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ALCALDESA DE SANTANDER
A LA SALUD POR LA ALIMENTACION

Este primer libro pone por escrito una década de talleres y ex-
periencias participativas. "Alimentacion saludable: cuida tu dieta,
cuida tu salud” se pone a disposicion de la ciudadania como he-
rramienta eficaz para alcanzar una dieta tan sana como segura,
gracias a la colaboracion de Astrazeneca Farmaceéutica.

El Ayuntamiento de Santander, a través de su Servicio de Salud,
promueve decididamente el cuidado de la alimentacion en todos
los ambitos de edad. La colaboracion de los servicios sanitarios vy
los de restauracion se une a la industria farmacéutica con vocacion
de complementariedad.

La calidad de vida esta directamente relacionada con la dieta dia-
ria. La alimentacion es un factor esencial en esa calidad de vida y
ala Administracion Local le corresponde promoverla y favorecerla.
En el marco del proyecto “Santander Cardiosaludable” figura el
programa de nutricion comunitaria que origina este libro. Una
obra que se complementa con recetas saludables adaptadas a la
rutina diaria, siempre en busca del bienestar de las santanderinas
y los santanderinos.

La alfabetizaciéon en salud y el autocuidado individual son dos de
las pautas que han de conducirnos a mejorar el bienestar diario
a través de dietas controladas. De la imprescindible colaboracion
entre endocrindlogos, cocineros, especialistas y consumidores han
brotado las conclusiones recogidas en el libro que tienen ustedes
en sus manos. Es un manual de obligada lectura.

Gema lgual Ortiz
Alcaldesa de Santander




PRESIDENTE ESCUELA DE HOSTELERIA LAS CAROLINAS

Uno de los pilares de una vida saludable es la nutricion adecuada.
Por este motivo, desde la Asociacion Empresarial de Hosteleria
de Cantabria (AEHC) tenemos el convencimiento de que la for-
ma mas facil de llevar una alimentacion saludable es aumentando
nuestros conocimientos en Nutricion, tanto a nivel tedrico como
practico.

Por eso, en nuestra sede de Las Carolinas ofrecemos talleres de
cocina saludable donde te enseflamos a preparar platos cargados
de nutrientes, equilibrados y sanos, que ademas de deleitarnos la
vista y el paladar, nos sienten muy bien y nos hagan sentir cada dia
mas y mas saludables.

Todas las recetas que alli cocinamos quedan plasmadas en este
libro donde a través de distintas propuestas culinarias, realizadas
en los talleres formativos, se dan las claves para tener una alimen-
tacion sana y ayudar a nuestro cuerpo a envejecer de la mejor
forma posible.

Todavia se piensa erroneamente que comer saludable es menos
sabroso y mas aburrido, sin embargo una alimentacion variada y
equilibrada es la clave de la salud.

Os invitamos a gue lo descubrais con este fabuloso libro de rece-
tas.

Angel Cuevas Garcia
Presidente Asociacion Empresarial de Hosteleria de Cantabria



JEFA DEL SERVICIO DE ENDOCRINOLOGIA Y NUTRICION

En el Servicio de Endocrinologia nos enfrentamos todos los dias a
retos medicos que en parte podrian paliarse con una buena edu-
cacion nutricional.

La estrecha colaboracion durante 10 afos de varias generaciones
de Endocrindlogos del Hospital Valdecilla con el Servicio de Sa-
lud del Ayuntamiento de Santander vy la Escuela de Hosteleria de
Las Carolinas ha puesto su granito de arena en esta apasionante
tarea.

El mantenimiento en el tiempo de estos Talleres no habria sido
posible sin la participacion ciudana gque me consta ha sido muy ac-
tiva y que ha estimulado a los organizadores para ir adaptando el
contenido de las sesiones a las necesidades reales de la poblacion.

El culmen de esta trayectoria es este estupendo volumen en el
que, de una forma seria pero asequible, se aunan conocimientos
médicos y nutricionales con recetas practicas culinarias que sirven
como herramienta de educacion para la salud de toda la familia.

Con este libro se rompen mitos de que comer sano es aburrido a
la vez que se incide en la importancia de la sencillez en los habitos
culinarios y la vuelta a nuestra dieta Mediterranea como modelo
de ingesta saludable y eficaz en la prevencién de enfermedades.

Enrohabuena a todos los participantes en esta iniciativa y a dis-
frutar leyendo vy, sobre todo, poniendo en practica las excelentes
recetas.

Coral Montalban Carrasco
Jefa de Seccion del Servicio de Endocrinologia del
Hospital Marqués de Valdecilla
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PRINCIPIOS GENERALES

DE LA ALIMENTACION
SALUDABLE

hprendisaje con tw Famibiw Cobo Ceballos

SALUD Y ALIMENTACION:
e Introduccion
* Presentacion de la familia Cobo Ceballos
¢ Salud y alimentacion. Generalidades

LOS NUTRIENTES:
Macronutrientes
* Hidratos de carbono
* Proteinas
e Lipidos o grasas
Micronutrientes
¢ Vitaminas
- Liposolubles
- Hidrosolubles
* Minerales

ASPECTOS NUTRICIONALES PRACTICOS:
e {COmMo se mide la energia de los
alimentos?
e (COmo conseguir el equilibrio nutricional?
- Ingerir la energia necesaria, sin excesos
ni déficits
- Seleccionar la proporcion adecuada de
los nutrientes
- Distribuir la ingesta a lo largo del dia
e (COmMo planificar el menu semanal?

