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Alimentación: conceptos fundamentales
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ESQUEMA DECONTENIDOINTRODUCCIÓNCONCEPTODEALIMENTO GRUPODEALIMENTOSDEORIGENANIMAL GRUPO DE ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL  
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INTRODUCCIÓNLos alimentos puedenclasiﬁcarse demuy diversasmaneras.En lapresenteunidad veremos los diferentes grupos dealimentos,y estudiaremos dos clasiﬁcacionesdiferentes,así comolacomposición nutricional decadagrupo.Además, estudiaremos las características bromatológicasdecadagrupo dealimentos y expli-caremos las características principales decadauno.Palabrasclave:alimentaciónnutriciónalimentosplásticosalimentosconstructoresalimentosreguladorespirámidealimentariagruposdealimentosYASABEMOS:▀ Qué son los macronutrientes y los micronutrientes.▀ Que los nutrientes se deben digerir antes de ser absorbidos. ▀ El conceptodeuna dieta equilibrada.ALFINALIZAR LAUNIDADSERÁS CAPAZDE:▀ Diferenciar los conceptos dealimentación y nutrición.▀ Clasiﬁcar los alimentos según su función especíﬁca.▀ Clasiﬁcar los alimentos según los nutrientes principales.
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 LOS ALIMENTOSCONCEPTODEALIMENTOLa alimentación es un proceso educable. La especie humana escoge los alimentos en fun-ción delas preferenciasdecadauno.Una vez hemos ingeridolos alimentos,nuestro organis-mointentaabsorberlosnutrientespresentesenellos.Estosnutrientesrealizantresfuncionesbásicas ennuestro organismo:energética, plásticay reguladora.Los alimentos son sustanciasnaturales o transformadasque contienen uno o más elementos nutritivos. Seingierenpara saciarelhambrey aportan todos los nutrientes imprescindibles para tener un estado de salud óptimo. Cada alimento presenta distinta proporción de nutrien-tes;por ello se recomiendallevara cabouna dieta equilibrada,enlaque estén presentes lamáximavariedaddealimentos posibles. Antes deestudiarlos alimentos,deﬁniremos dos conceptos que a menudose utilizan erróneamentecomosinónimos:alimentacióny nutri-ción. Aunque pueda parecer que signiﬁcan lo mismo, desde el punto de vista cientíﬁco existendiferenciasimportantes:▀ Alimentación. Esunproceso voluntario medianteelcualingerimos los alimentos que previamentehemos escogido; así pues, esunproceso educable, ya que esvoluntario. En este sentido, la alimentación no es únicamente un proceso químico o biológico, sino que tiene unfuertecomponentecultural.▀ Nutrición. Proceso involuntariopor elque los nutrientes y otras sustanciasingeridas se incorporanalmedio interno y realizandiferentes funciones energéticas y reguladoras;se trata, por lo tanto,deunproceso noeducable. Lanutrición comprende unconjuntode fenómenos químicos, ﬁsiológicosybioquímicos, enlos que elresultado ﬁnal es el aprovechamiento de los nutrientes(glúcidos,lípidos,proteínas...) por elorganismo.Los dos conceptos están puesíntimamenterelacionados, perolaprincipal diferenciaentre nutrición y alimentación eslavoluntariedad deestaúltima.CLASIFICACIÓN DE LOS ALIMENTOSPara estudiar más fácilmente los alimentos, éstos se clasiﬁcan según diferentes criterios. Lo veremos a continuación. Peroantes debemos deﬁnir con mayor exactitud a qué nos referimos cuandohablamosdenutriente.Para que unnutrientepueda ser considerado comotal,debereunirtresrequisitosesenciales:1
