


“Busca su voluntad en todo 

lo que hagas, y él te mostrará 

cuál camino tomar. No te de-

jes impresionar por tu propia 

sabiduría. En cambio, teme al 

Señor y aléjate del mal. En-

tonces dará salud a tu cuerpo y 

fortaleza a tus huesos”.

Proverbios 3: 6- 8. 

Estudio realizado por Dra. Mariuxi 
López, cardióloga graduada en la 
Universidad de Favaloro de Bue-
nos Aires, Argentina.  
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Este documento está elaborado con 
el fi n de aportar a las comunidades 
creyentes información sobre la im-
portancia de un estilo de vida saluda-
ble, desde una perspectiva bíblica. 

Es mi deseo y oración que puedan 
encontrar en las siguientes líneas, las 
respuestas a muchas preguntas que 
nos hacemos frecuentemente y tam-
bién poder mirar al sobrepeso y obe-
sidad como un problema que requiere 
urgente solución. Brindarles las her-
ramientas para iniciar un cambio en 
la nutrición a nivel familiar y de esta 

Una persona sin
control propio es
como una ciudad
con las murallas 
destruidas.
Proverbio 25:28

manera prevenir enfermedades, no 
sólo cardiovasculares, si no diversas 
relacionadas, sin ánimo de ofender o 
encasillar a una persona de tal forma, 
si no con la sincera intención de mejo-
rar su calidad de vida. 

Es el anhelo de mi corazón, que este 
don que ha puesto en mis manos sea 
de edifi cación para todo aquel que lea 
estas páginas. 

Dra. Mariuxi López
Médica especializada en Cardiología.

PRÓLOGO



¿Qué es 
alimento?

Alimento se defi ne como una sustan-
cia nutritiva que toma un organismo 
o un ser vivo para mantener sus fun-
ciones vitales1.

Esta defi nición nos lleva a meditar si el 
patrón alimentario que se promueve 
actualmente “fast food”, comida rica 
en grasa saturada, azúcar, harina re-
fi nada, es realmente alimento, ya que 
presentan un alto contenido calórico, 
pero de bajo valor nutrimental y 
que no nos aportan benefi cios para 
nuestra salud, esto se conoce como 
calorías vacías. 

Ejemplos:
• Bebidas endulzadas
• Bebidas alcohólicas 
• Alimentos procesados 
• Golosinas 
• Pastelería industrial 
• Aderezos 
• Snacks
• Comida rápida.
Las calorías vacías suelen estar rel-
acionadas con el sobrepeso porque 
aportan muchos hidratos de carbono 
simples de absorción rápida y grasas 
poco saludables que favorecen el au-
mento de peso.

En el tratamiento de la obesidad el pilar 
fundamental es el cambio de algunos 
hábitos alimentarios por planes nutri-
cionales equilibrados y nutritivos, des-
cartando alimentos procesados ricos 
en calorías y poco saludables, orientán-
donos al consumo de alimentos fresco. 
El plan nutricional que proponemos 
es la dieta mediterránea. Este plan, ha 
demostrado reducir en un 30% el ries-
go de eventos cardiovasculares como 
el infarto del corazón y ACV. Esto no lo 
puede lograr ningún medicamento con 
la actual evidencia científi ca. No es solo 
un plan nutricional, es un estilo de vida 
en donde la actividad física es también 
un componente importante.

Iniciemos defi niendo lo que es ali-
mento y lo que no es alimento.



Es una unidad que mide el contenido 
energético de los alimentos1.
Recordemos que la energía que 
obtenemos de los alimentos sirve 
para sostener las funciones básicas 
del cuerpo humano y además las 
tareas que realizamos diariamente. 
El exceso de calorías “energía” que 
consumimos, se guarda en forma de 

tejido adiposo (graso). El valor calórico 
de los alimentos se ha determina con 
relación a su peso en gramos. 
Veamos a manera de ejemplo, una 
tabla de la composición calórica de la 
fast food y una tabla de composición 
calórica y nutricional de algunos 
vegetales y frutas



La siguiente tabla permite el cálculo 
de la ingesta diaria de calorías 
recomendada de una persona para 
mantener su peso actual:

Ejemplo:

Laura tiene 23 años, mide 155 
centímetros, pesa 55 Kg y realiza 
ejercicio moderado. ¿Cuál sería su 
gasto calórico diario?

Laura (TMB)
// 447.5930 + (9.2470 x 55 kg) + (3.0980 
x 155 cm) - (4.33 x 23 años) =

// 447.5930 + (508.2385) + (480.19) – 
(99.59) = 1336 

Ingesta diaria de 
calorías recomendada 
según el principio de 
Harris-Benedic.

Después de analizar estas imágenes, 
es evidente que el contenido calórico 
de la comida rápida y procesada es 
mayor, es por esto que desde el año 
1975 la obesidad se ha triplicado en 
todo el mundo2, pues el aporte de 
calorías de la imponente dieta occi-
dental queda por muy superior al gas-
to energético.

Si ya conozco que son las calorías y 
comprendo que debo reconocer un 
aproximado de la cantidad de calorías 
por gramos del alimento, la siguiente 
pregunta que surge es ¿cuántas ca-
lorias necesito consumir para suplir 
las necesidades basales y actividad 
física?