CONOCIMIENTOS GENERALES A RECORDAR
Los grupos de alimentos
e La dieta mediterranea
e La piramide de la Alimentacion Saludable
e Seleccion y tratamiento de alimentos:
- Planificar y hacer lista de compra
- Seguridad y etiguetado de los alimentos
- Almacenaje, conservacion y elaboracion
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Deje que los almentos sean su medicina
y que la medcina sea su alimento,

Hipoerates
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INTRODUCCION

Alimentarse saludablemente no es tan facil como parece. Requiere diferentes
caracteristicas que van desde el conocimiento de los alimentos a su seleccién equi-
librada, y cierta habilidad para cocinar adecuadamente. Ademas, es necesario tener
en cuenta la accesibilidad a los alimentos, el tiempo disponible, los recursos vy pre-
supuesto con el que contemos.

Por otro lado, es preciso conocer cuales son las necesidades individuales y el
aporte y distribucion de nutrientes a lo largo del dia, asi como sus proporciones
vy las porciones de alimentos que se precisan para satisfacer esas necesidades. En
resumen... iTodo un reto!

Ademas, la gran oferta de alimentos disponibles y el tiempo que se precisa para
elaborar las comidas se opone al ritmo de vida que llevamos gque nos deja escaso
tiempo para esta tarea cotidiana. Asi que, comer bien sin caer en la rutina puede
resultar a veces una tarea dificil.

Este libro pretende ayudar en el aprendizaje de una alimentacion equilibrada,
saludable y adaptada a nuestra forma de vida. La familia Cobo Ceballos nos va a
guiar en esta tarea. Junto a esta familia, que bien podria ser la nuestra o la de nues-
tros vecinos, vamos a diferenciar conceptos como alimentacion y nutricion, dieta
y gastronomia, entre otros. En la primera parte mostraremos conocimientos gene-
rales sobre los principales nutrientes, qué alimentos los contienen, qué funciones
cumplen en nuestro organismo y cuales son nuestros requerimientos nutricionales
diarios.

Intentaremos facilitar unas pautas claras para planificar un menud ameno, senci-
llo, completo y variado. Para ello utilizaremos los diferentes grupos de alimentos vy
aprenderemos la mejor manera de distribuirlos en las principales comidas del dia.

También se aconsejara sobre como hacer bien la compra, eligiendo productos sa-
nos y de calidad a través de la lectura critica del etiguetado. Ademas, mostraremos
como intercambiar alimentos, como complementarlos y como se pueden conjugar
productos tradicionales con otros nuevos sin perder el equilibrio nutricional.
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En la segunda parte se habla de la importancia de la alimentacion como pilar
fundamental en el tratamiento de ciertas patologias muy frecuentes en nuestra so-
ciedad como son la diabetes mellitus, las dislipemias vy el sobrepeso/obesidad.

Para finalizar, en la Ultima parte del libro hemos recogido una serie de recetas que
el chef del Hotel-Escuela Las Carolinas ha seleccionado para la elaboracion del menu
semanal. Repasaremos los conocimientos adquiridos previamente, conoceremos el
valor nutricional del plato, y poco a poco desgranaremos trucos culinarios, diferen-
tes formas de conservar y cocinar, curiosidades de los alimentos y otras novedades
que iréis descubriendo. Con ellas comprobareis que la sencillez no esta refiida con la
sofisticacion, la tradicion con la novedad, y que una alimentacion saludable no tiene
por qué ser cara o complicada de realizar.

Se ha incorporado también una guia de enlaces a internet para ampliar la infor-
macion, asi como un glosario con una recopilacion de palabras que mejoran la com-
prension de algunos conceptos de alimentacion.
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PRESENTACION DE LA FAMILIA COBO CEBALLOS

A continuacion, os vamos a presentar a la familia que nos va a acompafar en este
relato.

Santander, 8 de enero de 2018

AuUn no se ha levantado Guille, el pequefio de la casa, y en la cocina ya suena la
maaguina de café. En dos minutos las tostadas estaran listas. Mientras tanto, Ramon,
el padre de la familia, busca en la nevera los tomates.

- iEscucha Ramodn! La radio esta hablando sobre cémo debemos cuidar nuestra
alimentacion -exclama el abuelo Pedro, llamando la atencién de su yerno-.
Después de tantos dias de excesos no nos vendria nada mal, éverdad?

- iTienes toda la razon del mundo, Pedro! Ya que tenemos que ir al supermerca-
do para hacer la compra, vamos a elegir alimentos mas sanos. El médico va
te advirtido antes de las navidades sobre los problemas que conlleva tener el
colesterol alto. iMenos mal que en las fiestas nos hemos cuidado...! -exclama
Ramon, mientras mueve la cabeza de lado a lado.

»oo«

Mientras, en la radio siguen sonando términos como “grasas saturadas”, “azlca-

res simples”, “sal”,... Y asi, concentrados, casi no se dan cuenta de que aparece Guille
por la puerta de la cocina.

- iBuenos dias campeodn! - exclama Susana, la madre. Vamos a desayunar ense-
guida. ¢Te has mirado ya “el azdcar”? Tengo aqui tu insulina.

- 1Si, mama! iHoy me he levantado con 98! -afirma Guille.

Ring, ring. Suena el teléfono. Se trata de la amiga de Marta, la hija mayor. Hace 4
meses comenzaron a quedar para salir a caminar durante un rato por los alrededo-
res del barrio. Llama para decirle que hoy no podra quedar. Marta decide entonces
gue acompafarad a su familia a hacer la compra. Estad contenta con que el resto de
su familia quiera seguir una alimentacion mas sana y equilibrada. Casualmente, hace
unos dias leyd informacioén sobre el etiquetado nutricional en un libro que se repar-
tio en el centro civico de al lado de casa.

Una mafana de pasillos infinitos y miles de productos, colocados estratégica-
mente en estanterias, les esperaba. Durante la compra se intercalan estas frases:
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- “éHas cogido los calabacines?”