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 Conceptodealimento▀Composiciónquímicasuﬁcientementeconocida.▀Cuando la sustancia no se consume de manera habitual, pueden aparecer algunas en-fermedades.▀Cuandoelnutrientedeﬁcitario se incorpora a ladieta cotidiana,desaparece lapatología encuestión.Los nutrientes presentes enlos alimentos deben satisfaceruna serie denecesidades enelorganismo,peronotodos puedenrealizartodas las funciones.Las funciones que llevana cabolos distintos nutrientes son:▀Aportedeenergía a través del funcionamientocelular.▀Reposición delas pérdidasproducidaspor laactividad diaria.▀Suministrodediferentes sustanciaspor laformación y crecimiento delos tejidos.▀Regulación delos procesos biológicos.A continuación desarrollaremos la clasiﬁcación de los alimentos según:▀Sus nutrientes principales.▀Sufunción especíﬁca.SEGÚN LOS NUTRIENTES PRINCIPALESEn laimagendelarueda delos alimentos (Figura 1)veremos suclasiﬁcación. Los grupos principales son:▀Cerealesy tubérculos.▀Frutas.▀Verdurasyhortalizas.▀Lácteos y derivados.▀Proteicos:carne,pescado,huevos y legumbres.▀Grasas.▀Agua.Ungrupo dealimentos noestán reﬂejados enestarueda;son las bebidas refrescantes,al-cohólicas,estimulantes y edulcorantes artiﬁciales, que también trataremos enestaunidad.Explicaremos asimismo, enungrupo aparte, los alimentos ricos enazúcarsimple.
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LOS ALIMENTOSA continuación desarrollaremos las características principales decadauno deestos grupos dealimentos:CEREALES Y TUBÉRCULOS Son alimentos deorigen vegetal,ricos enpolisacáridos y con función básicamenteenergéti-ca. Secaracterizanpor suelevado contenidoenhidratos decarbono (especialmentealmidón y féculas), aunquetambién incluyenproteínas,vitaminas y minerales.Este grupo debe ser la base de una alimentación sana y se recomienda que aporten al menos el50% delaenergía deladieta.FRUTASLas frutasson los vegetales frescos procedentes delos frutos dediferentes plantas.Contienen hidratos decarbono simples,básicamentefructosa, glucosa y sacarosa. También son ricas enalgunos minerales y vitaminas.Figura1.Rueda de los alimentos.
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 ConceptodealimentoVERDURAS Y HORTALIZASEn general, son relativamente pobres en hidratos de carbono, grasas y proteínas, pero son muy ricos envitaminas (queacostumbran a ser escasas enotros alimentos), minerales,aguay ﬁbra vegetal.Es necesario destacar que cuando las verduras o las hortalizas se hierven o cocinan, una proporción importantedelas vitaminas que contienen desaparece, mientran que los mine-rales pasan a formarparte del caldo decocción.Pierden,deestaforma,parte desuvalor nutritivo;por ello esconvenienteque lamitad delaingesta deverdurasy hortalizassea enforma cruda,por ejemplo,enensaladas.Las frutasy las verdurasposeencaracterísticas muy similares encuantoa composición nu-tritiva:▀Contienen ﬁbra vegetal.▀Presentan una proporción abundanteenvitaminas hidrosolubles y minerales.▀Por unidad de peso, el aporte energético es bajo o muy bajo.▀Contienenglúcidossimples.▀Tienenmuy pocas cantidadesdeproteínas y lípidos.