La ecuación de Harris-Benedict es una 
ecuación empírica para estimar el me-
tabolismo basal2 de una persona en 
función de su peso corporal, estatura 
y edad y es utilizado en conjunto con 
factores de actividad física, para cal-
cular la recomendación de consumo 
diario de calorías para un individuo. 
La ecuación supone una composición 
corporal normal, con una relación me-
dia entre la masa muscular y la masa 
grasa, por lo que puede ser inexacta 
para las personas que son muy mus-
culosas (la fórmula subestima las 
necesidades reales) o para las perso-
nas con sobrepeso (la ecuación so-
breestima las necesidades reales.

Cálculo de la tasa metabólica nasal

Hombres (TMB)
 (10 x peso en kg) + (6,25 × altura en cm) - (5 × edad en años) + 5

Mujeres (TMB)
 (10 x peso en kg) + (6,25 × altura en cm) - (5 × edad en años) - 161

//TMB 1336 x 1.375 

(ejercicio moderado) = 1837 
Resultado: el gasto calórico diario de 
Laura es 1837 calorías. 



El objetivo de este documento es 
conducirlos a una alimentación 
saludable, equilibrada y variada, 
por lo que resulta sumamente 
necesario conocer las características 
de los alimentos saludables y de 
esta forma poder organizar el menú 
diario en nuestros hogares. 

A continuación, analizaremos las 
características nutricionales de:

-Verduras y hortalizas
-Legumbres 
-Cereales
-Frutas
-Lácteos
-Yogur
-Queso
-Huevos
-Pescado
-Carne
-Grasas



• Presentan un bajo contenido calórico.
• Están compuestas mayoritariamente 
por hidratos de carbono, polisacári-
dos(de absorción más lenta) y, en 
menor medida, proteínas y grasas.
• Tienen un alto contenido de agua, 
entre un 75 y un 95 % de su com-
posición.
• Son ricas en fi bra soluble e insoluble.
• Son pobres en materia grasa, excep-
to el aguacate y las aceitunas. Al ser 
de origen vegetal, no contienen co-
lesterol.
• Proporcionan una amplia variedad 
de vitaminas:
- Vitamina A en forma de caroteno 
(zanahorias, tomate, espinacas, col 
roja).
- Vitamina C (pimiento, colifl or y coles 
de Bruselas).
- Ácido fólico (vegetales de hoja verde 
y coles).
- Vitaminas grupo B (B1, B2 y B6).
• Son una fuente importante de 
minerales y oligoelementos: calcio 
(berros, espinacas, acelgas, y pepi-
nos), potasio (alcachofa, remolacha, 
champiñones), magnesio, hierro (es-

pinacas, col, lechuga, champiñón, al-
cachofa, rábanos), cinc, manganeso, 
cromo, yodo, cobalto, selenio, cobre 
y sodio.

El contenido de vitaminas de 
las verduras y hortalizas sufre 
modifi caciones durante la cocción. Se 
pierden por disolución las vitaminas 
hidrosolbles (complejo B y vitamina C). 
Por el calor también pueden perderse 
las vitaminas A y C.

Para evitar las pérdidas de vitaminas 
y minerales por disolución y por des-
trucción se recomienda:

• Aprovechar el líquido de cocción de 
las verduras en caldos o sopas, ya que 
es rico en vitaminas y minerales.
• Incorporar las verduras cuando el 
agua ya está caliente. Si lo haces en 
agua fría las pérdidas pueden llegar a 
duplicarse.
• Cortar las verduras en trozos grandes 
cuando se van a hervir. La subdivisión 
de los alimentos favorece el aumento 
de las pérdidas.

Verduras y 
hortalizas



• Entre las especies consumidas en 
Occidente, las más populares son las 
judías blancas y rojas, las habas, los 
guisantes, las lentejas, los garbanzos 
y la soja.
• Las legumbres son fuente de pro-
teínas (17-25% de la composición total) 
y albúmina vegetal (legumina). Son 
pobres en el aminoácido metionina y 
ricos en el aminoácido lisina (ambos 
aminoácidos esenciales), por lo que 
se complementan muy bien con los 
cereales que son ricos en metionina 
y pobres en lisina. Aquellas comidas 
en que se combinan las legumbres y 
los cereales logran un buen equilibrio 
nutritivo: lentejas con arroz, garbanzos 

Legumbres Cereales

• Entre un 65-75% de su peso total 
como carbohidratos, entre un  6-12%  
proteína y entre un 1-5% grasa.
• La proteína más abundante es el 
gluten, responsable de la enfermedad 
celíaca. Los cereales exentos de esta 
proteína son, entre otros, el arroz y el 
maíz.
• Aportan una gran cantidad de en-
ergía y nutrientes en comparación con 
otras fuentes de carbohidratos.
• Destaca su contenido en hierro, 
potasio, fósforo y calcio, aunque este 
último se absorbe menos por la pres-
encia del ácido fítico (ácido orgánico 
que contiene fósforo, presente en los 

vegetales, sobre todo en semillas y fi -
bra).
• Son ricos en vitaminas del complejo 
B y carecen de vitamina C.
• Son muy buena fuente de fi bra y vita-
minas si se consumen integrales.
• Las pastas derivadas del trigo contie-
nen vitaminas A, B1 y B2 que facilitan 
la asimilación de los almidones.
• El arroz integral contiene vitamina E y 
vitaminas del grupo B. También es rico 
en fi bra.
• El maíz se diferencia del resto de ce-
reales por su alto contenido en carote-
nos o provitamina A.

con fi deos, legumbres con pica-
toste o frijoles con maíz.
• Además de su riqueza en pro-
teínas, las legumbres tienen un alto 
contenido en fi bra, la cual ayuda a 
mantener niveles normales de glu-
cosa en sangre.
• También contienen minerales (cal-
cio, hierro y magnesio), vitaminas 
del grupo B, sobre todo la tiamina, 
que contribuye al funcionamiento 
normal del corazón, y abundantes 
hidratos de carbono (en torno al 
55%). 
• Además son fuente de potasio, 
que contribuye al mantenimiento 
de la tensión arterial normal.