“Me voy a poner a la cola para comprar unas sardinas”

- “Mira mama, éite has fijado en la cantidad de fibra que tienen estas judias?”

“Podriamos comprar estas manzanas gue tienen una pinta estupenda”

“Abuelo, deje ese tarro de alubias que si se fija en el etiquetado tienen gran

cantidad de sal”

Arranca el ano vy la familia Cobo Ceballos estd dispuesta a cambiar sus habitos
alimentarios. Ya cuentan con varios factores que funcionan como un motor impres-
cindible para conseguir el objetivo y mantenerlo en el tiempo: MOTIVACION, GA-
NAS E ILUSION.
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La sald no es conocida hasta que es perdida

Refran popular

SALUD Y ALIMENTACION. GENERALIDADES

La salud es el resultado de que los distintos érganos vy sistemas de nuestro cuerpo
funcionen bien. Esto es posible por multitud de reacciones y procesos gque pueden
realizar las células de nuestro organismo. Pero para ello es fundamental la presencia
de unos sustratos, Ilamados nutrientes que recibimos a través de los alimentos.

Para tener una buena salud, una alimentacion adecuada y equilibrada es indis-
pensable. Aporta sustancias que, metabolizadas en nuestro organismo a través de
reacciones guimicas, proporcionan energia y permiten la formacion, crecimiento vy
reconstruccion de los tejidos, asi como la regulaciéon de los procesos metabolicos vy
el correcto funcionamiento de nuestro organismo.

éPOR QUE ES IMPORTANTE UNA BUENA ALIMENTACION?

Porqgue nos permite un buen desarrollo personal
Porgue mejora nuestra calidad de vida

Porgue nos ayuda a mantener una buena salud
Porgue ayuda a prevenir ciertas enfermedades

“Quien come. con cordura, por su salud procura’

Refran popular

84ﬂ. m.\ g} m.‘

Vamos a diferenciar estos dos términos, que se usan indistintamente pero son
muy diferentes.
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Es el conjunto de actividades realizadas desde que se adquieren los alimentos
para su consumo hasta el momento en el que se ingieren, mastican y degluten. Se
trata, por lo tanto, de un proceso voluntario y consciente.

Debe ser:

- Variada y completa, que incluya todos los grupos de alimentos y con ello,
todos los nutrientes.

- Saludable, que no sea perjudicial para nuestro organismo.
- Suficiente, para cubrir las necesidades diarias.

- Adaptada a la edad, sexo, actividad fisica y situaciéon (enfermedad, emba-
razo,...) de la persona.

- Equilibrada, sin defectos ni excesos de cada nutriente

W*—v” o

Es el conjunto de procesos por el que los alimentos se transforman en sustancias
guimicas mas simples, llamadas nutrientes. Engloba todo o que ocurre en nuestro
organismo después de la deglucion (absorcion, transporte, metabolismo,..) y es un
proceso inconsciente e involuntario.

La nutricion es consecuencia de la alimentacion.

Depende de los alimentos que escogemos y que componen nuestra dieta, asi
como de sus proporciones. Segun sea el alimento, asi seran sus aportes nutriti-
VOSs Y, COMoO consecuencia, nuestro estado nutricional.

Entendemos:

“alimento” como el continente y “nutriente” como el contenido;

Debemos escuchar al cuerpo, cuidarlo y respetar sus necesidades
Una buena nutricion es consecuencia de una buena alimentacion
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Jaclcres que influyewn e lo alimenlacicn
Tenemos que ser conscientes de que hay factores que influyen en la alimentacion

directa e indirectamente. Reconocerlos nos facilita que podamos discriminar lo que
es mas favorable para nuestra nutricion.

La alimentacion esta influida por un estimulo, el hambre, que se activa para cubrir
los requerimientos del organismo. Constituye ademas, una fuente de placer, porque
proporciona satisfacciones sensoriales (olfato, gusto, tacto, vista, incluso al oido).

La forma de alimentarnos es una sefa cultural muy vinculada al entorno vy a la
imagen de la familia, aunque también a factores religiosos y a factores sociales,
como la organizacioén escolar y laboral por el trabajo de la mujer, entre otros.

El avance tecnoldgico, la globalidad y el crecimiento econdmico han introducido
unos valores nuevos de alimentacion, relacionados con modas alimenticias, propa-
ganda y divulgacion de alimentos, facilidad de adquisicion y de procesamiento, etc.

Todos estos factores pueden ser positivos si se conjugan adecuadamente.

Alimentos tradicionales y nuevos productos pueden hacernos mas variada
nuestra alimentacion siendo posible elaborar comidas sencillas y rapidas de ma-
nera equilibrada, sin perder la satisfaccién del “buen comer”.
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“Oimentarte con corciencia es saber qué comes,

porqué o comes, como y cudndo lo comes”

Nuria Roura
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Clasificamos los nutrientes en:
Macronutrientes: hidratos de carbono, proteinas vy lipidos o grasas.

Son aguellos nutrientes que suministran la energia al organismo. Se requieren
en grandes cantidades y, ademas de aportar energia, participan en la construc-

cion de tejidos y sistemas, asi como en la regulacion y mantenimiento de las
20 funciones corporales.

Micronutrientes: vitaminas y minerales.

Son aguellos nutriente que no aportan energia, pero son necesarios en pe-
qguehas cantidades para mantener la salud. Se encargan fundamentalmente de
regular los procesos metabolicos y bioguimicos de nuestro organismo.

El agua, esencial para la vida, también es considerado nu-
triente.

Es el principal componente del cuerpo humano (mas del 60%
del peso corporal). Se distribuye por todos los 6rganos, en el
interior y exterior de las células, siendo su contenido menor en el
hueso y mayor en los vasos sanguineos o el rinon.