▀Entre el 80 % y el 90 % de su peso es agua.LÁCTEOSEn estegrupo se incluye,ademásdelos diversos tipos deleches, los derivados lácteos que sepuedenobtener:queso,yogur…Estos alimentos son muy completos y equilibrados desde elpunto devista nutritivo,puestoque contienen,ademásdeproteínas dealtovalor biológico,hidratos decarbono y grasas. Entre los nutrientes presentes también destacanvitaminas (tantoliposolublescomohidroso-lubles),calcio, fósforo y otros minerales.Convieneseñalar que lagrasa delaleche essaturaday,por lo tanto,nomuy cardiosaludable.Por ello, hay que tener encuentalas alternativasexistentes,enforma delácteos semidesna-tados o desnatados.Otrosderivadosdelaleche,comolamantequilla,lanataylacremadeleche,noﬁguran enestegrupo porquecontienen sólo una parte delaleche −lagrasa−y carecen del resto de nutrientes;por ese motivo, noson alimentos equivalentes.
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LOS ALIMENTOSFigura2.Grupo dela leche y derivados.Figura3.El grupo delas carnesseencuadra dentro delos alimentos proteicos. PROTEICOS: CARNE, PESCADO, HUEVOS Y LEGUMBESSecaracterizanpor suriqueza enproteínas dealtovalor biológico,ademásdeincluir una proporción variabledegrasa (es mejor elpescado por contener ácidos poliinsaturados delaserie omega 3)y vitaminas.Setratadeungrupo muy importante, aunquehay que limitar lacantidad, pues, comovere-mos más adelante, puedenfavorecer lapresencia deenfermedadescardiovasculares. Cabedestacarque las proteínas del huevo están consideradaslas demejor calidad.
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 ConceptodealimentoGRASASDeestegrupo formanparte los aceites,las margarinas, lacrema deleche,lanata, lamante-quilla y otras emulsionesdegrasa animal, así comolafruta secagrasa (frutos secos). Todospresentan una elevada concentración delípidos y,por lo tanto,unaltovalor energético, peroson muy pobreso nulos enhidratos decarbono y proteínas (aexcepción delos frutos secos).Por ello, suconsumo debeser limitado, enparticularlos deorigen animal, que son ricos enácidos grasos saturados y colesterol. Respecto a los frutos secos grasos, son alimentos muy equilibrados desde unpunto devista nutritivo,puestoque nosólo son ricos engrasas, sinotambién enhidratos decarbono y proteínas.Al ser deorigen vegetal,elconsumo defrutos secos contribuyea mantener elequilibrio que debeexistir entre laaportación deproteínas deorigen animaly deorigen vegetal;además, eltipodelípidos que aportan essaludable.AGUAEl agua es la bebida fundamental en una dieta saludable. Deberíamos beber un mínimo de aguatodos los días, y consumiralimentos ricos enagua.El aguarepresentamás delamitad del peso denuestro cuerpoy necesitamos consumirlaenuna cantidad de al menos 5 a 8 vasos al día.ALIMENTOS DULCES O AZÚCARES En estegrupo se encuentran los alimentos muy ricos enhidratos decarbono,peroescasos en otros nutrientes. Los azúcares son una fuente excelente de energía, pero para llevar a Figura4.Grupo de aceites y grasas.
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LOS ALIMENTOScabouna alimentación sanaesrecomendableque laenergía que aporten estos alimentos sea sólo el5 % delacantidadenergéticatotal.El grupo también incluye los edulcorantes artiﬁcialesutilizados comosustitutos del azúcar, que aportan muy pocas o ninguna caloría.BEBIDAS REFRESCANTES, ESTIMULANTES Y ALCOHÓLICASEstegrupo incluye productos muy pobresy desequilibrados desde unpunto devista nutritivo.Pueden ser incluso perjudiciales si se toman en exceso, motivo por el que se recomienda suprimirlos o tomarlos con moderación. Al principio deesteapartadohemos visto laclasiﬁcación delos alimentos enuna rueda.Estarepresentación noesmuy utilizadapor suescasautilidad práctica. En la actualidad se utiliza de forma generalizada la pirámide de los alimentos. Ésta permite, ademásdemostrarlasdiferentesclasiﬁcacionesdecadagrupodealimentos,darlaimpor-tanciaque corresponde a cadagrupo dentrodeuna dieta equilibrada;así,los hidratos decarbono deberíanrepresentar laprincipal fuentedeenergía,mientras que los azúcaresse deberíanconsumirdeforma esporádica.Figura5.Pirámidedelos alimentos dela dieta mediterránea.