• Presentan un alto contenido de hi-
dratos de carbono, frecuentemente 
como azúcares mono y disacáridos 
(glucosa, fructosa y sacarosa) que les 
confi eren dulzor a las frutas. Cuanto 
más maduras son, mayor concen-
tración de azúcares tienen.
• Proporcionan un importante aporte 
vitamínico (vitaminas A, C, B1, B2, B6, 
ácido fólico) y mineral (potasio, hierro, 
calcio, magnesio, sílice, zinc, sulfatos, 
fosfatos, cloruros).
• Aportan fi bra, principalmente celulo-
sa y pectinas.
• La mayoría tienen un alto contenido 
de agua que oscila entre un 80 y 95 
por ciento.
• Poseen antioxidantes, fl avonoides, 
terpenos, selenio, compuestos fenóli-
cos y sustancias fi toquímicas.
• Siempre que sea posible, consume 
la fruta fresca de temporada con piel 
y bien lavada, ya que así se conservan 
las vitaminas, la fi bra y los minerales. 
Sin embargo, la fruta cruda presenta 
menor digestibilidad que la cocida.
• Una buena manera de aprovechar 
las frutas que estén demasiado ma-
duras o estropeadas es cocinarlas y 
prepararlas en compota.
• La vitamina C se oxida muy fácil-
mente al contacto con el oxígeno, por 
este motivo se aconseja consumir los 
zumos recién hechos.

Frutas

Lácteos
• Es un alimento de alto valor nutriti-
vo que guarda un buen equilibrio en 
cuanto a sus macronutrientes.
• Es una de las principales fuentes de 
calcio, que junto con la vitamina D y la 
lactosa, favorece una absorción más 
completa. Solamente es defi citaria en 
hierro.
• La grasa de la leche tiene impor-
tantes proporciones de ácidos grasos 
de cadena corta y media que facilitan 
su digestibilidad.
• La composición grasa de la leche 
está representada mayoritariamente 
por triglicéridos, fosfolípidos y lípidos 
insaponifi cables, entre los que dest-
acan el colesterol, pigmentos (sobre 
todo carotenoides), antioxidantes (to-
coferoles) y vitaminas A, D y E.
•Las proteínas lácteas son de alto val-
or biológico, ya que presentan todos 

los aminoácidos esenciales para cu-
brir las necesidades de una persona.
•El principal hidrato de carbono en 
su composición es la lactosa (forma-
da por glucosa y galactosa), lo que la 
convierte en un alimento a evitar en 
caso de intolerancia a la lactosa.
En caso de obesidad y dislipemia, se 
debe siempre reemplazar la leche en-
tera por leche desnatada; y los quesos 
curados y semicurados por quesos 
bajos en grasa.
En caso de intolerancia a la lactosa, 
reemplazar la leche normal por otra 
con bajo contenido de lactosa o por 
una bebida de soja. Generalmente, 
las personas con este problema sí 
pueden tolerar productos fermenta-
dos como el queso y algunos tipos de 
yogur, ya que su contenido de lactosa 
resulta más bajo.

• Su valor alimentario es similar al de 
la leche, salvo su contenido de lactosa 
que disminuye por la fermentación a 
ácido láctico.
• Las proteínas y las grasas son de 
más fácil digestión en el yogur que 
en la leche, por lo que generalmente 
puede ser consumido por personas 
con intolerancia a la lactosa.
• Presenta mayor disponibilidad de 
calcio, ya que su absorción aumenta 
por el pH ácido que le confi ere el áci-
do láctico.
Los yogures contienen probióticos, 
microorganismos vivos que interac-
cionan con las bacterias de la micro-
fl ora intestinal o con las células de la 
mucosa intestinal, y que ejercen un 
efecto benefi cioso sobre la salud:

Yogur

• Equilibran la fl ora bacteriana intesti-
nal. | Protegen frente a las infecciones 
gastrointestinales.
• Disminuyen la incidencia de diarreas 
infantiles y diarrea del viajero.
• Favorecen la recuperación de la fl ora 
tras un tratamiento antibiótico.
• Potencian la respuesta inmunológica 
y refuerzan las defensas.

El proceso de pasteurización después 
de la fermentación, permite con-
servar el yogur sin necesidad de re-
frigeración, pero elimina las bacterias 
vivas benefi ciosas para la salud. 
Se pueden preparar salsas y pos-
tres sabrosos bajos en calorías y gra-
sas reemplazando la nata por yogur 
desnatado.



• Presenta un alto valor nutritivo, prin-
cipalmente por su elevado contenido 
en proteínas, calcio y vitaminas A y D.
• El contenido de hidratos de carbono 
es muy escaso, y disminuye a medida 
que aumenta la maduración del que-
so.
• El contenido de grasas, varía según 
el tipo y grado de curación del queso.
• Los quesos no fermentados, como 
el queso de Burgos y el requesón pre-
sentan mejor digestibilidad y menor 
contenido de grasas saturadas, menos 
calorías y colesterol.

