares, almidón o fibra. Se recomienda que el porcentaje de hidratos de carbono que se consuma diariamente se encuentre entre un 55-60 % de la energía total.

			Los hidratos de carbono están formados por carbono, oxígeno e hidrógeno, los cuales se metabolizan en el organismo en forma completa produciendo o liberando energía; por ello son la principal fuente de energía de la alimentación. 

			Actualmente, la clasificación de hidratos de carbono, complejos o simples, tiende a ser sustituida por la de alimentos con un bajo índice glucémico (IG) o hidratos de carbono de absorción lenta, y alimentos con alto IG o hidratos de carbono de absorción rápida. 

			Los más recomendados son los hidratos de carbono complejos (de bajo IG o de absorción lenta): CEREALES INTEGRALES, LEGUMBRES, VERDURAS, FRUTA, dado que con ellos también incorporamos vitaminas, minerales y fibras.

			Estos alimentos producen una menor estimulación de la secreción de insulina, la cual estimula la degradación del tejido adiposo (grasa) y hace que no se forme tanta cantidad de este tejido y que se generen a la vez menos triglicéridos para el hígado.

			Los hidratos de carbono de la dieta tienen que sumar como mínimo 150 gramos y deben distribuirse de forma regular durante las veinticuatro horas del día para asegurar el buen funcionamiento del organismo.
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			GRASAS:

			ALIMENTOS DEL GRUPO MARRÓN

			Las grasas constituyen, aproximadamente, un 30-35 % de las calorías totales de la dieta. Aportan 9 calorías por cada 100 gramos. Son una preciada fuente de energía, de vitaminas liposolubles (A, D y K) y de ácidos grasos esenciales. 

			Los ácidos grasos son los componentes de las grasas. Por medio de la grasa de los alimentos aportamos a nuestro organismo los ácidos grasos esenciales, que son los que este no puede producir. Se dividen en:

			SATURADOS: son de origen animal e implican un aumento del colesterol LDL («malo») en sangre y de enfermedades cardiovasculares. Por ello se tiende a reducir su consumo. Se trata de una grasa sólida a temperatura ambiente y es la más aterogénica, es decir, la que posee más capacidad de formar placas de ateroma en las arterias y, por tanto, de favorecer su obstrucción. Se encuentran en:

			• MANTEQUILLA 

			• CREMA DE LECHE 

			• LÁCTEOS ENTEROS

			• CARNE DE CORDERO, DE CERDO, DE AVE, etc. 

			• YEMA DE HUEVO

			INSATURADOS: son generalmente de origen vegetal, a excepción del pescado. A estos ácidos grasos se los asocia con unos mayores niveles de colesterol HDL («bueno») y una menor incidencia de trastornos cardíacos. Podemos encontrarlos en los siguientes alimentos:

			• SEMILLAS DE GIRASOL (ácido linoleico: omega-6) 

			• FRUTOS SECOS (ácido linoleico: omega-6) 

			• SEMILLAS DE LINO (ácido omega-3)

			• CEREALES INTEGRALES (ácido linoleico: omega-6) 

			• GERMEN DE TRIGO (ácido linoleico: omega-6) 

			• NUECES y AVELLANAS (ácido omega-3)

			• PESCADO, MARISCO (ácido omega-3)

			• ACEITE DE OLIVA y ACEITUNAS (ácido linoleico: omega-9) 

			• ACEITE DE SOJA (ácido omega-3)

			• ACEITE DE GIRASOL, DE MAÍZ, DE SOJA, etc. (ácido linoleico omega-6)

			Otro apunte sobre los ácidos grasos insaturados: estos se subdividen, a su vez, en grasas monoinsaturadas, que son de origen animal y vegetal y cuyo mejor embajador es el ácido linoleico omega-9 (como hemos señalado, básicamente se encuentran en el aceite de oliva y en las aceitunas), y grasas poliinsaturadas, en las que hallamos los ácidos grasos esenciales, que no pueden ser sintetizados ni fabricados por nuestro organismo y que, por tanto, deben incluirse en la dieta. Son los populares omega-3 y omega-6.
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							OMEGA-3

					 

				
							
							OMEGA-6

						 

					
					

					
							
							Reduce el colesterol LDL («malo»)

							Aumenta el HDL («bueno»)

							Incrementa las defensas

							Protege contra las enfermedades cardiovasculares

							Reduce la incidencia de algunos tipos de cáncer

							Favorece la salud mental

						 

							Se encuentra en…

							Pescado, marisco

							Semillas de lino y aceite de soja

							Nueces y avellanas

						
							
							Reduce el colesterol LDL («malo»)

							Aumenta el HDL («bueno»)

							Forma parte de las membranas celulares

						 

							Se encuentra en…

							Aceite (de girasol, maíz, soja, oliva, etc.)

