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‘Busca su voluntad en todo
lo que hagas, vy el te mostrara
cual camino tomar. No te de-
jes impresionar por tu propia
sabiduria. En cambio, teme al
Senor y aléjate del mal. En-
tonces dara salud atu cuerpoy U

fortaleza a tus huesos”
Proverbios 3: 6- 8,
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Una persona sin
control propio es
COMO una ciudad

con las murallas
destruidas.

Proverbio 2528




En el tratamiento de la obesidad el pilar
fundamental es el cambio de algunos
habitos alimentarios por planes nutri-
cionales equilibrados y nutritivos, des-
cartando alimentos procesados ricos
en calorias y poco saludables, orientan-
donos al consumo de alimentos fresco.
El plan nutricional que proponemos
es la dieta mediterranea. Este plan, ha
demostrado reducir en un 30% el ries-
go de eventos cardiovasculares como
el infarto del corazéon y ACV. Esto no lo
puede lograr ningun medicamento con
la actual evidencia cientifica. No es solo
un plan nutricional, es un estilo de vida
en donde la actividad fisica es tambien
un componente importante.

Iniciemos definiendo lo que es ali-
mento y lo que no es alimento.

;Quée es
alimento?

Alimento se define como una sustan-
cia nutritiva que toma un organismo
O un ser vivo para mantener sus fun-
ciones vitales.

Esta definicion nos lleva a meditar si el
patron alimentario que se promueve
actualmente ‘“fast food', comida rica
en grasa saturada, azucar, harina re-
finada, es realmente alimento, ya que
presentan un alto contenido calorico,
pero de bajo valor nutrimental vy
que no nos aportan beneficios para
nuestra salud, esto se conoce como
calorias vacias.

Ejemplos:

Bebidas endulzadas

Bebidas alcoholicas

Alimentos procesados

Golosinas

Pasteleria industrial

Aderezos

Snacks

Comida rapida.
Las calorias vacias suelen estar rel-
acionadas con el sobrepeso porque
aportan muchos hidratos de carbono
simples de absorcion rapida y grasas
poco saludables que favorecen el au-
mento de peso.



;Quéson
las calorias?

Es una unidad que mide el contenido
energético de los alimentosi.

Recordemos que la energia que
obtenemos de los alimentos sirve
para sostener las funciones basicas
del cuerpo humano y ademas las
tareas que realizamos diariamente.
El exceso de calorias “energia’ que
consumimos, se guarda en forma de

tejido adiposo (graso). El valor calorico
de los alimentos se ha determina con
relacion a su peso en gramos.
Veamos a manera de ejemplo, una
tabla de la composicion calodrica de la
fast food y una tabla de composicion
calorica y nutricional de algunos
vegetales y frutas

| Fast food | Keal | Fast food | Keal
Pizza mediana
; Barra de chocolate
r“‘ Bandeja de crackers . . Sandwich vegetal i
AN s g S,
L

g Sandwich de jamdn
%‘ york, quesoy 770
mayonesa
s 5 piezas de pallo frito
ﬁ  media racién de 738
patatas fritas
Racidn de tarta de
: ‘ chocolate o
zi 4 1 bolsa de chips
" & grande 626
AR Hamburguesa de
* temera, lechuga, 633
' tomate y kétchup

(4445 Bol de aimendra

{ostada 250gr e00
Macarmones a la

bolofiesa 325gr 570
precocinados

| —
Tableta chocolate 555
,‘ extrafino 100gr

Fajita o burito tipo
kebab -

4

Hot dog de cebolla,

peping, salsa de 450
gueso y kétchup

Muffin con pepitas 448
de chocolate 130gr

Helado de vainilla en
cono 2 bolas 360

Perrito simple, pan
selchicha, e

Crepe de chocolate 212

Lata de cola 330m 139

Botella de refresco

Tipa bitier 105

ot Bod.




Despuées de analizar estas imagenes,
es evidente que el contenido caldrico
de la comida rapida y procesada es
mayor, es por esto que desde el ano
1975 la obesidad se ha triplicado en
todo el mundo2, pues el aporte de
calorias de la imponente dieta occi-
dental queda por muy superior al gas-
to energeético.