Queso Huevos

• Tienen proteínas de muy buena cali-
dad y de alto valor biológico. También 
incluye vitaminas de los grupos A y B. 
Por último, contiene minerales entre 
los que destaca el hierro, cuyo origen 
animal permite una fácil absorción.
• La clara está compuesta fundamen-
talmente por albúmina, la proteína de 
mayor calidad biológica. Para que se 
pueda aprovechar completamente la 
clara del huevo hay que cocerla, ya 
que contiene algunos antinutrientes 
(avidina y ovomucoide) que se inacti-
van con el calor.
• La yema contiene grasa (lecitina), 
proteínas, hierro, azufre y vitaminas A, 
B, D y E. Es rica en grasa y colesterol.
• La composición nutritiva del huevo 
no depende del color de la cáscara. 

Es una buena alternativa a la carne o 
el pescado. De fácil digestión y mas-
ticación, el huevo resulta ideal para 
niños, ancianos y personas con unas 
necesidades altas de proteínas.
• El huevo se usa mucho en repostería 
por sus capacidades espumante, 
emulsionante, espesante, aglutinante 
y colorante.
• El huevo se digiere mejor mezclado 
con harinas.
Evita el consumo de huevo crudo. Em-
plea preparaciones culinarias que in-
cluyan calor: hervido, escalfado, asa-
do al horno, frito (aumenta su aporte 
calórico), en tortilla, revuelto, etc.
Conserva los huevos en frío (en el frig-
orífi co) y evita que absorban olores o 
sabores de otros alimentos.

• Los quesos de mayor curación, como 
el manchego, el gruyere, el emmental 
y el parmesano presentan menor con-
tenido de agua y mayor concentración 
de nutrientes, grasas, calorías, coles-
terol y sodio.

En caso de hipercolesterolemia u obe-
sidad se deben consumir con mod-
eración. Seleccionar quesos desnata-
dos y frescos, ya que poseen menor 
cantidad de calorías y grasas satura-
das. En caso de hipertensión deben 
consumirse quesos bajos en sal.



Pescado
• Los pescados aportan entre un 18-20 
% de proteínas de alto valor biológico.
• Son buena fuente de vitaminas del 
grupo B, especialmente B1 y B2.
• El pescado azul aporta, además, vita-
minas liposolubles A y D.
• Presentan bajo aporte de ácidos gra-
sos saturados y omega 6, y alto aporte 
de ácidos grasos insaturados (omega 
3 y oleico). Los ácidos grasos omega 
3, DHA y EPA, contribuyen al funcion-
amiento normal del corazón y a man-
tener niveles normales de colesterol 
sanguíneo.
• Son ricos en yodo, fósforo, potasio, 
magnesio y calcio (sólo si se consume 
con espinas).
• Contienen escaso tejido conjuntivo, 
lo que le confi ere mayor digestibilidad.
• Su contenido en grasa es muy varia-
ble, entre un 1 y 13%.
• Los pescados azules (arenque, ca-
balla, sardina, salmón, trucha, atún) 
presentan mayor contenido graso que 
los pescados magros o blancos (mer-
luza, bacalao). La grasa del pescado 
es rica en ácidos grasos polinsatura-
dos omega 3, que ayudan a prevenir 
las enfermedades cardiovasculares.
• Los pescados azules muy grasos 
como el salmón, la caballa o las sar-
dinas, son los que contienen mayor 
cantidad de ácidos grasos omega 3 
DHA y EPA.
• Los pescados grandes y longevos 
contienen mayor cantidad de mercu-
rio, se sugiere consumo moderado de 
éstos. 

Carne
• Las carnes aportan entre un 16-22% 
de proteínas de alto valor biológico, es 
decir, contienen todos los aminoáci-
dos esenciales.
• Son una buena fuente de vitaminas, 
principalmente del grupo B (en espe-
cial B12).
• Excepto las vísceras, son pobres en 
vitamina A, C, ácido fólico e hidratos 
de carbono.
• Son ricas en hierro del tipo hemo, 
que presenta mejor absorción que el 
hierro no hemo de los alimentos de 
origen vegetal.
• Aportan minerales: zinc, potasio, 

Grasas
• Presentan un alto contenido en-
ergético, 9 kilocalorías por gramo vs 4 
kilocalorías por gramo en carbohidra-
tos y proteínas.
• La grasa de origen animal es más rica 
en ácidos grasos saturados, aunque la 
cantidad varía dependiendo de la es-
pecie animal (alta en las grasas de la 
vaca o el cordero) La grasa del pesca-
do es más rica en ácidos grasos poli-
insaturados, saludables.
• Los embutidos son los alimentos 
que contienen una mayor cantidad de 
grasa.
• Destaca el alto contenido de vitam-
ina A de la mantequilla, aunque esta 
cantidad varía según la época del año 
(es mayor en verano que en invierno).
• Es signifi cativa la alta composición 
de ácido graso oleico (monoinsatura-

fósforo y, en menor medida, calcio y 
magnesio. | El contenido de grasa y 
colesterol depende del tipo de espe-
cie y de la pieza, así como de la edad 
y la alimentación del animal.