							Cereales integrales

							Germen de trigo

							Semillas de girasol

							Frutos secos






                            
                           

[image: imagen]

Información

 

Omega-3 - Omega-6 - Omega-9

La publicidad y el mercado están saturados de productos de alimentación que basan su valor diferencial en los saludables ácidos grasos. Hoy en día es posible encontrar todo tipo de artículos con la etiqueta «omega-3, 6 o 9» para atraer nuestra atención. Pero ¿sabemos qué son realmente? Estas grasas protegen muchos órganos vitales de nuestro cuerpo (piel, riñones, hígado y corazón). Ayudan también a aumentar nuestras defensas para luchar contra algunos tipos de cáncer. Ahora bien, para que su aportación se traduzca en una buena salud hace falta un buen equilibrio, sobre todo entre el omega-3 y el omega-6. La recomendación general es la de consumirlos en una proporción omega-6 / omega-3 de 5 a 1.






		  Cuando ingerimos grasa esta se almacena en unos depósitos y forma el tejido adiposo, que tiene muchas funciones necesarias para la vida:

			• Protección de distintos órganos del cuerpo.

			• Forma parte de células fundamentales como el cerebro.

			• Transporte y absorción de las vitaminas solubles en grasa (A, D, E y K). 

			• Reserva de energía.

			• Función metabólica.

		   

			Como ya sabemos, no todas las grasas son iguales. Algunas son necesarias y beneficiosas para la salud y otras no. Es importante señalar que el exceso de grasas, ya sean buenas o no, nunca es saludable, y que pueden ser el origen de muchas patologías: obesidad, diabetes, problemas cardiovasculares, síndrome metabólico (hipertensión, colesterol, obesidad) y algunos tipos de cáncer. Cabe decir también que ninguna de las grasas es «mala» por sí misma. 

			Otro aspecto a tener en cuenta es que hay que consumirlas con moderación por su elevada aportación calórica. En este sentido, son mucho más saludables las de origen vegetal, como por ejemplo el aceite de oliva virgen (rico en grasas monoinsaturadas y en antioxidantes), al contrario de las grasas saturadas de origen animal (embutidos, carnes rojas, bollería industrial o grasas lácteas, entre otras).

			La clasificación tradicional de las grasas se completa con:

            
			• Las grasas trans

			• El ácido linoleico conjugado (CLA)

			• El colesterol 

			Las grasas trans

			Las temidas grasas trans son de origen vegetal, pero han sido sometidas al proceso industrial de hidrogenación, que permite que se conviertan en sólidas a temperatura ambiente y, de esta forma, prolongan la vida del producto. ¿Podéis imaginaros el impacto que tienen sobre nuestras arterias?

			Su comportamiento es similar al de las grasas saturadas, pero son más nocivas porque incrementan el colesterol malo y disminuyen el bueno (aumentan el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y arterioesclerosis).

			Se encuentran en: margarinas, pan envasado, galletas (algunas), pizzas (algunas), patatas fritas (chips), snacks.

			El ácido linoleico conjugado (CLA)

			El CLA es un ácido graso que nuestro cuerpo no puede fabricar. Se produce durante la digestión de las grasas en el estómago de algunos animales, posteriormente se almacena en distintos tejidos y pasa a formar parte de productos derivados de estos, como la carne, la leche, etc. 

			Algunos estudios indican que la inclusión del CLA en la pauta alimenticia, junto con un programa de aumento de la actividad física, puede reducir la grasa corporal, ya que disminuye o inhibe el transporte de la grasa hasta los adipocitos o células donde esta se almacena, además de que favorece la eliminación de la que ya está presente en nuestro cuerpo. Lo encontramos, por ejemplo, en la leche semidesnatada, la mantequilla light, la mozzarella, el queso light, el cordero, etc.

