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Alimentos y nutrientes

Alimentos son todos aquellos productos solidos o liquidos que, en su forma natu-
ral o después de haber suftido una transformacion, son ingetidos por el organismo
humano aportandole los elementos necesarios para la nutticion.

Nutrientes son los componentes de los alimentos que los setes vivos utilizan
para desarrollar sus funciones vitales.

De los alimentos que componen la dieta y de su proporcion dependen los apot-
tes de nutrientes y, como consecuencia, el estado nutricional. Si queremos mantener
la salud de nuestro organismo debemos conocer sus necesidades asi como el aspecto
nutticional de los alimentos para analizar si nuestra forma habitual de alimentatnos
es la correcta y para, si no lo es, modificar nuestra dieta. Una buena nutricion es
consecuencia de una buena alimentacion.

Los alimentos se componen de:

O Agua.
U Principios inmediatos: hidratos de carbono, grasas y proteinas.
[ Ottos principios nuttitivos: minerales y vitaminas.
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Clasificacion de los alimentos

Los alimentos se clasifican de acuerdo con la funcién que van a realizar en el orga-
nismo tras su ingestion. Esas funciones dependen de los nutrientes que contengan.
Asi, los alimentos pueden ser:

U Energéticos: Cuando son ricos en hidratos de carbono y gtasas. Estas sus-
tancias, al ser «quemadasy, proporcionan las calorias que el organismo nece-
sita para mantener una adecuada temperatura cotporal y realizar las activida-
des habituales.

Las proteinas también pueden ser quemadas en caso de emergencia, pero
la obtencion de energfa a partir de ellas resulta antiecondmica desde el punto
de vista del metabolismo.

[l Plasticos o formadores: Se trata de alimentos ricos en proteinas y minera-
les. Su nombre proviene de la funcion realizada por las proteinas, consistente
en formar los tejidos del organismo durante el crecimiento y también en re-
poner el continuo desgaste de los tejidos ya existentes. Funcion idéntica es
la realizada por el calcio y otros minerales, sobre todo en la formacion de
huesos.

[J Reguladores: Alimentos que contienen oligoelementos minerales, vitaminas
y aminoacidos, sustancias que regulan los procesos metabolicos esenciales del
organismo.

El cuadro que se incluye a continuacion relaciona los nutrientes con los
alimentos que los contienen.

No existe alimento alguno que contenga todos los nutrientes ni que sea
indispensable. Por eso, para establecer una dieta equilibrada es conveniente
combinar los alimentos con un fin: cubrir todas las necesidades de nuestro

organismo.
NUTRIENTES ALIMENTOS
HIDRATOS
DE CARBONO Miel
Frutas
Bebidas refrescantes.
SIMPLES Az(car comun

Caramelos, chicles, dulces...
Productos de bolleria y

pasteleria
COMPLEJOS
Ricos en Almidon Pan

Patatas

Legumbres secas
Ricos en Fibra Cereales no refinados

Frutas y hortalizas
Legumbres secas




NUTRIENTES

ALIMENTOS

GRASAS
Carnes
Leche
Mantequilla y margarinas
SATURADAS Quesos
Huevos
Grasas vegetales (palmiste
y €COCO)
Pescados azules
INSATURADAS Aceites vegetales (oliva
y semillas)
PROTEINAS
DE VALOR Carnes
BIOLOGICO Pescados
ELEVADO Huevos
Leche y productos lacteos
DE VALOR Legumbres secas
BIOLOGICO Frutos secos
MEDIO
DE VALOR Cereales
BIOLOGICO Pan
BAJO Frutas
VITAMINAS HIDROSOLUBLES
GRUPO B
TIAMINA (Vitamina B;) Carnes
RIBOFLAVINA (Vitamina B,) Pescados
NIACINA (Vitamina B, o PP) Huevos
PIRIDOXINA. PIRIDOXAL Y Leche y derivados
PIRIDOXAMINA (Vitamina By) Cereales
ACIDO FOLICO (vitamina B,) Patatas

CIANOCOBALAMINA
(Vitamina B,,)
BIOTINA

Pan y pastas alimenticias
Legumbres secas

ACIDO ASCORBICO (Vitamina C)

Frutas
Verduras y hortalizas

VITAMINAS LIPOSOLUBLES
RETINOL (Vitamina A)

Frutas y hortalizas
Aceites vegetales
Mantequilla y margarina
Higado

ERGOCALCIFEROL (Vitamina D,)
COLECALCIFEROL (Vitamina D,)