Se recomienda seleccionar cortes 
magros, retirar la grasa visible de la 
carne y la piel en el caso de las aves. 
Utilizar formas de cocción que no in-
corporen grasas adicionales -hervir, 
plancha, parrilla- y restringir las frit-
uras. Moderar el consumo de carnes 
grasas, vísceras y embutidos grasos.

do) en el aceite de oliva virgen.
• Son ricos en vitamina E y en ácido li-
nolénico el aceite de girasol, de maíz y 
de soja.
• El contenido total de grasa es el mis-
mo en la mantequilla que en la mar-
garina. Sin embargo, la margarina está 
formada por grasas o aceites vegetales 
hidrogenados y grasas de confi gura-
ción trans, cuya composición depende 
de la tecnología de emulsión utilizada 
en su proceso de elaboración.
Se aconseja evitar el contacto directo 
de las grasas con la luz solar y el aire 
para que no se produzca enranciami-
ento ni autooxidación.
Para las frituras, usa el aceite de oliva 
virgen porque soporta altas temper-
aturas sin degradarse.



»Por lo tanto, obedece los mandatos 

del Señor tu Dios andando en sus 

caminos y temiéndolo. Pues el Señor 

tu Dios te lleva a una buena tierra, 

con arroyos y lagunas, con fuentes 

de agua y manantiales que brotan a 

chorros de los valles y las colinas.  Es 

una tierra de trigo y cebada, de vides, 

higueras y granadas, de aceite de oliva 

y miel. Es una tierra donde abunda el 

alimento y no falta nada. 

Deuteronomio 8, NTV.



El aceite de oliva merece 
una mención aparte

El aceite de oliva es el alimento más 
emblemático de la dieta mediter-
ránea, conocida por sus efectos ben-
efi ciosos sobre todo en la protección 
frente a las enfermedades cardiovas-
culares. El aceite de oliva virgen es un 
producto 100% natural con excelentes 
características organolépticas (olor, 
color y sabor). Es el único aceite veg-
etal que puede consumirse crudo sin 
refi nar, conservando íntegro su con-
tenido en vitaminas y otros productos 
de gran importancia dietética, como 
los antioxidantes naturales (vitamina E 
y polifenoles)

Los orígenes del cultivo y aprove-
chamiento del olivo se sitúan en las 
costas de Siria, Líbano e Israel hace 
más de 4000 años. Su llegada a Es-
paña se produjo con los fenicios 
(1050 a. de C). Con el imperio roma-
no y posteriormente con los árabes 
se mejoraron las técnicas de cultivo 
y extracción, surgieron nuevos usos 
culinarios y diversos vocablos castel-
lanos (aceite, almazara, alpechín, etc). 
Actualmente, aunque el descubrim-
iento de América extendió su cultivo, 
la geografía productiva se asemeja 
a la de sus orígenes mediterráneos, 
siendo la Unión Europea el mayor pro-
ductor de aceite de oliva del mundo, 
con un 80% del total.

Composición
 
El aceite de oliva es el producto ob-
tenido del fruto del olivo, la aceituna. 
Está constituido por grasas en un 98%. 
El ácido oleico es el principal ácido 
graso presente en el aceite de oliva y 
es mucho menos susceptible a la oxi-
dación que los ácidos poliinsaturados 
que son abundantes en los aceites de 
semillas. El ácido oleico pertenece al 
grupo de los monoinsaturados, con-
siderado cardiosaludable por su ac-
ción antitrombótica y antioxidante.
Son vehículo de absorción de vitam-
inas liposolubles y ciertos minerales, 
y suponen un importante aporte en-
ergético. 
Otros compuestos, en bajo porcenta-
je, que ejercen importantes funciones 
en el organismo, como son: 
• Carotenos: Se convierten en vitamina 
A. 
• Clorofi las: Poseen propiedades anti-
oxidantes.
• Tocoferoles: Como la vitamina E, con 
propiedades antioxidantes. 
• Esteroles: Compiten con la absorción 
intestinal del colesterol, impidiendo su 
exceso en el organismo. 
• Compuestos fenólicos con propie-
dades antioxidantes.

Valor nutricional

 Los aspectos nutricionales más dest-
acables del aceite de oliva son: 
Valor energético muy alto: 9 Kcal/g. 
Muy rico en vitamina E, sobre todo el 
aceite virgen. 
Presencia de ácidos grasos esencial-
es, que el organismo no puede sin-
tetizar. 

Benefi cios para la salud

El aceite actúa a distintos niveles: 
• Ayuda a proteger la mucosa del 
esófago de la acidez existente en el 
contenido estomacal y favorece la 
digestión y absorción de nutrientes en 
el intestino
• Ayuda a reducir el riesgo de 
enfermedad coronaria al disminuir 
el colesterol total y el LDL o “malo” y 
mantener o aumentar el colesterol 
“bueno” o HDL.
• Mejora el control metabólico de la 
diabetes y está asociado a una  posible 
reducción del riesgo de desarrollar 
diabetes mellitus17. 
• Se han realizado múltiples estudios 
sobre las propiedades antioxidantes 
y antiinfl amatorias y anticancerígenas 
del aceite de oliva relacionadas a los 
compuestos fenólicos y polifenoles. 
El alto contenido de polifenoles 
antioxidantes(hidroxitirosoleuropeína) 
hace que el aceite de oliva virgen 
sea relativamente estable y resistente 
a la oxidación, minimizando así el 
riesgo de formación de productos 
potencialmente cancerígenos de 
la peroxidación lipídica durante el 
almacenamiento. 
Las propiedades anticancerígenas del 
aceite de oliva parecen correlacionarse 
con la actividad antioxidante de los 
compuestos fenólicos y polifenólicos, 
capaces de eliminar radicales 
libres y especies reactivas de 
oxígeno . También muestran efectos 
antimicrobianos y antivirales 
Los compuestos fenólicos del aceite 
de oliva virgen inhiben la oxidación 
de LDL y la formación de placas de 
colesterol en las arterias (ateroma)