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

Calculo de la tasa metabodlica nasal

LLa ecuacion de Harris-Benedict es una
ecuacion empirica para estimar el me-
tabolismo basal2 de una persona en
funcion de su peso corporal, estatura
y edad y es utilizado en conjunto con
factores de actividad fisica, para cal-
cular la recomendacion de consumo
diario de calorias para un individuo.
La ecuacion supone una compaosicion
corporal normal, con una relacion 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 formula subestima las
necesidades reales) o para las perso-
nas con sobrepeso (la ecuacion so-
breestima las necesidades reales.

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

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

Ingesta diaria de

calorias recomendada

segun el principio de
Harris-Benedic.

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

Poco o ningun ejercicio

Ejercicio ligero (1-3 dias a la semana)
Ejercicio moderado (3-5 dias a la semana)

Ejercicio fuerte (6-7 dias a la semana)

Ejercicio muy fuerte (dos veces al dia,
entrenamientos muy duros)

Ejemplo:

Laura tiene 23 anos, mide 155
centimetros, pesa 55 Kg y realiza
gjercicio moderado. ¢Cual seria su
gasto caldrico diario?

Laura (TMB)
// 4475930 +(9.2470 x 55 kg) + (3.0980
X 155 cm) - (4.33 X 23 anos) =

// 4475930 + (508.2385) + (480.10) -
(99.50) = 1336

Calorias diarias necesarias = TMBx 1,2

Calorias diarias necesarias = TMB x
1375

Calorias diarias necesarias = TMB x
155

Calorias diarias necesarias = TMB x
1,725

Calorias diarias necesarias = TMBx 1,9

//TMB 1336 x 1.375

(ejercicio moderado) - 1837
Resultado: el gasto calorico diario de
Laura es 1837 calorias.



Lo que sies
alimento

El objetivo de este documento es
conducirlos a una alimentacion
saludable, equilibrada y variada,
por lo que resulta sumamente
necesarioconocerlascaracteristicas
de los alimentos saludables y de
esta forma poder organizar el menu
diario en nuestros hogares.

A continuacion, analizaremos las
caracteristicas nutricionales de:

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



- Presentan un bajo contenido calorico.
- Estan compuestas mayoritariamente
por hidratos de carbono, polisacari-
dos(de absorcion mas lenta) y, en
menor medida, proteinas y grasas.

- Tienen un alto contenido de agua,
entre un 75 y un 95 % de su com-
posicion.

- Son ricas en fibra 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, coliflor y coles
de Bruselas).

- Acido félico (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,
champinones), magnesio, hierro (es-

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

El contenido de vitaminas de
las verduras vy hortalizas sufre
modificaciones durante la coccion. Se
pierden por disolucion las vitaminas
hidrosolbles (complejo By vitamina C).
Por el calor tambiéen pueden perderse
las vitaminas Ay C.

Para evitar las pérdidas de vitaminas
y minerales por disolucion y por des-
truccion se recomienda:

- Aprovechar el liquido de coccion de
las verduras en caldos o sopas, ya que
es rico en vitaminas y minerales.

- Incorporar las verduras cuando el
agua ya esta caliente. Si lo haces en
agua fria las pérdidas pueden llegar a
duplicarse.

- Cortar las verduras en trozos grandes
cuando se van a hervir. La subdivision
de los alimentos favorece el aumento
de las pérdidas.




Legumbres

- Entre las especies consumidas en
Occidente, las mas populares son las
judias blancas vy rojas, las habas, los
guisantes, las lentejas, los garbanzos
y la soja.

- Las legumbres son fuente de pro-
teinas (17-25% de la composicion total)
y albumina vegetal (legumina). Son
pobres en el aminoacido metionina y
ricos en el aminoacido lisina (@ambos
aminoacidos 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

con fideos, legumbres con pica-
toste o frijoles con maiz.

- Ademas de su riqueza en pro-
teinas, las legumbres tienen un alto
contenido en fibra, la cual ayuda a
mantener niveles normales de glu-
Cosa en sangre.

+ Tambien contienen minerales (cal-
cio, hierro y magnesio), vitaminas
del grupo B, sobre todo la tiamina,
que contribuye al funcionamiento
normal del corazon, y abundantes
hidratos de carbono (en torno al
55%).

- Ademas son fuente de potasio,
que contribuye al mantenimiento
de la tension arterial normal.

Cereales

+ Entre un 65-75% de su peso total
como carbohidratos, entre un 6-12%
proteina y entre un 1-5% grasa.

- La proteina mas abundante es el
gluten, responsable de la enfermedad
celiaca. Los cereales exentos de esta
proteina son, entre otros, el arroz y el
maiz.