			El colesterol

			Se encuentra en todo el organismo, desde la piel hasta los músculos, el hígado, el sistema nervioso, los intestinos, el corazón, etc. Una parte de este colesterol la fabrica nuestro propio cuerpo (el hígado) y otra se consigue a través de los alimentos de origen animal. Lo necesitamos para la formación de las hormonas, la vitamina D y las membranas celulares. 

			El nivel del colesterol en sangre aumenta más por el consumo de grasas totales en nuestra dieta (mantequilla, embutidos o beicon, por ejemplo) que por el consumo de productos ricos en colesterol, como los lácteos, la yema de huevo, la carne (sobre todo la casquería), el pescado o el marisco.
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          Información

				 

	Cómo funcionan el colesterol «BUENO» (HDL) y el colesterol «MALO» (LDL)

		  El bueno es aquel que va desde los órganos hasta el hígado, donde se destina a
las diferentes funciones básicas del cuerpo, como la fabricación de hormonas.

		     El malo sigue el sentido contrario; desde el hígado llega hasta los tejidos y
		    órganos, o bien se deposita en la pared arterial y forma las placas de ateroma,
		    que acaban produciendo la arterioesclerosis.



            

					 

		   

					   

	  Vitaminas y minerales

					   

			Pertenecen al grupo de los micronutrientes. Son sustancias esenciales para el organismo, pero deben consumirse en cantidades muy reducidas. 

			Se trata de nutrientes protectores que se encargan de cubrir las necesidades básicas del organismo para evitar enfermedades, así como de controlar el uso que se da a otros nutrientes. 

			El lema «5 al día», que proclama el consumo de cinco raciones diarias entre frutas y otros vegetales, es una forma fácil de garantizar la aportación de vitaminas y minerales (alimentos protectores).

			Las personas que deben seguir dietas de menos de 800 calorías por día o que presentan problemas de absorción de determinados nutrientes tienen que tomar suplementos de estas vitaminas y minerales, siempre prescritos por el médico que les realiza la dieta.

			Vitaminas principales y alimentos donde podemos encontrarlas:

			Vitamina A: mantequilla, yema de huevo, leche entera, frutas.

			Vitaminas del grupo B: legumbres, huevos, cereales, levadura de cerveza. (Ácido fólico: vegetales, carne, huevos.)

			Vitamina B12: carne, huevos, pescado, leche.

			Vitamina C: frutas (principalmente cítricos) y hortalizas.

			Vitamina D: aceites de pescado, salmón, arenque, mantequilla. También puede formarse en la piel por la acción de los rayos ultravioletas.

			Vitamina E: aceites vegetales, frutos secos, verduras.

			Vitamina K: vegetales, cereales, carne y leche.
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          Hay que saber…

	 

  
    
		Deprisa, deprisa…

¡Los alimentos pierden sus vitaminas!

	Vitamina C

		  • Su contenido en los vegetales se reduce un 50 % después de cuarenta y ocho horas de su recolección.

		  • Las verduras guardadas en el frigorífico, incluso en la parte más fría de este, pierden aproximadamente hasta un 70 %.

		  • En la lechuga, su contenido se reduce un 50 % después de veinticuatro horas de su recolección, hasta un 75 % después de cuarenta y ocho horas, y puede llegar a un 0 % de vitamina C si se deja un tiempo largo en remojo o si se conserva durante unos cuantos días.

		  • En la manzana pelada se pierden hasta 12 miligramos de vitamina C.

		  • En los espárragos congelados a 0 ºC, durante una semana se pierde un 50 %
		    de vitamina C. Si se mantienen a temperatura ambiente (+/- 24 ºC) se llega a
		    perder hasta un 90 % de esta vitamina.

		  • En la col cruda, tras unos pocos días de almacenamiento se pierde casi la totalidad de la vitamina C.

		  • En las patatas crudas almacenadas a temperatura ambiente se pierde un 15 % de vitamina C al mes.