Entre sus principales funciones se encuentran la eliminacion
de los productos de desecho por la orina, la participacion en
la digestion de nutrientes, en el transporte de éstos a las células y en la disolucion
de los mismos. Interviene también en dar volumen y forma a las células, en evitar el

roce en las articulaciones y en mantener y regular la temperatura corporal mediante
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(Macronubidentes

Vamos a conocer algo mas de los nutrientes,
qué son y como clasificarlos facilmente,

gué nos aportan y para qué los utilizamos.
Aprenderemos ademas en qué alimentos

los podemos encontrar en mayor cantidad,
cémo podemos intercambiarlos ...

y muchas cosas mas !!

1. HIDRATOS DE CARBONO

Son la principal fuente de energia de
la dieta, el combustible de nuestro orga-
nismo. Se consideran el sustento, la base
de la pirdmide de la alimentacién y son los
componentes mas abundantes de los ali-
mentos.

Son sustancias organicas compuestas
por hidrogeno, oxigeno y carbono.

Segun la composicion de su estructura se clasifican en:

+ Hidratos de carbono simples o de absorcién rapida: La unidad basica son
los monosacaridos o azUcares simples de los que la glucosa, fructosa y ga-
lactosa son los mas importantes.

Entre los disacaridos, formados por dos monosacaridos, destacan sacarosa
(glucosa + fructosa), lactosa (glucosa + galactosa) y maltosa (glucosa + glu-
cosa).

+ Hidratos de carbono complejos, polisacaridos o de lenta absorcién: Son
moléculas compuestas por un numero variable de unidades de glucosa uni-
das entre si formando grandes cadenas. Dentro de este grupo los mas des-
tacados son:




22

Talleres de alimentacion saludable CUIDA tu DIETA, CUIDA tu SALUD

El almiddn, es la forma de almacenamiento de la glucosa de las plantas v,
por lo tanto se encuentra en alimentos de origen vegetal.

- El glucdégeno, es sintetizado a partir de glucosa por el hombre y los ani-
males. Se encuentra en alimentos de origen animal, y se almacena pricipal-
mente en higado y musculos.

- Otro grupo de polisacaridos no amilaceos, como la celulosa, la pectina o la
quitina, constituyen la fibra dietética. Se encuentran en la parte comestible
de las plantas pero no se absorbe en el intestino delgado por su resistencia
a la accion de los enzimas producidos en el tracto gastrointestinal humano
y experimenta una fermentacion parcial o total en el intestino grueso.

funabm

1.

Funcién energética: nos aportan 4 kilocalorias por cada gramo. Son funda-
mentales en el metabolismo, pues la glucosa proporciona casi toda la energia
gue utiliza el cerebro diariamente. La glucosa, y su forma de almacenamiento,
el glucdgeno, suministran aproximadamente la mitad de toda la energia que
los musculos y otros tejidos del organismo necesitan para llevar a cabo todas
sus funciones.

Funcidén estructural: los azlcares forman parte de la estructura de la pared
celular, entre otras. Hay dos tipos de azucares, la ribosa y la desoxirribosa, que
son componentes estructurales de los acidos nucleicos que forman parte del
ADN y ARN, estructuras que almacenan informacion genética.

Funcidn sensorial: confieren sabor y textura a los alimentos y de esta manera
contribuyen al placer de comer porgue mejoran la palatabilidad, la estabilidad
del alimento.

Regulacién digestiva: La fibra, tiene importantes funciones como retener agua
y aumentar el volumen del bolo intestinal, evitando el estrefiimiento. Tam-
bién se fija a otras sustancias, como grasa, favoreciendo su eliminacion. Se le
atribuye beneficios como factor protector de algunas enfermedades crdnicas
(diabetes, diverticulosis, cancer de colon, enfermedades cardiovasculares, ...)
ya que disminuye los niveles de glucosa tras las comidas, aumenta la saciedad

vy ayuda a controlar el peso.
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Fuenles alimenlarias

Por tener su origen en procesos de fotosintesis suelen abundar en alimentos ve-
getales (cereales, leguminosas, frutas y verduras), aungue también se encuentran en
productos de origen animal como la leche.

Algunos azucares simples libres se encuentran de forma natural en los alimentos,
tales como la miel, la fruta y la leche; no obstante, la mayoria se obtienen industrial-
mente, como el azucar.

Los alimentos que contiene almidones son: legumbres, patatas, arroz, maiz vy
derivados de cereales, como pan, pasta y harinas, entre otros.

La fibra, es abundante en leguminosas (alubias, garbanzos, lentejas, guisantes,
habas,...), cereales integrales (arroz, trigo, cebada, centeno, avena,...) y sus derivados
(salvado, panes integrales, harinas integrales,...), hortalizas y verduras, frutas frescas,
frutos secos y semillas.
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Se aconseja que los hidratos de carbono aporten aproximadamente entre el 55
y el 60% de la energia total consumida. Los azUcares simples deben aportar me-
nos del 10% del total. La ingesta de fibra debe ser de 25-30 gramos cada dia (14 g/
1000Kcal).

APRENDIENDO COSAS PRACTICAS

Los sustitutos de los azucares A K /_
(——

A E
Nos encontramos con Pedro en el supermercado. ‘g™

Hace unos afnos,su hijo Guille, fue diagnosticado de

diabetes mellitus tipo 1.

Se encuentra delante de un monton de produc-
tos que alegan ser aptos para diabéticos, sin azuca-
res afadidos...