- Aportan una gran cantidad de en-
ergia y nutrientes en comparacion con
otras fuentes de carbohidratos.

- Destaca su contenido en hierro,
potasio, fosforo y calcio, aunque este
ultimo se absorbe menos por la pres-
encia del acido fitico (acido organico
que contiene fosforo, presente en los

vegetales, sobre todo en semillas y fi-
bra).

- Son ricos en vitaminas del complejo
By carecen de vitamina C.

- Son muy buena fuente de fibra y vita-
minas si se consumen integrales.

- Las pastas derivadas del trigo contie-
nen vitaminas A, B1y B2 que facilitan
la asimilacion de los almidones.

- Elarroz integral contiene vitamina E vy
vitaminas del grupo B. También es rico
en fibra.

- Elmaiz se diferencia del resto de ce-
reales por su alto contenido en carote-
nos o provitamina A.




Frutas

+ Presentan un alto contenido de hi-
dratos de carbono, frecuentemente
como azucares mono y disacaridos
(glucosa, fructosa y sacarosa) que les
confieren dulzor a las frutas. Cuanto
mas maduras son, mayor concen-
tracion de azucares tienen.

+ Proporcionan un importante aporte
vitaminico (vitaminas A, C, B1, B2, B6,
acido folico) y mineral (potasio, hierro,
calcio, magnesio, silice, zinc, sulfatos,
fosfatos, cloruros).

- Aportan fibra, principalmente celulo-
say pectinas.

- La mayoria tienen un alto contenido
de agua que oscila entre un 80 y 95
por ciento.

- Poseen antioxidantes, flavonoides,
terpenos, selenio, compuestos fenoli-
cos y sustancias fitoquimicas.

- Siempre que sea posible, consume
la fruta fresca de temporada con piel
y bien lavada, ya que asi se conservan
las vitaminas, la fibra 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 facil-
mente al contacto con el oxigeno, por
este motivo se aconseja consumir los
zumos recien hechos.

Lacteos

+ 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 Dy la
lactosa, favorece una absorcion mas
completa. Solamente es deficitaria en
hierro.

- La grasa de la leche tiene impor-
tantes proporciones de acidos grasos
de cadena corta y media que facilitan
su digestibilidad.

+ La composicion grasa de la leche
estd representada mayoritariamente
por trigliceridos, fosfolipidos vy lipidos
insaponificables, entre los que dest-
acan el colesterol, pigmentos (sobre
todo carotenoides), antioxidantes (to-
coferoles) y vitaminas A, Dy E.

-Las proteinas lacteas son de alto val-
or biologico, ya que presentan todos

Yogur

-+ Su valor alimentario es similar al de
la leche, salvo su contenido de lactosa
que disminuye por la fermentacion a
acido lactico.

- Las proteinas y las grasas son de
mas facil digestion 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 absorcion aumenta
por el pH acido que le confiere el aci-
do lactico.

Los yogures contienen probioticos,
microorganismos Vvivos que interac-
cionan con las bacterias de la micro-
flora intestinal o con las celulas de la
mucosa intestinal, y que ejercen un
efecto beneficioso sobre la salud:

los aminoacidos esenciales para cu-
brir las necesidades de una persona.
-El principal hidrato de carbono en
su composicion 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 si
pueden tolerar productos fermenta-
dos como el queso y algunos tipos de
yogur, ya que su contenido de lactosa
resulta mas bajo.

- Equilibran la flora bacteriana intesti-
nal. | Protegen frente a las infecciones
gastrointestinales.

+ Disminuyen la incidencia de diarreas
infantiles y diarrea del viajero.

- Favorecen la recuperacion de la flora
tras un tratamiento antibictico.

- Potencian la respuesta inmunologica
y refuerzan las defensas.

El proceso de pasteurizacion despues
de la fermentacion, permite con-
servar el yogur sin necesidad de re-
frigeracion, pero elimina las bacterias
vivas beneficiosas para la salud.

Se pueden preparar salsas y pos-
tres sabrosos bajos en calorias y gra-
sas reemplazando la nata por yogur
desnatado.



- Presenta un alto valor nutritivo, prin-
cipalmente por su elevado contenido
en proteinas, calcioy vitaminas Ay D.

- El contenido de hidratos de carbono
es muy escaso, y disminuye a medida
que aumenta la maduracion del que-
so.