Pescados azules
Yema de huevo
Leche
Mantequilla
Higado




NUTRIENTES

ALIMENTOS

VITAMINAS LIPOSOLUBLES (cont.)
TOCOFEROL (Vitamina E)

Germen de trigo
Verduras

Aceites vegetales
Yema de huevo
LLegumbres
Cacahuetes

FITOMENADIONA (Vitamina K,)
FARNOQUINONA (Vitamina K,)

Verduras
Higado
Aceites vegetales

MINERALES
CALCIO

Pescados pequenos

Sardinas y boquerones con
raspa

Leche y productos lacteos

Nueces

FOSFORO

Leche y quesos
Carnes

Nueces
Cereales
Legumbres

HIERRO

Carnes rojas

Despojos

Pescados y moluscos
Huevos

Legumbres y frutos secos

MAGNESIO

Leche
Carne
Cereales
Legumbres

Hortalizas verdes
Nileresg

10DO

Pescados y moluscos
Sal marina

ZINC

Moluscos (ostras)
Nueces
Cereales enteros

FLUOR

Pescados, moluscos
y crustaceos
Té

COBRE

Moluscos
Higado
Nueces
Legumbres

POTASIO

Frutas y verdura
Carne
Leche y productos l4cteos




Necesidades nutricionales

Se denominan necesidades nutticionales o nutritivas a las cantidades de nutrien-
tes que es preciso aportar diariamente al organismo humano para que desarrolle sus
funciones. Estas necesidades se establecen para cada petsona, en funcién de sus ca-
racteristicas.

Caracteristicas que se tefieren a su personalidad fisica: edad, sexo, peso corporal,
talla, estados fisiologico y nutricional en que se encuentra, etcétera, y a su forma de
vida: actividad fisica e intelectual que desarrolla, entorno geogrifico, etcétera.

Técnicamente, esas necesidades nutricionales se expresan como ingestas diarias
recomendadas para grupos de poblacion homogéneos, y no son mas que las canti-
dades de nutrientes que se consideran suficientes para la conservacion de la salud
del individuo y que, por consiguiente, han de ser ingeridas por éste.

Entte las necesidades que el organismo humano debe cubrir se encuentran las
energéticas, pues se considera al mismo como una maquina que «quemay los nu-
trientes para producit la energia que precisa para desarrollar sus actividades vitales.
Dichas necesidades energéticas responden a dos funciones:

Mantenimiento del metabolismo basal o, lo que es lo mismo, producir la energfa
indispensable para que el organismo se mantenga con vida en condiciones de abso-
luto teposo fisico y psiquico.

Produccion de la energia necesaria para desarrollar la actividad particular propia
de cada individuo.

La energfa se mide en Calorias, aunque habitualmente se emplea como término
mas usado la kilocaloria termoquimica. Una kilocaloria es la cantidad de calor ne-
cesaria para elevar la temperatura de un litro de agua desde 14,5°C hasta 15,5°C.
Aunque es menos cotriente, también puede expresarse en kilojulios (1 kilocaloria
equivale a 4,184 kilojulios ¢, inversamente, 1 kilojulio a 0,239 kilocalotias).

Hidratos de carbono, grasas y proteinas son los nutrientes que cubren estas ne-
cesidades energéticas. La cantidad de calor que se obtiene al quematlos en el orga-
nismo se denomina valor calérico fisiologico. Asi:

1 gramo de hidratos de carbono proporciona 4 keal. (16,7 kJ).
1 gramo de grasas proporciona 9 keal. (37,7 kJ).
1 gramo de proteinas proporciona 4 keal. (16,7 k]J).

Algo tan importante como el peso corporal depende en gran medida de las calo-
rias ingetidas. Pata mantener ese peso es preciso ingerit una cantidad de calorias
que se corresponda exactamente con las que necesita el organismo.



Cuando se ingieren calorias en exceso, durante afios, aunque sea en pequefias
cantidades, se produce un aumento de peso que puede dar lugar a obesidad.

La obesidad no solo es indeseable desde el punto de vista estético, sino que pue-
de llegar a ser peligrosa, pues predispone al organismo a diversas enfermedades:
diabetes, hipertension, trastornos cardiovasculares, etcétera.

La cantidad de energia que necesita nuestro organismo debe provenir de los
ptincipios inmediatos en los porcentajes siguientes:

[ Del 55 al 65 pot 100 de los hidratos de catbono.
L] Del 25 al 30 por 100 de las grasas.
[J Del 12 al 13 por 100 de las proteinas.

La ingestion de alcohol solo es admisible en los adultos, siempre que no supon-
ga mas del 7 por 100 de las necesidades energéticas. Un gramo de alcohol propot-
ciona 7 keal., y un grado alcoholico equivale a 0,8 gramos de alcohol.