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 ConceptodealimentoSEGÚN SUFUNCIÓN ESPECÍFICALos alimentos se clasiﬁcan en:▀ Alimentos plásticos o constructores. Son los encargados delaformación detejidos,así comodelareparacióndelosyaexistentes,formacióndeenzimas,hormonas,etc.Enestos alimentos se incluyen leche y derivados, carne, pescados, huevos y legumbres. Los principales nutrientes que realizanestafunción plásticason:−  Proteínas.– Calcio.– Fósforo.▀ Alimentos reguladores o protectores.Son los que regulan o modulan todas las reaccio-nesbioquímicasencargadasdelfuncionamientocelular.Correspondenalosalimentosincluidos enlos grupos deverdurasy hortalizasy las frutas. Los nutrientes que realizanestasfuncionesson:−  Fibra vegetal.– Vitaminas.– Minerales.▀ Alimentosenergéticos.Proporcionanalorganismo laenergía necesaria para elmanteni-miento de todas las funciones vitales: respiración, circulación, sistema nervioso. Los ali-mentos que formanparte deestegrupo son cereales, tubérculos y grasas. Los nutrientes que tienenestafunción son:−Glúcidos.–Grasas.Aunque esta clasiﬁcación funcional es la más aceptada, hay que tener en cuenta que un mis-monutrientetiene diferentes funciones;por ejemplo,las grasasson alimentos energéticos,perotambién poseenuna clara función reguladora.
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RESUMENSeentiendepornutriciónelconjuntodeprocesosmedianteloscualeselorganismoutiliza,transforma e incorpora ensus estructuras una serie desustanciasque recibedel exterior formandoparte delos alimentos.Puedeaﬁrmarse que lanutrición esunproceso involuntario y,por lo tanto,noeducable.En cambio, laalimentación eselproceso a partirdel cualse ingierenlos alimentos escogidos voluntariamente, demodoque esunproceso educable.Los alimentos pueden clasiﬁcarse de diferentes maneras. En esta unidad lo hemos hecho en función desucomposición principal denutrientes y desufunción especíﬁca.Según lacantidady eltipodenutrientes tenemos:▀Cerealesy tubérculos.▀Frutas.▀Verdurasyhortalizas.▀Lácteos y derivados.▀Proteicos:carne,pescado,huevos y legumbres.▀Grasas.▀Agua.▀ Otros.Según lafunción especíﬁca, existen trestipos dealimentos:▀Energéticos.▀ Plásticos.▀ Reguladores.
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EJERCICIOS DE AUTOCOMPROBACIÓNCompleta las frases siguientes con la palabra o palabras correctas:1. Alimentacióneselproceso.............................Porlotanto,esunproceso..........................................2. Nutriciónequivalealproceso...............................Porlotanto,esunproceso....................................3. Losalimentosplásticossonlosencargadosde.................Dosejemplosson:...................................4.Losalimentosreguladoressonlosencargadosde...............Dosejemplosson:................................5.Losalimentosenergéticossonlosencargadosde...............Dosejemplosson:................................De las respuestas opcionales (a, b o c) elige la que consideres correcta.6.El grupo dealimentos ricos enproteínas dealtovalor biológico es:


Xa.Hortalizas.Xb. Cereales.Vc. Carnes, pescados y huevos.7. El grupo dealimentos rico encalcio biodisponible es:


Va.Leche y derivados.Xb. Aceites y grasas.Xc. Verduras y hortalizas.8.El grupo dealimentos rico ennutrientes reguladores es:

Xa.Leche y derivados.Vb. Verduras y hortalizas.Xc. Cereales y tubérculos.9.¿Quégrupo dealimentos contienegrasa saturada?

Xa.Azúcares.Xb. Aceites.Vc. Leche y derivados.10. ¿Qué alimentos son ricos en ácidos grasos de la serie omega 3?

Xa.Carne.Vb. Pescado.Xc. Huevos.Compara tus respuestas con las que se incluyen al ﬁnal de la unidad. Si has cometido errores, repasala parte correspondiente del tema antes de proseguir el estudio.
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LOS ALIMENTOSGRUPO DEALIMENTOS DEORIGENANIMALLos alimentos deorigen animalaportan,engeneral,proteínas dealtovalor biológico.Estos ali-mentos, a excepción del pescado,son ricos engrasassaturadas,que noson saludablesdesdeelpunto devista cardiovascular. Los alimentos presentes enelgrupo delaleche aportan calcio.El pescado aportaácidos grasos esencialesdel tipoomega 3.Estos ácidos grasos, ademásdeesenciales, son cardiosaludablesy nos protegendeposiblespatologíascardiovasculares.LÁCTEOS:LALECHE Y DERIVADOSCuando se habla de leche se hace referencia, según el código alimentario español (CAE), al productoíntegro,noalteradoniadulteradoy sin calostro, fabricado enlas glándulas mama-riasdelosmamíferos,conunordeñohigiénico,regular,completoeininterrumpidodevacassanas y bienalimentadas.Si no se especiﬁ ca lo contrario, al hablar de leche siempre se hace referencia a la de vaca; en cualquier otro caso hay que especiﬁcar, leche de oveja, leche de cabra…Comoacabamos dever,apartedelaleche devaca, también se consumenotros tipos deleches; éstas son principalmente:▀ Leche humana.Eslamás pobre enproteínas y calcio, perolamás ricaenácidos grasos monoinsaturados (como eloleico) y poliinsaturados (como elácido esenciallinoleico). Los ácidos grasos esenciales de la leche son indispensables para el correcto desarrollo del cerebro.Laleche humanadebería ser elúnico alimentoingeridopor los reciénnaci-dos hasta los cuatromeses.Eslamás sanay laque posee unvalor nutricional más altopara ellactante.▀ Leche de vaca.Esmuy ricaenproteínas y calcio y más pobre enhidratos decarbono y lípidos.▀ Leche de cabra.Tiene una composición similar a ladevaca, peroesmás dulce y más blan-ca, debidoa que lacabra transforma elbetacarotenoenvitaminaA y,por lo tanto,pierdeelpigmentoanaranjadodelaleche devaca. Sus proteínas son menos alergénicas que ladevaca; así,las personasalérgicas a laleche devacapuedenconsumirleche decabra.2
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Grupo de alimentos de origen animal▀ Leche de oveja.Eslamás ricaenproteínas y grasa,perolaque menos aguacontiene, únicamenteel81%.▀ Leche de burra.Desde el punto de vista proteínico, se parece más a la humana.▀ Leche de búfala. Es muy rica en grasas y minerales. A partir de la leche de búfala se obtiene lamozzarella.Enelmercadoexisteunaampliavariedaddepresentacionesdelalechedevaca,queveremosa continuación.TIPOS DE LECHE DE VACALECHES CON DIFERENTE CONTENIDOEN GRASA▀ Leche entera.Para este tipo de leche, el porcentaje de grasa nunca debe ser inferior al 3 %. Los demás componentes sólidos no deben ser inferiores al8 %.▀ Leche semidesnatada o semidescremada. La cantidad de grasa ha sido reducida a la mitad.Contienemenos caloríasque laentera y mayor aportedeagua.▀ Leche desnatada.Sehaeliminado prácticamentetodalagrasa delaleche entera; úni-camente pueden quedar niveles del 0,2 %.LECHES CON DIFERENTE CONTENIDOEN GRASA▀ Leche pasteurizada. La técnica de la pasteurización consiste en elevar la temperatura delaleche para destruirlos microbios patógenos y los gérmenesque se hayan podidoadherir duranteeltransporte.Latemperatura usada norebasalos 90°C duranteunpe-riodo detiempodeentre 15y 20segundos, más que suﬁcientepara destruirlos micro-bios y los gérmenes. Lapasteurización noaltera elvalor nutricional delaleche,excepto enelcontenidodevitaminaC,que disminuye.Valores por cada 100 gAporte calóricoAguaLípidos totalesProteínas totalesHidratos decarbo-nototalesCalcioLecheentera6489,03,73,04,6124Leche semidesnatada4491,61,62,84,6125Leche desnatada3291,80,13,24,6121Tabla 1.  Tabla comparativa entre leches con diferente contenido en grasa.
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OEBPS/js/cuestionario.js
var CODPAG = '';

var NPREGU = 0;

var NRESPM = 0;

function inicializar_cuestionario(n_preguntas, codigo_pagina, n_respuestas_max){

	CODPAG = codigo_pagina;

	NPREGU = n_preguntas;

	NRESPM = n_respuestas_max;

	recordarvalores();

}

function contestar(pregunta,respuesta){

	for(i=1;i<=NRESPM;i++)

		if(document.getElementById("p"+pregunta+"r"+i+"_label"))

			document.getElementById("p"+pregunta+"r"+i+"_label").className=rehacerestilo(document.getElementById("p"+pregunta+"r"+i+"_label").className,"sincontestar");

	document.getElementById("p"+pregunta+"r"+respuesta+"_label").className=rehacerestilo(document.getElementById("p"+pregunta+"r"+respuesta+"_label").className,"contestado");

	guardarvalor(pregunta,respuesta);