- El contenido de grasas, varia segun
el tipo y grado de curacion del queso.
- Los quesos no fermentados, como
el queso de Burgos y el requeson pre-
sentan mejor digestibilidad y menor
contenido de grasas saturadas, menos
calorias y colesterol.

- Los quesos de mayor curacion, como
el manchego, el gruyere, el emmental
y el parmesano presentan menor con-
tenido de agua y mayor concentracion
de nutrientes, grasas, calorias, coles-
teroly sodio.

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

- Tienen proteinas de muy buena cali-
dad y de alto valor biologico. Tambien
incluye vitaminas de los grupos Ay B.
Por ultimo, contiene minerales entre
los que destaca el hierro, cuyo origen
animal permite una facil absorcion.

- La clara esta compuesta fundamen-
talmente por albumina, la proteina de
mayor calidad biologica. 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),
proteinas, hierro, azufre y vitaminas A,
B, Dy E. Esrica en grasay colesterol.

+ La composicion nutritiva del huevo
no depende del color de la cascara.

Es una buena alternativa a la carne o
el pescado. De facil digestion y mas-
ticacion, el huevo resulta ideal para
NiNOS, ancianos y personas con unas
necesidades altas de proteinas.

- El huevo se usa mucho en reposteria
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
calorico), en tortilla, revuelto, etc.
Conserva los huevos en frio (en el frig-
orifico) y evita que absorban olores o
sabores de otros alimentos.



Pescado

- Los pescados aportan entre un 18-20
% de proteinas de alto valor biologico.
- Son buena fuente de vitaminas del
grupo B, especialmente B1y B2.

+ El pescado azul aporta, ademas, vita-
minas liposolubles Ay D.

- Presentan bajo aporte de acidos gra-
sos saturados y omega 6, y alto aporte
de acidos grasos insaturados (omega
3y oleico). Los acidos grasos omega
3, DHAy EPA, contribuyen al funcion-
amiento normal del corazon y a man-
tener niveles normales de colesterol
sanguineo.

- Son ricos en yodo, fosforo, potasio,
magnesio y calcio (solo si se consume
con espinas).

- Contienen escaso tejido conjuntivo,
lo que le confiere mayor digestibilidad.
+ Su contenido en grasa es muy varia-
ble, entre un 1y 13%.

- Los pescados azules (arenque, ca-
balla, sardina, salmon, trucha, atun)
presentan mayor contenido graso que
los pescados magros o blancos (mer-
luza, bacalao). La grasa del pescado
es rica en acidos grasos polinsatura-
dos omega 3, que ayudan a prevenir
las enfermedades cardiovasculares.

- Los pescados azules muy grasos
como el salmon, la caballa o las sar-
dinas, son los que contienen mayor
cantidad de acidos grasos omega 3
DHAY EPA.

- Los pescados grandes y longevos
contienen mayor cantidad de mercu-
rio, se sugiere consumo moderado de
estos.

Carne

+ Las carnes aportan entre un 16-22%
de proteinas de alto valor biologico, es
decir, contienen todos los aminoaci-
dos esenciales.

- Son una buena fuente de vitaminas,
principalmente del grupo B (en espe-
cial B12).

- Excepto las visceras, son pobres en
vitamina A, C, acido folico e hidratos
de carbono.

- Son ricas en hierro del tipo hemo,
que presenta mejor absorcion que el
hierro no hemo de los alimentos de
origen vegetal,

+ Aportan minerales: zinc, potasio,

Grasas

+ Presentan un alto contenido en-
ergetico, 9 kilocalorias por gramo vs 4
kilocalorias por gramo en carbohidra-
tos y proteinas.

- La grasa de origen animal es mas rica
en acidos grasos saturados, aunque la
cantidad varia dependiendo de la es-
pecie animal (alta en las grasas de la
vaca o el cordero) La grasa del pesca-
do es mas rica en acidos 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 varia segun la epoca del ano
(es mayor en verano que en invierno).

- Es significativa la alta composicion
de acido graso oleico (monoinsatura-

fosforo y, en menor medida, calcio y
magnesio. | El contenido de grasa vy
colesterol depende del tipo de espe-
cie y de la pieza, asi como de la edad
y la alimentacion del animal.

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

do) en el aceite de oliva virgen.

- Son ricos en vitamina E y en acido li-
noléenico el aceite de girasol, de maiz y
de soja.