- {Qué guerra decir eso? -piensa Pedro-

Nuestra sociedad ha experimentado un cambio rapido en los habitos nutriciona-
les. El nuevo patron de consumo se caracteriza por introducir alimentos procesados
con modificaciones que afectan al contenido de azUcares y grasas principalmente.
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La presion industrial juega un papel importante, por eso es necesario informarse
como consumidores sobre la eficacia y seguridad de ciertos componentes que se
afladen a los alimentos.

Tenemos gque conocer que existen una serie de sustancias que sustituyen a los
azUucares en los alimentos. El término edulcorante hace referencia a aquel aditivo ali-
mentario que es capaz de mimetizar el efecto dulce del azucar. Son muy utilizados
por su capacidad tanto para limitar el consumo de azUcar, responsable en parte de
la obesidad y de otras patologias bucodentales como la caries, como de facilitar el
control de la diabetes.

El empleo de edulcorantes en comidas y bebidas es seguro y estd regulado en
Directivas Europeas para su utilizacion en productos alimentarios. A pesar de todo,
aun faltan evidencias cientificas sobre su utilizacion a largo plazo.

Aungue mas adelante volveremos sobre este tema es importante conocer que
los edulcorantes se pueden agrupar en funcion de su contenido caldrico (caldricos
o no caldricos), segun su origen (natural o artificial) o, incluso, por su estructura
guimica (alcoholes del azucar). El origen natural no implica una mayor seguridad o
24  eficacia. Es importante tener en cuenta que, afladidos a comidas y bebidas, pueden
aumentar el aporte energético de los alimentos.

Cuando se elijan estas sustancias tenemos que compararlas con el azicar como
patron de referencia. Muchas veces al afladir edulcorantes a los alimentos procesa-
dos se tiene que cambiar también el aporte del cuerpo del alimento reemplazando
el azlcar con otros nutrientes, como harinas o grasas, resultando un producto final,
con frecuencia, mas caldrico que su version azucarada. Por eso, en ocasiones se ha
encontrado ganancia de peso y mal control glucémico a pesar de la sustitucion de
azUcar por edulcorantes.

Pedro tendra que tener cuidado en la seleccién que hace de los edulcorantes.
Algunos pueden ser caldricos. Es fundamental fijarse en el aporte energético
“total” del alimento y no dejarse impresionar por informacién muy general o

“milagrosa” de un producto.

- Tengo que leer mas informacion sobre las caracteristicas de estos productos

o preguntarle a mi médico, -piensa Pedro proponiéndose revisar la legislaciéon en
alguna pagina web sanitaria.
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2. PROTEINAS

Las proteinas son macromoléculas
gue estan formadas por un gran nu-
mero de unidades simples repetidas
denominadas aminoacidos (existen
20 diferentes), que se unen por enla-
ces.

Se distinguen guimicamente de los
lipidos y de los hidratos de carbono

por contener nitrogeno.

Los 20 aminoacidos que se combinan para formar proteinas se clasifican como:

« Aminoacidos no esenciales. Son aguellos aminodcidos que pueden ser sin-
tetizados por nuestro propio organismo, como alanina, arginina, acido aspar-
tico, asparragina, cisteina, acido glutamico, glutamina, glicina, prolina, serina,
tirosina, por lo que no dependemos de su aporte externo.

e Aminoacidos esenciales. Hay otros aminoacidos que, por el contrario, no
pueden ser sintetizados por el ser humano, por o que tienen que ser adqui-
ridos a través de los alimentos de la dieta, condicionando su esencialidad.
Estos son: histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina,
triptofano y valina.

%&Wﬁw@wode b pvolecna
El valor bioldgico nutritivo de una proteina depende, por una parte, de su compo-

sicion en aminoacidos esenciales vy, por otra parte, de su digestibilidad que se valora
por el grado de absorcion por nuestro organismo.

Cuando las células de nuestro cuerpo fabrican proteinas, deben disponer de to-
dos los aminoacidos necesarios. Por ello, si la proteina ingerida contiene todos los
aminoacidos esenciales en proporciones necesarias se dice que es de alto valor
bioldgico. Por el contrario, si soélo tiene pequenas cantidades, serd de menor valor
nutricional.

En general, las proteinas de origen animal tienen mayor valor biolégico que las
de procedencia vegetal.
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Proteinas de alto valor biolégico: huevo, leche, carne, pescado.

Proteinas de menor valor biolégico: legumbres, cereales, frutos secos...

De cualquier manera, la calidad individual de las proteinas es poco importante
en dietas mixtas, debido al fendmeno de complementacién/suplementacidén entre
distintas proteinas. En una dieta variada y completa, unos aminoacidos los aporta-
ran unos alimentos, y otros aminoacidos los daran otros, obteniendo al final todos
los necesarios. Por eso es muy importante realizar una alimentacién variada que in-
cluya alimentos de origen vegetal y animal para que se complementen las proteinas
ingeridas.

j"‘ .

Las proteinas desempefian multiples funciones:

1.

Funcidén plastica o estructural: Participan en la formacion de tejidos de
sostén vy relleno, como el coldgeno, que confiere elasticidad y resistencia a
organos vy tejidos. También forman parte de los cromosomas y de las mem-
branas celulares.

Funcién enzimatica: Intervienen como biocatalizadores de las reacciones
guimicas del metabolismo celular.

Funcién reguladora: Actuan en algunas reacciones quimicas que suceden
en el organismo, e incluso sirven para regular la division celular y la expre-
sion de ciertos genes.

Funcién homeostatica: Mantienen el equilibrio y actlan junto con otros
sistemas amortiguadores para mantener constante el pH del medio interno.

Funcién defensiva: Crean los anticuerpos y regulan factores contra agen-
tes extranos o infecciones. Otros ejemplos: las mucinas protegen las muco-
sas y tienen efecto germicida; el fibrindgeno vy la trombina contribuyen a la
formacién coagulos de sangre para evitar las hemorragias.