     

	Vitamina B

		  • Si se lava el arroz se pierde todo su contenido de vitamina B.

    • En los cereales, en el caso de que se almacenen en un ambiente húmedo (17 % de humedad), se pierde hasta un 30 % de vitaminas en cinco meses.

		  • En el grano integral de trigo, cuando este se transforma en harina molida, el contenido de vitamina B6 llega a reducirse hasta un 38 % de su totalidad. La pérdida vitamínica aumenta hasta un 78 % si se transforma en pan blanco. Las pérdidas llegan hasta el 86 % del contenido inicial si la harina se refina para elaborar productos de pastelería.



          
          
          
		   

          
          
	
	  CLASIFICACIÓN DE LAS VITAMINAS

			
					
							
						
                            VITAMINAS LIPOSOLUBLES

(solubles en grasas)

						 

					
							
							VITAMINAS HIDROSOLUBLES

(solubles en agua)

						 

					
					


							
							Precisan la presencia de grasas o aceites para que nuestro cuerpo pueda absorberlas. Suelen encontrarse en las partes grasas de la carne y en las frutas y verduras.

						   

							Pueden almacenarse en distintos órganos y tejidos de nuestro organismo, especialmente en el hígado:

							 

							Vitamina A

							Vitamina D

							Vitamina E

							Vitamina K

						
							
							Requieren que haya agua en el tubo digestivo para que el organismo pueda absorberlas.

						   

							No se almacenan en órganos o tejidos de nuestro cuerpo, por ello es necesaria una aportación diaria, a través de la alimentación, de este tipo de vitaminas:

							 

							Vitamina B1

							Vitamina B2

							Vitamina B3

							Vitamina B5

							Vitamina B6

							Vitamina B9

							Vitamina C

							Vitamina H

						
					

			

            

						   

					VITAMINAS: INGESTA RECOMENDADA, FUENTES DIETÉTICAS Y FUNCIONES EN ADULTOS

							   

		
					
							
							VITAMINAS

						
							
NECESIDADES DE HOMBRES Y MUJERES

						
							
		FUENTES DIETÉTICAS

						
							
		PAPEL EN LA SALUD

						
					



                    
                    
                    
	 

	 

	 

	 








							
							Vitamina A

							(retinol)

							Carotenos

							(provitamina A)

						
							
							1

							0,8

						
							
							Retinol: hígado, leche, yema de huevo, mantequilla, queso.

							Carotenos: tomate, zanahoria, calabaza, pimiento rojo, verdura de hoja verde.

							Albaricoque, mango.

						
							
							Es un constituyente del pigmento visual (rodopsina).

							Refuerza el sistema inmunitario.

							Protege la piel y las mucosas.

							Efecto anticancerígeno.

							Los carotenos son antioxidantes.

						
  



                    
                    
					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 







					
							
							Vitamina D

							(colecalciferol)

						
							
							0,01

							0,01

						
							
							Aceite de hígado de bacalao, huevo, margarina, leche, atún, salmón, sardinas y la exposición solar.

						
							
							Necesaria para absorber calcio en el intestino y para la formación de dientes y huesos.

						
					



                    
                    
					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 








							
							Vitamina E 

						
							
							10

							8

						
							
							Aceites vegetales, germen de trigo, frutos secos y margarina.

						
							
							Antioxidante frente a la agresión de los radicales libres.

						
  



                    
                    
					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 







					
							
							Vitamina K (filoquinona)

						
							
							0,08

							0,06

						
							
							Vegetales de hoja verde.

						
							
							Esencial para la coagulación de la sangre.

						
					



                    
                    
					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 







					
							
							Vitamina B1

							(tiamina)

						
							
							1,5

							1

						
							
							Cerdo, casquería, cereales integrales, legumbres, frutos secos.

						
							
							Necesaria para el metabolismo de los hidratos de carbono y las grasas. Esencial para metabolizar el alcohol.

						
					



                    
                    
					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 


					  	
                 







					
							
							Vitamina B2

							(riboflavina)

						
							
							1,7

							1,3

						
							
							Leche, yogur, huevo, carne, pescado, cereales enriquecidos.

						
							
							Aporta energía para el metabolismo de los alimentos y para el funcionamiento de la vitamina B6.
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