Las denominaciones comerciales del 
aceite de oliva virgen son: 
1. “Aceite de oliva virgen extra”, de cali-
dad máxima, sin defectos organolépti-
cos y acidez igual o inferior a 0,8º. 
2. “Aceite de oliva virgen” de buena 
calidad, con pequeños defectos or-
ganolépticos prácticamente imper-
ceptibles y acidez igual o inferior a 2º.
3. “Aceite de oliva” constituido por 
aceite de oliva refi nado y adición de 
aceite de oliva virgen apto para el 
consumo en proporción variable. La 
acidez es igual o inferior a 1º. 
4. “Aceite de orujo de oliva” compues-
to por aceite de orujo refi nado y aceite 
de oliva virgen apto para el consumo. 
Su acidez máxima es 1º.
Cuando un aceite de oliva virgen po-
see algún defecto físico-químico o 
sensorial no puede comercializarse 
directamente, debiendo ser refi nado 
o emplearse para adicionar a aceites 
de oliva refi nados. A mayor grado de 
acidez, menor calidad.

Un proceso de refi nación está desti-
nado a purifi car el aceite extraído de 
cualquier disolvente residual y otras 
impurezas. El aceite de oliva refi nado 

carece de vitaminas, polifenoles, fi -
toesteroles y otros ingredientes natu-
rales de bajo peso molecular 12

Consejos para mantener su calidad

Consúmalo dentro de su fecha de 
consumo preferente. Sus cualidades 
sensoriales disminuyen progresiva-
mente. Mantenga en oscuridad a tem-
peratura entre 15-20º C para mantener 
sus características sensoriales y or-
ganolépticas.

Los mejores envases comerciales son 
los que: Protegen de la luz para evi-
tar la decoloración del aceite, altera-
ciones en el olor, pérdidas en vitamina 
E y la formación de compuestos de 
oxidación. Protegen del aire para evitar 
la oxidación del aceite (no porosos, sin 
espacio de cabecera o llenos hasta un 
mínimo de 90% de su capacidad).

En la cocina se puede reutilizar en 
varias ocasiones si se mantiene lim-
pio y en buenas condiciones. Emplee 
preferiblemente envases como el vid-
rio, latón o acero inoxidable. 

Tipos de aceite 
de oliva

Por salud

• Es el único aceite que se puede con-
sumir sin refi nar.
• Más saludable que otros aceites de 
semillas debido a su composición.
• Durante su fritura genera menos pro-
ductos potencialmente tóxicos ya que 
tiene mayor resistencia a la termooxi-
dación, con menor penetración en el 
alimento y resistencia a varias frituras.
• Mantiene su valor nutricional mejor 
que otros aceites al calentarse. 

Por economía

Mayor vida útil. Su estabilidad permite 
reutilizarlo en varias ocasiones.

Mayor rentabilidad. Requiere menor 
cantidad para dar sabor y tiene menos 
pérdidas durante la fritura.

Razones para 
elegir el aceite 
de oliva

Existen diversas ventajas al freír con 
aceite de oliva, en particular el extra 
virgen:
La composición del aceite presenta 
un alto porcentaje de ácidos grasos 
monoinsaturados (ácido oleico) que 
tolera temperaturas de hasta 180° sin 
alterarse, siendo mucho más estable 
a la oxidación que otros tipos de aceite 
con generación de menor cantidad de 
compuestos polares e hidroperóxidos, 

Rompiendo un mito: a la hora de freír, 
¿es lo mismo utilizar aceite de oliva o 
cualquier aceite?

que son compuestos muy tóxicos y 
que alteran en el metabolismo celular. 
Además, el aceite de oliva, presenta 
un alto aporte de compuestos fenóli-
cos que tienen acción antioxidante 
con capacidad de neutralizar las toxi-
nas liberadas al freír.
Es menos absorbido por la superfi cie 
de los alimentos que se fríen en él y 
mejora la textura y palatabilidad de los 
alimentos fritos. 



Frutos secos Especies y 
condimentos

• Incluyen en su composición menos 
del 50 por ciento de agua, tienen un 
bajo contenido de hidratos de carbono 
(excepto la castaña) y son ricos en 
proteínas (10-30%) y grasas (30-60%), 
especialmente ácidos grasos mono y 
poliinsaturados. Las nueces contienen 
ácidos grasos omega 3, precursores 
de DHA y EPA.
• Presentan minerales de fácil absor-
ción, como potasio, calcio, fósforo, 
hierro y magnesio.
• El contenido en vitaminas es escaso, 
con excepción de la vitamina A. Pos-
een cantidades variables de tiamina, 
ribofl avina y niacina
• Son ricos en fi bra insoluble, hierro, 
calcio, magnesio, ácido fólico, vitam-
inas E y B1.
• Contienen también fi toesteroles y 
otros componentes fi toquímicos.
• Algunos frutos secos, como las 
nueces, han demostrado ser capac-
es de disminuir las enfermedades del 
corazón ayudando a mejorar la elasti-
cidad de los vasos sanguíneos.
Los frutos secos son una buena al-
ternativa a las proteínas animales. 
Se pueden incluir en el desayuno 
añadiéndolos a los cereales o en las 
comidas como complemento de pas-
tas y ensaladas de verduras o frutas-.
Evitar consumirlos en grandes canti-
dades por su mala digestibilidad y su 
elevado aporte calórico.