Funcién hormonal: Algunas hormonas son de naturaleza proteica, como la
insulina y el glucagoén, la hormona de crecimiento...

Funcidn contractil: La contraccion de los musculos través de la miosina y
actina es otra de sus funciones.
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8. Funcioén de transporte: Ejemplos de ello son la hemoglobina vy la mioglobi-
na, proteinas transportadoras del oxigeno en la sangre en los organismos
vertebrados y en los musculos respectivamente.

9. Funcidn de reserva: Si fuera necesario, las proteinas cumplen también una
funcion energética para el organismo pudiendo aportar hasta 4 kilocalorias
de energia por gramo.

Fuenles alimenlirias

Las principales fuentes de proteina son de origen animal como lacteos, carnes,
pescados, huevos; o de origen vegetal como cereales, legumbres vy frutos secos.

ﬁi} a ] I !. 1 [} I
Se recomienda que la proteina de la dieta aporte aproximadamente entre un 10
y un 15% de la energia total consumida (0,8 - 1 g/Kg de peso/dia).

APRENDIENDO COSRS PRACTICAS

Complementariedad de los alimentos proteicos

Susana, la madre de Guille esta preparando la comida.

Hoy toca potaje. Mientras prepara los ingredientes
recuerda como su abuela echaba un pufado de arroz a
los garbanzos. Era una época de dificultad econdmica y la
carne y el pescado eran caros, pero iqué ricos estaban! ...
Ahora, ademas, sabemos que es mas saludable ese puiado
de arroz que anadirle embutido al potaje.

- “No hay duda”, piensa Susana mientras coge el paquete de arroz
integral.

Algunos ejemplos de alimentos proteicos que se complementan bien:
Legumbres (lentejas, garbanzos, alubias, frijoles, ...)

con cereales (arroz, avena, pasta, pan, ...) preferiblemente de tipo integral.
Legumbres con verduras, Pan con leche, Patatas con pescado, ...
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3. LIPIDOS O GRASAS

Los lipidos, también lla-
mados grasas, proporcionan
conjuntamente con los car-
bohidratos la mayor fuente de
energia para el organismo.

Bioguimicamente, las gra-
sas son insolubles en agua,
pero solubles en disolventes
organicos. Ademas de carbo-
no, hidrogeno y oxigeno, pue-
den contener fosforo, nitroge-
no, azufre o glucidos.

Existen ciertos acidos gra-
sos, conocidos como esencia-

les, porque el ser humano no los puede sintetizar y se han de aportar con la dieta.
Los dos acidos grasos esenciales para el ser humano son el acido linoleico y el

linolenico.

e Triglicéridos

A pesar de que el grupo de los lipidos es
muy heterogéneo, la mayor parte de las grasas
gue consumimos proceden del grupo de los tri-
glicéridos. Estan formados por una molécula de
glicerol a la que estan unidos tres acidos grasos
de cadena mas o menos larga.

* Fosfolipidos

Siguiendo en importancia nutricional se en-
cuentran los fosfolipidos, que incluyen fosforo
en sus moléculas. Su funcidn mas importante
es formar las membranas de nuestras células y
actuar como detergentes bioldgicos.

TRIGLICERIDOS
FOSFOLIPIDOS (ej. Lecitina)

ACIDOS GRASOS:
» Saturados
* Monoinsaturados
» Poliinsaturados:
- AGP omega 3 (n-3)
- AGP omega 6 (n-6)

ESTEROLES (ej. Colesterol)
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« Acidos grasos
Segun su estructura quimica se distinguen los siguientes acidos grasos:
- Acidos grasos saturados (AGS)

Son los que en su estructura quimica soélo tienen enlaces sencillos entre los
atomos de carbono. Esta propiedad les confiere una gran estabilidad vy la
caracteristica de ser solidos a temperatura ambiente.

Los acidos grasos saturados son mas dificiles de utilizar por el organismo,
ya que sus posibilidades de combinarse con otras moléculas estan limitadas.
Ademas, es dificil romper sus moléculas en otras mas pequefias que atravie-
sen las paredes de los capilares sanguineos y las membranas celulares. Por
eso, en determinadas condiciones pueden acumularse y formar placas en el
interior de las arterias, las placas de ateroma que caracterizan la arterioscle-
rosis.

- Acidos grasos monoinsaturados (AGM)

Tienen solo un doble enlace en su estructura quimica. Un ejemplo es el acido
oleico, principal componente del aceite de oliva.

- Acidos grasos poliinsaturados (AGP)

Se caracterizan por tener dos o mas dobles enlaces entre las moléculas de
carbono que les permite reaccionar con el oxigeno del aire. Los pescados vy
algunos alimentos de origen vegetal, como los aceites vegetales liquidos a
temperatura ambiente, son especialmente ricos en AGP. Desde el punto de
vista nutricional son importantes los AGP de las familias omega-3 y omega-6.

* Esteroles (Colesterol)
El colesterol es esencial para nuestro organismo, puesto que es componente
de las membranas celulares, precursor de ciertas hormonas e interviene en
numMerosos procesos metabdlicos.

En una persona sana existe una regulacion perfecta, de manera que, cuando
el consumo a partir de la dieta disminuye, la formaciéon dentro de nuestro
cuerpo aumenta. Por tanto, “tener colesterol” no es malo, al contrario, es im-
prescindible. El problema radica en tener lo niveles demasiado altos o bajos.
El colesterol es transportado en la sangre en diferentes moléculas llamadas
lipoproteinas.

* Unas, las llamadas HDL, se encargan de sacar el colesterol que sobra
de las células vy llevarlo al higado para que sea eliminado. Son las que
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llevan lo qgue comuUnmente llamamos
“colesterol bueno” porgue ayuda a
disminuir las cifras de colesterol en
sangre.