- El contenido total de grasa es el mis-
mo en la mantequilla que en la mar-
garina. Sin embargo, la margarina esta
formada por grasas o aceites vegetales
hidrogenados y grasas de configura-
cion trans, cuya composicion depende
de la tecnologia de emulsion utilizada
en su proceso de elaboracion.

Se aconseja evitar el contacto directo
de las grasas con la luz solar y el aire
para que no se produzca enranciami-
ento ni autooxidacion.

Para las frituras, usa el aceite de oliva
virgen porque soporta altas temper-
aturas sin degradarse.



»>Por o tanto, obedece los mandatos
del Senor tu Dios andando en sus
caminos y temiendolo. Pues el Senor
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 es el alimento mas
emblematico de la dieta mediter-
ranea, conocida por sus efectos ben-
eficiosos sobre todo en la proteccion
frente a las enfermedades cardiovas-
culares. El aceite de oliva virgen es un
producto 100% natural con excelentes
caracteristicas organolépticas (olor,
color y sabor). Es el unico aceite veg-
etal que puede consumirse crudo sin
refinar, conservando integro su con-
tenido en vitaminas y otros productos
de gran importancia dietética, como
los antioxidantes naturales (vitamina E
y polifenoles)

Los origenes del cultivo y aprove-
chamiento del olivo se situan en las
costas de Siria, Libano e Israel hace
mas de 4000 anos. Su llegada a Es-
pana se produjo con los fenicios
(1050 a. de Q). Con el imperio roma-
no y posteriormente con los arabes
se mejoraron las técnicas de cultivo
y extraccion, surgieron nuevos Uusos
culinarios y diversos vocablos castel-
lanos (aceite, almazara, alpechin, etc).
Actualmente, aunque el descubrim-
iento de America extendié su cultivo,
la geografia productiva se asemeja
a la de sus origenes mediterraneos,
siendo la Union Europea el mayor pro-
ductor de aceite de oliva del mundo,
con un 80% del total.

El aceite de oliva es el producto ob-
tenido del fruto del olivo, la aceituna.
Esta constituido por grasas en un 98%.
El acido oleico es el principal acido
graso presente en el aceite de oliva y
es mucho menos susceptible a la oxi-
dacion que los acidos poliinsaturados
que son abundantes en los aceites de
semillas. El acido oleico pertenece al
grupo de los monoinsaturados, con-
siderado cardiosaludable por su ac-
cion antitrombaotica y antioxidante.
Son vehiculo de absorcion de vitam-
inas liposolubles y ciertos minerales,
y suponen un importante aporte en-
ergetico.

Otros compuestos, en bajo porcenta-
je, que ejercen importantes funciones
en el organismo, como son:

- Carotenos: Se convierten en vitamina
A

- Clorofilas: Poseen propiedades anti-
oxidantes.

- Tocoferoles: Como la vitamina E, con
propiedades antioxidantes.

- Esteroles: Compiten con la absorcion
intestinal del colesterol, impidiendo su
exceso en el organismo.

- Compuestos fenolicos con propie-
dades antioxidantes.

Los aspectos nutricionales mas 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 acidos grasos esencial-
es, que el organismo no puede sin-
tetizar.

El aceite actua a distintos niveles:
+ Ayuda a proteger la mucosa del
esofago de la acidez existente en el
contenido estomacal y favorece la
digestion y absorcion de nutrientes en
elintestino

Ayuda a reducir el riesgo de
enfermedad coronaria al disminuir
el colesterol total y el LDL 0 'malo” y
mantener o aumentar el colesterol
‘bueno” o HDL.
- Mejora el control metabolico de la
diabetesy esta asociado a una posible
reduccion del riesgo de desarrollar
diabetes mellitus17.
- Se han realizado multiples estudios
sobre las propiedades antioxidantes
y antiinflamatorias y anticancerigenas
del aceite de oliva relacionadas a los
compuestos fenolicos y polifenoles.
El alto contenido de polifenoles
antioxidantes(hidroxitirosoleuropeina)
hace que el aceite de oliva virgen
sea relativamente estable y resistente
a la oxidacion, minimizando asi el
riesgo de formacion de productos
potencialmente  cancerigenos de
la peroxidacion lipidica durante el
almacenamiento.
Las propiedades anticancerigenas del
aceitedeolivaparecen correlacionarse
con la actividad antioxidante de los
compuestos fenolicos y polifenolicos,
capaces de eliminar radicales
libres 'y especies reactivas de
oxigeno . También muestran efectos
antimicrobianos y antivirales
Los compuestos fenolicos del aceite
de oliva virgen inhiben la oxidacion
de LDL vy la formacion de placas de
colesterol en las arterias (ateroma)