Pero ademas de energfa, nuestro organismo necesita que le suministren los ele-
mentos reguladores —vitaminas y sales minerales—, contenidos precisamente en
los ya resefiados alimentos reguladores.

Cuando se ingiere un exceso de vitaminas hidrosolubles, éstas se eliminan por
la otina, mientras que el exceso de vitaminas liposolubles se acumula en el organis-
mo y puede llegar a resultar petjudicial.



Los aportes diatios de energia y nuttientes recomendados se resumen en las ta-

blas siguientes:

TABLA |

Aportes diarios recomendados de energia (kcal.)
Hombres de 18 a 39 afios (**)

i i Aot MODERADA SEshon
(en kg.) (keal)
150 49,500 2.000 2.300 2.600
155 52,850 2.150 2450 2.750
160 56,300 2.250 2.600 2950
165 59,900 2400 2.750 3.100
170 63,600 2.550 2.950 3.350
175 67,400 2.700 3.100 3.500
180 71,300 2.850 3.300 3.650
185 75.300 3.050 3.500 3950
190 79,400 3.250 3.700 4.050
195 83,650 3.400 3.900 4400

(*) Los valores se derivan del Indice de
Masa Corporal [MC = Peso en kg.|
(Talla en m.)3] cuyo valor optimo es de
22,0 para el hombre, con un intervalo de
tolerancia entre 20 y 25. Por ejemplo,
para un individuo de 170 cm,, el peso
ideal se calcularia de la siguiente
manera:

Peso en kg.
2 = —m-
220 (1,70)°
Peso = 63,60 kg.

(**) De los 40 a los 49 anos hay que
disminuir los aportes recomendados de
energia, que se incluyen en la TABLA, en
un 5 por 100.

De los 50 a los 59 afios hay que
disminuir los aportes recomendados de
energia, que se incluyen en la TABLA, en
un 10 por 100.

A partir de los 60 afos hay que
disminuir los aportes de energia, que se
incluyen en la TABLA, del 20 al 30 por
100.



TABLA |

Aportes diarios recomendados de energia (kcal.)
Mujeres de 18 a 39 afios (**)

ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD
(J?Lchﬁ) oPrnS . LIGERA MODERADA PESADA
fen k) {keal )
145 43,700 1.680 1.750 1.900
150 46,800 1.810 1.900 2.050
155 49,950 1.920 2.000 2.150
160 53250 2.060 2.150 2.350
165 56,600 2.160 2.250 2.450
170 60,100 2.300 2.400 2.600
175 63,700 2.450 2.550 2.800
180 67,400 2.590 2.700 2.950
{*} Los valores se derivan del Indice de De los 50 a los 59 afios hay que
Masa Corporal [IMC = Peso en kg.| disminuir los aportes recomendados de
(Talla en m.)%] cuyo valor 6ptimo es de energia, que se incluyen en la TABLA, en
20,8 para la mujer, con un intervalo de un 10 por 100.
tolerancia entre 19 y 24. Por ejemplo, A partir de los 60 anos hay que
para una mujer de 160 cm,, el peso ideal disminuir los aportes de energia, que se
se calcularia mediante la siguiente incluyen en la TABLA, del 20 al 30 por
formula:; 100.
_ Peso en kg. Durante el embarazo las necesidades
08 = (1,60)? diarias de energia se.aumentan en 150
Peso = 53.25 kg. kcal, en el primer trimestre y 350 kcal,

(*) De los 40 a los 49 afos hay que dis- en el segundo y tercer trimestres.

minuir los aportes recomendados de Durante la lactancia se necesitan

energia, que se incluyen en la TABLA, en diariamente 550 kcal. adicionales.
un 5 por 100. Estas recomendaciones tienen caracter

general y deben entenderse como
recomendadas.



REPARTO EQUILIBRADO DE LA
ENTRE LOS PRINC

TABLA il

Ingesta diaria recomendada para hombre adulto (18 a
39 afos) de principios inmediatos

175 ¢cm. de talla.

67,400 kg. de peso.

Actividad moderada.

Aporte calérico total: 3.100 kcal.

Hidratos de carbono:

Entre 55 y 65 por 100 de keal. totales.

De 1.705 a 2.015 kcal. distribuidas de la siguiente forma:

— 310 kcal. como maximo de azlcares simples.

— De 1.395 a 1.705 kcal. de hidratos de carbono complejos.

Grasas:

Entre 25 y 30 por 100 de keal. totales.

De 775 a 930 kcal. (la energia aportada por los acidos
grasos saturados no superara 310 keal.).