Otras, las llamadas LDL, se encargan
de llevar el colesterol a las células y
depositarlo en los tejidos. El proble-
ma es que, cuando los niveles estan muy elevados, también lo deposi-
tan en las paredes de las arterias. Se dice que transportan el “colesterol
malo” y su exceso supone un riesgo para la salud.

f .

Los lipidos son necesarios para el funcionamiento normal del organismo porque

realizan las siguientes funciones:

1.

Funcidon energética: dentro de los macronutrientes, son los que mayor valor
energético aportan. Por término medio suministran 9 kilocalorias de energia
por gramo.

Funcién protectora: forman cubiertas que revisten distintas partes del orga-
nismo como pelo, piel, etc. y nos proporcionan proteccion e impermeabilidad.
Las grasas que se acumulan en el tejido adiposo funcionan como un aislamien-
to térmico. Algunos érganos internos estan recubiertos de una capa de grasa
que los protege de traumatismos.

Funcioén estructural: son componentes estructurales indispensables, pues for-
man parte de las membranas bioldgicas.

Funciodn reguladora: intervienen en algunos procesos celulares, por ejemplo,
en la sintesis de hormonas esteroideas y de sales biliares.

Funcién transportadora: transportan las vitaminas liposolubles (A, D, E, K) vy
son necesarios para gue se absorban dichas vitaminas.

Ademas, los lipidos sirven de vehiculo de muchos de los componentes de los
alimentos que les confieren su sabor, olor y textura. Contribuyen, por tanto, a
la palatabilidad de la dieta, calidad de un alimento de ser grato al paladar, y
por tanto, su aceptacion.
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Fuenles abimenlaiias

Acidos grasos

Acidos grasos

Acidos grasos

Colesterol

saturados

Carnes frescas vy
sus derivados

Lacteos y sus
derivados

Aceites de coco
y de palma

monoinsaturados

Aceite de oliva

Alimentos elaborados
con aceite de oliva
(margarinas, salsa
mayonesa y otras
salsas,...)

Frutos secos
(avellanas, almendras,
pistachos, cacahuetes,

nueces,...)

Aguacate

poliinsaturados

Aceites vegetales de
semillas oleaginosas
(girasol, soja, maiz, uva,...)
y alimentos elaborados
con estos aceites.

Aceites de pescado

Frutos secos (nueces,
almendras, pifiones,
pistachos, anacardos)

Semillas oleaginosas
(pipas de girasol, lino,
sésamo, chia)

Pescados azules ( salmon,
atun, arenque, sardina,
caballa, etc.)

Mariscos y algas marinas

Maiz y verduras de hoja
verde (espinacas, coles,...)
en pequefa cantidad

Alimentos de
origen animal
(visceras,
huevos, carnes,
embutidos)

Mariscos,
calamares,
pescados y otros
productos de
origen animal

Yema de los
huevos
Piel de las aves

@ i .y
Las grasas deben representar el 25-30% de la energia total suministrada al dia.
De ellas, el 18-20% deben ser grasas monoinsaturadas, 5-7% grasa poliinsaturada,

menos del 10% grasa saturada y menos de 300 mg de colesterol.

Se recomienda gque las grasas sean de origen vegetal ya que contienen mayor
aporte de grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas.

APRENDIENDO COSAS PRACTICAS
Distinguiendo grasas
Cuando la familia Cobo Ceballos va a la compra siempre tiene dudas
al comprar aceite, mantequilla, incluso con la carne y el pescado. Pedro,
el abuelo, tiene alto el colesterol y debe restringir la cantidad de grasas,
pero Susana, que siempre esta informandose de temas de nutricion le dice

gue no solo es importante la cantidad de grasa que come, sino también la
calidad.
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Existe una relacion direc-
ta entre la cantidad y calidad
de la grasa de la dieta vy los
niveles de colesterol, y entre
éste y algunas enfermedades
cardiovasculares como la ar-
teriosclerosis, la cardiopatia
isquémica vy el accidente ce-
rebrovascular.

Es importante conocer
gue las grasas que a tempe-
ratura ambiente son solidas
tienen un mayor porcentaje
de acidos grasos saturados.
Asi que la grasa visible de la
mantequilla, el tocino del ja-
mMmon o la grasa visible de la
carne tiene predominante-
mente este tipo de grasas.

Sin embargo, hay una grasa no visible que es rica en grasas saturadas. Se encuen-
tra principalmente en pasteleria y bolleria industrial, asi como en alimentos proce-
sados. Por eso, es muy importante fijarse en el etiquetado del que hablaremos mas

adelante.

En la elaboracion de los aceites, los procedimientos mecanicos y quimicos que
se utilizan hacen que parte de los acidos grasos de los triglicéridos se separen del
glicerol y queden libres. La cantidad de acidos grasos libres determina la acidez, que
se expresa en gramos y da las caracteristicas de olor, sabor, ...

La grasa de los pescados es rica en acidos grasos poliinsaturados de cadena
larga pertenecientes a la familia n-3. Pero la cantidad de grasa es diferente:

- en pescados blancos o magros (menos del 1% de grasa) como lenguado,

bacalao, rodaballo,...,

- en pescados semigrasos (2-7% de grasa) como merluza, trucha o boquerén

- en pescados grasos o azules (8-15% de grasa) como el salmén, bonito o la

sardina.




PRINCIPIOS GENERALES DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

OMicronudiientes

1. VITAMINAS

Las vitaminas son micronutrientes organicos, sin valor energético, pero impres-
cindible en muy pequenas cantidades para mantener la salud. Algunas pueden for-
marse en cantidades variables en nuestro organismo; sin embargo, generalmente
no fabricamos lo suficiente para cubrir las necesidades, por lo que tienen que ser
aportadas por los alimentos.