Tipos de aceite
de oliva

Las denominaciones comerciales del
aceite de oliva virgen son:

1. "Aceite de oliva virgen extra’, de cali-
dad maxima, sin defectos organolepti-
cos y acidez igual o inferior a 0,8°,

2. "Aceite de oliva virgen” de buena
calidad, con pequenos defectos or-
ganolepticos practicamente imper-
ceptibles y acidez igual o inferior a 2°.
3. "Aceite de oliva" constituido por
aceite de oliva refinado y adicion de
aceite de oliva virgen apto para el
CONsSUMO en proporcion variable. La
acidez es igual o inferior a 1°,

4. "Aceite de orujo de oliva” compues-
to por aceite de orujo refinado y aceite
de oliva virgen apto para el consumo.
Su acidez maxima es 1°.

Cuando un aceite de oliva virgen po-
see algun defecto fisico-quimico o
sensorial no puede comercializarse
directamente, debiendo ser refinado
0 emplearse para adicionar a aceites
de oliva refinados. A mayor grado de
acidez, menor calidad.

Un proceso de refinacion esta desti-
nado a purificar el aceite extraido de
cualquier disolvente residual y otras
impurezas. El aceite de oliva refinado

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

Consejos para mantener su calidad

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

Los mejores envases comerciales son
los que: Protegen de la luz para evi-
tar la decoloracion del aceite, altera-
ciones en el olor, pérdidas en vitamina
E vy la formacion de compuestos de
oxidacion. Protegen del aire para evitar
la oxidacion del aceite (no porosos, sin
espacio de cabecera o llenos hasta un
minimo de Q0% 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, laton o acero inoxidable.

Razones para
elegir el aceite
de oliva

Por salud

- Es el Unico aceite que se puede con-
sumir sin refinar.

- Mas saludable que otros aceites de
semillas debido a su composicion.

- Durante su fritura genera menos pro-
ductos potencialmente toxicos ya que
tiene mayor resistencia a la termooxi-
dacion, con menor penetracion en el
alimento y resistencia a varias frituras.
- Mantiene su valor nutricional mejor
que otros aceites al calentarse.

Por economia

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

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

Rompiendo un mito: a la hora de freir,
ces lo mismo utilizar aceite de olivao

cualquier aceite?

Existen diversas ventajas al freir con
aceite de oliva, en particular el extra
virgen:

La composicion del aceite presenta
un alto porcentaje de acidos grasos
monoinsaturados (acido oleico) que
tolera temperaturas de hasta 180° sin
alterarse, siendo mucho mas estable
a la oxidacion que otros tipos de aceite
con generacion de menor cantidad de
compuestos polares e hidroperoxidos,

que son compuestos muy toxicos vy
que alteran en el metabolismo celular.
Ademas, el aceite de oliva, presenta
un alto aporte de compuestos fenoli-
cos que tienen accion antioxidante
con capacidad de neutralizar las toxi-
nas liberadas al freir.

Es menos absorbido por la superficie
de los alimentos que se frien en ély
mejora la textura y palatabilidad de los
alimentos fritos.



Frutos secos

+ Incluyen en su composicion menos
del 50 por ciento de agua, tienen un
bajo contenido de hidratos de carbono
(excepto la castana) y son ricos en
proteinas (10-30%) y grasas (30-60%),
especialmente acidos grasos mono y
poliinsaturados. Las nueces contienen
acidos grasos omega 3, precursores
de DHAY EPA

- Presentan minerales de facil absor-
cion, como potasio, calcio, fosforo,
hierro y magnesio.

- El contenido en vitaminas es escaso,
con excepcion de la vitamina A Pos-
een cantidades variables de tiamina,
riboflavina y niacina

-+ Son ricos en fibra insoluble, hierro,
calcio, magnesio, acido folico, vitam-
inas By B1

- Contienen también fitoesteroles vy
otros componentes fitoquimicos.

- Algunos frutos secos, como las
nueces, han demostrado ser capac-
es de disminuir las enfermedades del
corazon ayudando a mejorar la elasti-
cidad de los vasos sanguineos.

Los frutos secos son una buena al-
ternativa a las proteinas animales.
Se pueden incluir en el desayuno
anadiendolos 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 calorico.

Especiesy
condimentos

- 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-
sion arterial.