• Las especias y condimentos dan 
sabor, aroma y color a los alimentos, 
permitiendo disminuir la cantidad de 
sal, por lo que se recomiendan para 
controlar los niveles normales de ten-
sión arterial.
• Dentro de este apartado, la variedad 
de productos es amplísima, desde los 
aromatizantes como la canela a los 
saborizantes como la pimienta o los 
colorantes como la cúrcuma o el aza-
frán.
• Además, estimulan la secreción de 
jugo gástrico, por lo que aumentan la 
digestibilidad de los platos.
• En general contribuyen al manten-
imiento de la tensión arterial normal y 
tienen propiedades antimicrobianas, 
lo que ha hecho que se utilicen desde 
la antigüedad como conservantes de 
los alimentos.
• Dentro de los condimentos encon-
tramos las hierbas aromáticas. Las hi-
erbas aromáticas son clave en la coci-
na mediterránea por su capacidad de 
aportar sabor y aroma a los alimentos 
y además por sus propiedades diges-
tivas. Contienen sustancias, terpenos, 

que favorecen la digestión y son an-
tiinfl amatorias. Además, tienen vitam-
inas A y C y multitud de antioxidantes, 
polifenoles.
• No obstante, su uso no está exento 
de algunos problemas si se consumen 
en exceso. Así la nuez moscada o ma-
cis, en grandes cantidades se consid-
era tóxica y la albahaca fresca puede 
producir dolor de cabeza, si bien estas 
posibilidades son muy remotas ya que 
por su capacidad saborizante se usa 
en cantidades mínimas.
• Mención aparte merecen las guindil-
las, chiles y otros pimientos picantes, 
ya que contienen una sustancia llam-
ada capsaicina, con propiedades va-
sodilatadoras, lo que ayuda a man-
tener la tensión arterial normal, y 
contribuye a mantener niveles nor-
males de colesterol. Por esta razón se 
aconseja su uso moderado, sin llegar 
a producir irritación, lo que mejora 
considerablemente multitud de pla-
tos y aporta un puntito picante que 
favorece la digestión y abre el apetito.
• Importancia de los nutrientes.



Fibra
Regula el tránsito intestinal, su clasi-
fi cación se divide en solubles (frutas, 
verduras, legumbres) e insolubles (se-
millas, granos, cereales).

Función de la fi bra
• Regulación del tránsito intestinal, ya 
que la fi bra retiene agua y aumenta 
el volumen de las heces, haciéndolas 
más fl uidas y facilitando su expulsión.
• Incrementa la sensación de sacie-
dad.
• Mejora la composición bacteriana.
• Puede reducir la absorción de algu-
nas vitaminas y minerales. Algunos 
estudios indican que las fi bras dis-
minuyen la absorción del calcio en el 
intestino delgado.
• La fi bra soluble se ha relacionado 
con la regulación de los niveles de 
glucemia y colesterol.

Clasifi cación de las fi bras

Solubles
• Su estructura ramifi cada les permite 
retener agua formando geles.
• Son altamente fermentables por la 
fl ora intestinal, y por ello, capaces de 
producir gran cantidad de ácidos gra-
sos volátiles (acetato, butirato, propi-
onato).
• Contribuyen a aumentar el bolo fecal, 
incrementando la masa bacteriana.
• Sus representantes son la inulina, las 
pectinas, las gomas y los fructooligo-
sacáridos.

Insolubles
• Captan poco el agua, son poco fer-
mentables por la fl ora intestinal y sus 

mezclas tienen baja viscosidad.
• Disminuyen la viscosidad del bolo al-
imenticio y el tiempo de tránsito intes-
tinal.
• Son muy útiles en la prevención del 
estreñimiento.
• Sus representantes son la celulosa, la 
lignina y la hemicelulosa.

Fuentes alimentarias de la fi bra
• Las fi bras solubles se encuentran 
principalmente en las frutas y verduras, 
especialmente en manzanas, naranjas, 
zanahorias, brócoli y cebollas. Tam-
bién en el salvado de avena, cebada, 
nueces, almendras, avellanas, y en las 
legumbres.
• Las insolubles están presentes en 
la parte externa de semillas y granos, 
salvado de trigo, maíz, cereales inte-
grales, en las cáscaras de las manzanas 
y peras, en la parte blanca de las frutas 
cítricas y legumbres.

Las frutas, verduras, cereales y legum-
bres contienen fi bra soluble e insoluble 
en diferente proporción. Los cereales 
y vegetales poseen aproximadamente 
un 30 % de fi bra soluble con respecto al 
contenido de fi bra total, las legumbres 
un 25%, y las frutas casi un 40%. La fi bra 
insoluble se encuentra en el tegumento 
y en el esqueleto del vegetal, así como 
en la cáscara de la fruta y los cereales.

Ahora bien, hemos recorrido todo 
aquello que, si es alimento y que uti-
lizándolos de manera balanceada, 
equilibrada dentro del menú diario, 
traerá benefi cios para nuestro cuerpo. 



Queso 

• 40-60 g de queso curado al día (2-3 
lonchas).
• 80-125 g de queso fresco al día (1 por-
ción individual).
Ingesta recomendada de huevo:
• 3-5 huevos a la semana.
• Si se tienen niveles altos de colester-
ol en sangre, reducir a 2-3 huevos com-
pletos (clara + yema) o 2-3 yemas y 4-5 
claras a semanales.