Proteinas:

Entre 12 y 13 por 100 de kcal. totales.

Las necesidades de proteinas se cubren con 54 g. al dia
(08 g. de proteinas por kg. de peso corporal).




ENERGIA TOTAL DE LA DIETA

IPIOS INMEDIATOS

TABLA IV

Ingesta diaria recomendada para la mujer adulta (18 a

39 anos) de principios inmediatos

165 cm. de talla.

56 kg. de peso.

Actividad moderada.

Aporte calérico total: 2.250 kcal.

Hidratos de carbono:

Entre 55 y 65 por 100 de kcal. totales.

De 1238 a 1.463 kcal,, distribuidas de la siguiente forma:

— 225 keal. como méximo de azlcares simples.

— De 1.013 a 1.238 kcal. de hidratos de carbono complejos.

Grasas:

Entre 25 y 30 por 100 de kcal. totales.

De 562 a 675 kcal. {la energia aportada por los &cidos
grasos saturados no superara 225 kcal.).

Proteinas:

Entre 12 y 13 por 100 de kcal. totales.

Las necesidades de proteinas se cubren con 45 g. (08 g.
de proteinas por kg. de peso corporal).




TABLA V

Ingestas diarias recomendadas de vitaminas

HOMBRE ADULTO

MUJER ADULTA

Vitamina A 750 microgramos 750 microgramos
Vitamina D 2,5 microgramos 2,5 microgramos
Vitamina E 10 miligramos 10 miligramos
Tiamina (Vit. B,) 1.2 miligramos 0.9 miligramos
Riboflavina (Vit. B,) 1,8 miligramos 1,3 miligramos
Niacina (Vit. B,) 20 miligramos 14 miligramos
Piridoxina (Vit. By) 2 miligramos 2 miligramos

Acido Folico (Vit. By)

200 microgramos

200 microgramos

Cianocobalamina (Vit. B,,)

2 microgramos

2 microgramos

Acido Ascérbico (Vit. C)

45 miligramos

45 miligramos

TABLA VI

Ingestas diarias recomendadas de minerales

HOMBRE ADULTO

MUJER ADULTA

Calcio

400-500 miligramos

400-500 miligramos

Fosforo

400-500 miligramos

400-500 miligramos

Zinc

14-20 miligramos

14-20 miligramos

Magnesio

200-300 miligramos

200-300 miligramos

lodo

140 miligramos

100 miligramos

Flaor

1,5-4 miligramos

1,5-4 miligramos

Cobre

1,5-2 miligramos

1,5-2 miligramos




A la salud por la alimentacion

La alimentacion debe set suficiente, completa, adecuada y lo mas variada posi-
ble. Para que cumpla las funciones energéticas, formadora y teguladora, es preciso
no desechar ningtn grupo de alimentos de la dieta. Asi, los nuttientes deben consu-
mirse en las cantidades orientativas indicadas a continuacion:

ll

o O oo o O

Hidratos de carbono: Su consumo diario debe oscilar entre el 55 y el 65
por 100 del aporte energetico total, repartidos de la siguiente forma: hasta
un maximo del 10 por 100 procederan de hidratos de carbono simples (por
ejemplo azlicar) y del 45 al 55 por 100 restante, de hidratos de catbono com-
plejos. Este Gltimo grupo de alimentos debe incluir entre 30 y 35 gramos
diarios de fibta.

Conviene vigilar el consumo de aziicar, miel, caramelos, dulces, bebidas

refrescantes, etcétera, pues se trata de alimentos que contienen cantidades
elevadas de hidratos de carbono simples.
Grasas: Su consumo oscilara éntre el 25 y el 30 por 100 del aporte energéti-
co total, teniendo en cuenta no sélo las grasas que forman parte de los pro-
pios alimentos, sino también las usadas como meros condimentos para pre-
parar la dieta.

Las grasas de origen animal —mantequilla, manteca de cerdo, etcétera—
son ticas en acidos grasos saturados y colesterol, por lo que su consumo
debe ser controlado. Por contra, es recomendable consumir preferentemente
aceites de origen vegetal —de oliva y de semillas—.

Proteinas: Su consumo diario se cubre con 0,8 gramos por kilogramo de
peso corporal. Las proteinas de origen animal van acompafiadas de grasas sa-
turadas, por lo que se deben combinar con las de origen vegetal (legum-
bres), que aunque tienen menor valor biologico pueden complementarse en-
tre si.

Vitaminas y minerales: Debe asegurarse su consumo, incluyendo en la die-
ta verdura y frutas frescas. La leche, los productos lacteos y los quesos son
buena fuente de vitaminas y calcio, peto deben preferirse los menos grasos.