- Dentro de este apartado, la variedad
de productos es amplisima, desde los
aromatizantes como la canela a los
saborizantes como la pimienta o los
colorantes como la curcuma o el aza-
fran.

- Ademas, estimulan la secrecion de
Jjugo gastrico, por lo que aumentan la
digestibilidad de los platos.

- En general contribuyen al manten-
imiento de la tension arterial normal y
tienen propiedades antimicrobianas,
lo que ha hecho que se utilicen desde
la antigliedad como conservantes de
los alimentos.

- Dentro de los condimentos encon-
tramos las hierbas aromaticas. Las hi-
erbas aromaticas son clave en la coci-
na mediterranea por su capacidad de
aportar sabor y aroma a los alimentos
y ademas por sus propiedades diges-
tivas. Contienen sustancias, terpenos,

que favorecen la digestion y son an-
tiinflamatorias. Ademas, tienen vitam-
inas Ay Cy multitud de antioxidantes,
polifenoles.

- No obstante, su uso no esta exento
de algunos problemas si se consumen
en exceso. Asi la nuez moscada o ma-
cis, en grandes cantidades se consid-
era toxica 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 minimas.

- Mencion 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 tension arterial normal, vy
contribuye a mantener niveles nor-
males de colesterol. Por esta razon se
aconseja su uso moderado, sin llegar
a producir irritacion, lo que mejora
considerablemente multitud de pla-
tos y aporta un puntito picante que
favorece la digestion y abre el apetito.
- Importancia de los nutrientes.



Regula el transito intestinal, su clasi-
ficacion se divide en solubles (frutas,
verduras, legumbres) e insolubles (se-
millas, granos, cereales).

Funcion de la fibra

+ Regulacion del transito intestinal, ya
que la fibra retiene agua y aumenta
el volumen de las heces, haciendolas
mas fluidas y facilitando su expulsion.
- Incrementa la sensacion de sacie-
dad.

- Mejora la composicion bacteriana.

- Puede reducir la absorcion de algu-
nas vitaminas y minerales. Algunos
estudios indican que las fibras dis-
minuyen la absorcion del calcio en el
intestino delgado.

- La fibra soluble se ha relacionado
con la regulacion de los niveles de
glucemia y colesterol.

Clasificacion de las fibras

Solubles

- Su estructura ramificada les permite
retener agua formando geles.

- Son altamente fermentables por la
flora intestinal, y por ello, capaces de
producir gran cantidad de acidos gra-
sos volatiles (acetato, butirato, propi-
onato).

- Contribuyen a aumentar el bolo fecal,
incrementando la masa bacteriana.

- Sus representantes son la inulina, las
pectinas, las gomas vy los fructooligo-
sacaridos.

Insolubles
- Captan poco el agua, son poco fer-
mentables por la flora intestinal y sus

mezclas tienen baja viscosidad.

- Disminuyen la viscosidad del bolo al-
imenticio y el tiempo de transito intes-
tinal.

+ Son muy utiles en la prevencion del
estrenimiento.

+ Sus representantes son la celulosa, la
lignina y la hemicelulosa.

Fuentes alimentarias de la fibra

- Las fibras solubles se encuentran
principalmente en las frutas y verduras,
especialmente en manzanas, naranjas,
zanahorias, brocoli y cebollas. Tam-
bien en el salvado de avena, cebada,
nueces, almendras, avellanas, y en las
legumbres.

- Las insolubles estan presentes en
la parte externa de semillas y granos,
salvado de trigo, maiz, cereales inte-
grales, en las cascaras de las manzanas
y peras, en la parte blanca de las frutas
citricas y legumbres.

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

Ahora bien, hemos recorrido todo
aguello que, si es alimento y que uti-
lizandolos de manera balanceada,
equilibrada dentro del menu diario,
traera beneficios para nuestro cuerpo.




Porciones
recomendag
deid

Ingesta recomendada de verduras y
hortalizas

Mas de dos raciones al dia.

150-200 g por racion, siendo una de
ellas en forma de preparacion cruda.
Ejemplos de racion:

- 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 racion de legumbres
70 g en crudo (1 plato normal individu-
al de legumbre cocida).

Ingesta recomendada de frutas

Mas de 3 raciones/dia (120-200 g por
racion). 1 racion equivale a:

- 1 pieza mediana (manzana, pera, du-
razno)

- 1 taza de cerezas o fresas.

- 2 rodajas de melon.