Ingesta recomendada de pescado:

• 3-4 raciones a la semana, tener en 
cuenta el contenido de mercurio por 
gramo. Los pescados más longevos por 
su contenido en mercurio, como el atún 
rojo deben consumirse de forma oca-
sional.
• 1 ración: 125-150 g (1 fi lete individual).

Ingesta recomendada de carne

• Carnes y aves: 3-4 raciones de cada una 
a la semana. Alternar su consumo.
• 1 ración: 100-125 g (1 fi lete pequeño, 1 
cuarto de pollo).

Ingesta recomendada de grasas

• 30-60 gramos/día de grasa.
• De aceite de oliva extra virgen: 3 a 6 ra-
ciones al día.
• Del resto de grasas, consumir de forma 
ocasional y moderada.
• Una ración es: 10 ml (una cucharada 
sopera).

Ingesta recomendada de frutos secos

Se recomienda consumir de 3 a 7 ra-
ciones a la semana, teniendo en cuenta 
que una ración la forman entre 20 y 30 
gramos de frutos.

Ingesta recomendada de verduras y 
hortalizas

Más de dos raciones al día.
150-200 g por ración, siendo una de 
ellas en forma de preparación cruda. 
Ejemplos de ración:
• 1 plato de ensalada variada.
• 1 plato de verdura cocida.
• 1 tomate grande y 2 zanahorias.

Ingesta recomendada de legumbres

Se recomienda consumir 3-4 raciones 
de legumbres a la semana.
Se considera una ración de legumbres 
70 g en crudo (1 plato normal individu-
al de legumbre cocida).  

Ingesta recomendada de frutas

Más de 3 raciones/día (120-200 g por 
ración). 1 ración equivale a:

• 1 pieza mediana (manzana, pera, du-
razno)
• 1 taza de cerezas o fresas.
• 2 rodajas de melón.

Ingesta recomendada de cereales

Se recomienda consumir de 4 a 6 ra-
ciones al día. Ejemplos de ración:
• 60-80 g de pasta o arroz (en crudo)
• 40-60 g de pan
• 150-200 g de patata

Ingesta recomendada de leche

• 200-250 ml al día (1 taza).

Yogur 

• 200-250 g al día (2 unidades).



Algo más que debemos conocer: “El 
Índice glucémico”

El índice glucémico (IG) es una medida 
de la rapidez con la que un alimento 
puede elevar su nivel de glucosa en la 
sangre. Únicamente los alimentos que 
contienen carbohidratos tienen un IG. 
Los alimentos tales como aceites, gra-
sas y carnes no tienen un IG.

En general, las alimentos con un IG 
bajo aumentan lentamente la glucosa 
en la sangre. Los alimentos con un IG 
alto incrementan rápidamente la glu-
cosa en la sangre. No todos los car-
bohidratos trabajan de la misma man-
era en el cuerpo. El índice glucémico 
aborda estas diferencias al asignar un 
número a los alimentos que refl eja la 
rapidez con la que incrementan la glu-
cosa en la sangre en comparación con 
la glucosa (azúcar) pura.

La escala del IG va de 0 a 100. La 
glucosa pura tiene el IG más alto y 
se le asigna un valor de 100.

El consumo de alimentos con un IG 
bajo ayuda a alcanzar un nivel de azú-
car estable en la sangre. El consumo 
de alimentos con alto índice glucémi-
co puede estar relacionado con el de-
sarrollo de diabetes a largo plazo y en 
el caso de diabetes empeorar el con-
trol metabólico.
Veamos el índice glucémico de cier-
tos alimentos:

Alimentos con IG bajo (0 a 55):
• Cebada.
• Quinoa.
• Cereal integral con alto contenido de 
fi bra, láminas u hojuelas de avena.
• Zanahorias, vegetales verdes sin 
almidón.

• Manzanas, naranjas, y muchas otras 
frutas.
• La mayoría de las nueces, legum-
bres y habichuelas.
• Leche y yogur.

Alimentos con IG moderado 
(56 a 69):
• Pan de pita, pan de centeno.
• Cuscús.
• Arroz integral.
• Pasas.

Alimentos con IG alto (70 y mayor):
• Pan blanco.
• La mayoría de los cereales procesa-
dos y avena instantánea.
• La mayoría de los refrigerios.
• Patatas (papas)
• Arroz blanco
• Sandía

Planifi cación de las comidas tenien-
do en cuenta el índice glucémico.

Al planifi car sus comidas elija alimen-
tos que tengan un IG bajo a medio.
Cuando consuma un alimento con un 
IG alto, combínelo con alimentos con 
IG bajo para equilibrar el efecto en sus 
niveles de glucosa. El IG de un alimen-
to cambia cuando se combina con 
otros alimentos.
Debemos de tener en cuenta que el 
IG de un alimento se ve afectado por 
ciertos factores, como la madurez de 
una pieza de fruta, entre más madura, 
mayor IG. 
En general, los alimentos procesa-
dos tienen un IG más alto. Por ejem-
plo, el jugo de frutas y las patatas in-
stantáneas tienen un IG mayor que la 
fruta y la patata enteras horneada.
Cocinar puede afectar el IG de un ali-
mento. Por ejemplo, la pasta al dente 
tiene un IG menor que la pasta cocida.
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