El mantenimiento del peso corporal se consigue cuando la dieta aporta al
organismo la cantidad exacta de calorias que necesita, ni mas ni menos.

S6lo los adultos pueden consumir alcohol, y siempre de forma moderada y
durante las comidas.

No es recomendable concentrar la ingesta en solo una o dos comidas. Es
preferible comer mas frecuentemente y en menor cantidad.

No descuidar el ejercicio fisico; su practica favorece el consumo de calo-
tias, 1a circulacion y la oxigenacion.

Cuando existan problemas especificos por enfermedad o situaciones particu-
lares, es indispensable recurrir al consejo del medico.



Los nutrientes: Definiciones

A continuacion, y pot su importancia, vamos a definir y a resefiar algunas caracte-
risticas de los nuttientes esenciales. A modo de introduccion general y para ofrecer
una breve idea de su trascendencia en el organismo humano, se puede asegurar que
su deficiencia o ingestion insuficiente produce enfermedades especificas, como po-
dria ser el retraso de crecimiento en los cuerpos jovenes.

[J Hidratos de carbono: Nuttientes tipicamente energéticos que se dividen en:
simples —monosacaridos y disacatidos— y complejos —polisacaridos—.

Entre los monosacaridos destacan la glucosa y la fructosa (azicar de
uva), mientras que la sacarosa o azlicar comun es un disacdrido formado por
los dos monosacaridos mencionados anteriormente (glucosa y fructosa). To-
dos ellos poseen sabor dulce.

Los polisacaridos estan formados por muchas unidades de monosaciti-
dos. Los hay facilmente digeribles —el almidon, presente en las harinas y en
las patatas— y otros practicamente indigeribles —fibra presente en frutas,
hortalizas, ceteales y sus derivados no refinados—. Los polisaciridos no tie-
nen sabor dulce.

Los hidratos de carbono digeribles suministran al organismo la energia
necesatia para su funcionamiento y actividad. Los no digeribles tienen un
papel importante como reguladores de la actividad intestinal y otros efectos
deseables.




L] Grasas: Sustancias ptesentes en los alimentos que, al igual que los hidratos
de carbono, son tipicamente energéticas. Estin compuestas en su mayor pat-
te por esteres del glicerol y de los acidos grasos, en forma de triglicéridos.
Otros importantes componentes de las grasas son el colesterol y los fosfoli-
pidos. Las grasas pueden ser de origen animal o vegetal.

Las de otigen animal son normalmente solidas a temperatura ambiente
(manteca de cerdo). Estan formadas principalmente por acidos grasos satura-
dos.

Las grasas de origen vegetal son liquidas (aceite de oliva) y contienen en
general mayor cantidad de acidos grasos insaturados. Esa Gltima circunstan-
cia es muy importante, pues algunos acidos grasos insaturados son «esencia-
les», es decit, no pueden ser sintetizados en el organismo, por lo que deben
ser ingeridos como tales.

] Proteinas: Son nutrientes con funcion plastica o formadora. Las moléculas
de las proteinas se componen de otras mas pequefias, los aminoacidos, unos
veinte de los cuales se combinan para formar las proteinas, si bien dentro de
una proteina los aminoacidos pueden repetirse y su niimero puede ser de
hasta varios millates. Nueve de ellos son «esenciales» (el organismo no es ca-
paz de sintetizatlos) y, por lo tanto, deben ser ingeridos con los alimentos.
La calidad nutricional de una proteina es mas alta cuanto mayor namero de
aminoacidos esenciales contiene.

[J Vitaminas: Son sustancias organicas de naturaleza diversa, que el organismo
necesita de modo indispensable, ya que entran a formar parte de los sistemas
enzimaticos que se encargan de regular el organismo. Forman parte de los
alimentos denominados reguladores.

Generalmente tampoco se suelen sintetizar en el organismo y deben set
ingetidas con la dieta. Las vitaminas pueden ser hidrosolubles —solubles en
agua— o liposolubles —solubles en las grasas—.




O Minerales: Deben ser ingeridos con los alimentos, pues el organismo no es
capaz de producirlos aun cuando son necesarios para el normal funciona-
miento del mismo.

Segun las necesidades que el organismo tiene de estos nutrientes, se divi-
den en: macrominerales —calcio, fosforo, potasio, azufte, sodio, magnesio y
cloto— y microminerales —iodo, hierro, zinc, cobre, manganeso, flaor,
cromo y selenio—.

Al igual que sucede con las vitaminas, su catencia produce disfunciones
y patologias especificas.