Ingesta recomendada de cereales
Se recomienda consumir de 4 a 6 ra-
ciones al dia. Ejemplos de racion:

- 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 dia (1 taza).

Yogur

- 200-250 g al dia (2 unidades).

Queso

+ 40-60 g de queso curado al dia (2-3
lonchas).

-+ 80-125 g de queso fresco al dia (1 por-
cion 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) 0 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 mas longevos por
su contenido en mercurio, como el atun
rojo deben consumirse de forma oca-
sional.

- 1 racion: 125-150 g (1 filete individual).

Ingesta recomendada de carne

- Carnesy aves: 3-4 raciones de cada una
a la semana. Alternar su consumo.

- 1 racion: 100-125 g (1 filete pequeno, 1
cuarto de pollo).

Ingesta recomendada de grasas

+ 30-60 gramos/dia de grasa.

- De aceite de oliva extra virgen: 3 a 6 ra-
ciones al dia.

- Del resto de grasas, consumir de forma
ocasionaly moderada.

- Una racion 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 racion la forman entre 20 y 30
gramos de frutos.



SOCIEDAD
ESPARNOLA DE
CARDIOLOGIA

MAS INFORMACION EN LA WEB:

fundaciondelcorazon.com

Esporadico

* Carnes rojas, embutidos, fiambres, dulces,

3-5 dias / semana

* Pescado, cames blancas, huevos

3 raciones / semana
* Legumbres

1 racion / dia

* Especias y hierbas aromaticas
* Frutos secos (25-30 g.) Sin sal anadida

4 cucharadas / dia

* Aceite de oliva virgen y AOVE
(15 g. por racién)

1-2 raciones / dia

* Lacteos
(120-150 g. por racién)

3 raciones / dia

* Cereales integrales
(50 g. por racién) Sin azucar anadido

2-3 raciones / dia

* Fruta de temporada fresca
(150-200 g. por racién)

3-4 raciones / dia
* Verduras y hortalizas
(120-150 g. por racion)

* Al menos 2 / semana en sofritos

* Al menos 1/ dia en ensaladas

© Chema Matia- 2018
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Algo mas que debemos conocer: “El
indice glucémico”

Elindice glucemico (IG) es una medida
de la rapidez con la que un alimento
puede elevar su nivel de glucosa en la
sangre. Unicamente los alimentos que
contienen carbohidratos tienen un IG.
Los alimentos tales como aceites, gra-
sasy 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 rapidamente la glu-
cosa en la sangre. No todos los car-
bohidratos trabajan de la misma man-
era en el cuerpo. El indice glucemico
aborda estas diferencias al asignar un
numero a los alimentos que refleja la
rapidez con la que incrementan la glu-
Cosa en la sangre en comparacion con
la glucosa (azucar) pura.

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

El consumo de alimentos con un I1G
bajo ayuda a alcanzar un nivel de azu-
car estable en la sangre. El consumo
de alimentos con alto indice glucemi-
co puede estar relacionado con el de-
sarrollo de diabetes a largo plazo y en
el caso de diabetes empeorar el con-
trol metabolico.

Veamos el indice glucemico de cier-
tos alimentos:

Alimentos con IG bajo (0 a 55):

- Cebada.

- Quinoa.

- Cereal integral con alto contenido de
fibra, ldminas u hojuelas de avena.

- Zanahorias, vegetales verdes sin
almidon.

+ Manzanas, naranjas, y muchas otras
frutas.

- La mayoria de las nueces, legum-
bres y habichuelas.

- Leche y yogur.

Alimentos con IG moderado
(56 a 69):

- Pan de pita, pan de centeno.
- Cuscus.

- Arroz integral.

- Pasas.

Alimentos con IG alto (70 y mayor):

- Pan blanco.

- La mayoria de los cereales procesa-
dos y avena instantanea.

- La mayoria de los refrigerios.

- Patatas (papas)

+ Arroz blanco

- Sandia

Planificacion de las comidas tenien-
do en cuenta el indice glucémico.

Al planificar sus comidas elija alimen-
tos que tengan un IG bajo a medio.
Cuando consuma un alimento con un
IG alto, combinelo con alimentos con
|G bajo para equilibrar el efecto en sus
niveles de glucosa. ELIG 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 mas madura,
mayor IG.

En general, los alimentos procesa-
dos tienen un IG mas alto. Por ejem-
plo, el jugo de frutas y las patatas in-
stantaneas 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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