}

function guardarvalor(pregunta,respuesta){

	if (localStorage)

		localStorage.setItem(CODPAG+"PREGUNTA"+pregunta,respuesta);

}

function devolvervalor(pregunta){

	if (localStorage)

		return localStorage.getItem(CODPAG+"PREGUNTA"+pregunta);

	else

		return '';

}

function recordarvalores()

{

	if (localStorage)

		for(i=1;i<=NPREGU;i++)

		{

			for(j=1;j<=NRESPM;j++)

				if(document.getElementById("p"+i+"r"+j+"_label"))

					document.getElementById("p"+i+"r"+j+"_label").className=rehacerestilo(document.getElementById("p"+i+"r"+j+"_label").className,"sincontestar");

			if (localStorage.getItem(CODPAG+"PREGUNTA"+i)!='')

					document.getElementById("p"+i+"r"+localStorage.getItem(CODPAG+"PREGUNTA"+i)+"_label").className=rehacerestilo(document.getElementById("p"+i+"r"+localStorage.getItem(CODPAG+"PREGUNTA"+i)+"_label").className,"contestado");

		}

}

function limpiarresultados()

{

	if (localStorage)

		for(i=1;i<=NPREGU;i++)

		{

			for(j=1;j<=NRESPM;j++)

				if(document.getElementById("p"+i+"r"+j+"_label"))

					document.getElementById("p"+i+"r"+j+"_label").className=rehacerestilo(document.getElementById("p"+i+"r"+j+"_label").className,"sincontestar");

			if (localStorage.getItem(CODPAG+"PREGUNTA"+i)!='')

				localStorage.setItem(CODPAG+"PREGUNTA"+i,'');

		}

}

function rehacerestilo(actual,resultante){

	if (resultante=="sincontestar")

		actual = actual.replace("contestado","sincontestar");

	else

		actual = actual.replace("sincontestar","contestado");

	return actual;

}

function inicializar_cuestionario_huecos(codigo_pagina, n_respuestas_max){

	CODPAG = codigo_pagina;

	NRESPM = n_respuestas_max;

	recordarvalores_huecos();

}

function validartexto_huecos(obj,sRespuestas){

	var res = sRespuestas.split("|");

	var i = 0;

	var bEncontrado = false;

	while (i<=res.length-1&&bEncontrado==false){

		 if(res[i]==obj.value.toLowerCase()){

			 bEncontrado = true;

		 }

		 i=i+1;

	}

	if (bEncontrado)

		obj.className = obj.className.replace("rojo","verde");

	else

		obj.className = obj.className.replace("verde","rojo");

	if (localStorage){

		localStorage.setItem(CODPAG+obj.id,obj.value);

		localStorage.setItem(CODPAG+obj.id+'_clase',obj.className);

	}

}

function recordarvalores_huecos()

{

	if (localStorage)

		for(i=1;i<=NRESPM;i++)

			if(document.getElementById("R"+i)){

				document.getElementById("R"+i).value = localStorage.getItem(CODPAG+"R"+i);

				if (localStorage.getItem(CODPAG+"R"+i+'_clase'))

				    if (localStorage.getItem(CODPAG+"R"+i+'_clase').className!='')

					    document.getElementById("R"+i).className = localStorage.getItem(CODPAG+"R"+i+'_clase');

			}

}

function limpiarresultados_huecos()

{

	if (localStorage)

		for(i=1;i<=NRESPM;i++)

		{

			if (localStorage.getItem(CODPAG+"R"+i)!='')

				localStorage.setItem(CODPAG+"R"+i,'');

			if (localStorage.getItem(CODPAG+"R"+i+"_clase")!='')

				localStorage.setItem(CODPAG+"R"+i+"_clase",'');

		}

	for(j=1;j<=NRESPM;j++){

	    if(document.getElementById("R"+j))

		    document.getElementById("R"+j).value = '';

	}

}
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