Su gran importancia en el mantenimiento de la salud (haciendo honor a
su nombre “vita” que significa vida) queda demostrada por la aparicion de
enfermedades provocadas por su falta en la dieta.

Tradicionalmente se han clasificado en dos grandes grupos en funcion de su so-
lubilidad:

Vitaminas Liposolubles (A, D, E, K):

Este grupo de vitaminas se caracterizan por ser solubles en grasa. Se almacenan
en tejido adiposo y en higado por o gue no es necesario su consumo diario mientras
existan reservas. Cada una de las vitaminas liposolubles cumple funciones com-
plementarias que permiten un funcionamiento correcto tanto fisico como psiquico.
Una dieta baja en grasas puede ser deficiente en este grupo de vitaminas. Por el
contrario, el exceso de vitaminas liposolubles puede ser
perjudicial para el organismo.

Vitaminas Hidrosolubles (vitaminas del
grupo B y vitamina C):

Este otro tipo de vitaminas son
solubles en agua. Es precisa su
ingesta periddica ya que no se
acumulan en el organismo v, al di-
solverse en agua, se pierden facil-
mente por la orina.
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LIPOSOLUBLE HIDROSOLUBLE

Vitamina C o acido ascérbico
Vitamina A Vitaminas del grupo B:
Vitamina D B1 = Tiamina B6 = Piridoxina
Vitamina E B2 = Rivoflavina B7-B8 = Biotina
Vitamina K B3 = Niacina B9 = Folato
B5 = Acido pantoténico B12 = Cobalamina

Junciones
A continuacion se incluyen las funciones mas importantes de las vitaminas en el
organismo humano.

LAS VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Vitamina A - Retinol, Carotenos

Funciones: Ayuda a la formacion y mantenimiento de dientes, tejidos

blandos y 6seos, de las mucosas vy de la piel. Genera pigmentos nece-

sarios para la retina y para el desarrollo una buena vision. D.O
Deficiencia: Problemas de acné y de la vision, afectando sobre todo

la vision noctura.

Fuentes: Alimentos de origen animal: patés, pescados azules, produc-

tos lacteos, yema de huevo y hongos.

34

Vitamina D - Colecalciferol

Funciones: Juega un papel importante en: la regulacion de los niveles
de calcio y fosforo en sangre, la reabsorciéon de calcio a nivel renal v
contribuye a la formacion y mineralizacion ésea.

Deficiencia: Produce el raquitismo. Los huesos empiezan a debilitarse
y a curvarse produciéndose malformaciones irreversibles. Esta enfer-
medad afecta especialmente a los nifos.

Fuentes: Alimentos de origen animal (en pequena cantidad): pesca-
dos azules (atun, salmon,...), higado, yema de huevo.
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Vitamina E - Tocoferol
Funciones: Participa en diferentes sistemas de nuestro cuerpo como

el circulatorio y neuroldgico, por medio de sus propiedades antioxi-
dantes, propiedades oculares, ...

Deficiencia: Trastornos neuroldgicos debidos a una mala conduccion
de los impulsos nerviosos.

Fuentes: Alimentos de origen vegetal: frutos secos, aceite de oliva
virgen, aceites de semillas (girasol, maiz), aceitunas,...

Vitamina K - Filoquinona o Menaquinona

de origen animal (en pequena cantidad): pescado, higado, carnes y

Funciones: Interviene en la sintesis hepatica de factores de la coagu-
lacion de la sangre y evita asi hemorragias.

Deficiencia: Coagulacion sanguinea anormal con riesgo de sangrado.
En las personas que estan en tratamiento con anticoagulantes orales
se busca bloguear parcialmente la accion metabdlica de esta vitami-
na.

Fuentes: Alimentos de origen vegetal: espinacas, nabos, acelgas, pe-
rejil, lechuga, coles de Bruselas, brocoli, coliflor, repollo, etc. Alimentos
huevos.

LAS VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Vitamina C - Acido ascérbico

Funciones: Desarrollo de dientes y encias, huesos, cartilago.
Absorciéon del hierro. Crecimiento vy reparacion del tejido co-
nectivo normal. Produccidn de coldgeno. Potente antioxidante.
Deficiencia: Encias débiles, a menudo provocando la pérdida
de dientes, hemorragia de todas las membranas mucosas y en-
cias, reapertura de cicatrices curadas y separacion de huesos
fracturados.

Fuentes: Frutas frescas: kiwi, limoén, mandarina, naranja, pome-
lo, etc. Verduras: lechuga, espinaca, brocoli y otras de hoja ver-
de, tomate, pimiento, zanahoria, coliflor, col, repollo, etc.




36

Talleres de alimentacion saludable CUIDA tu DIETA, CUIDA tu SALUD

Vitamina B1 - Tiamina

Funciones: Metabolismo de carbohidratos, de grasas, proteinas y dcidos nu-
cleicos (ADN, ARN) vy desarrollo del corazon, sistema nervioso y digestivo.
Deficiencia: Neurodegeneracion. Puede ser causada por malnutricion o al-
coholismo. La deficiencia severa de tiamina incluye el Beriberi y el Sindrome
de Wernicke-Korsakoff.

Fuentes: Alimentos de origen vegetal: cereales integrales (salvado, arroz in-
tegral, alimentos elaborados con harinas integrales, maiz,...), hongos, frutos
secos, legumbres, verduras, frutas frescas.

Alimentos de origen animal: higado, visceras, carnes, pescados, huevos, pro-
ductos lacteos y levadura de cerveza.

>
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Vitamina B2 - Rivoflavina

Funciones:

* Integridad de la piel, las mucosas y de forma especial para la cor-
nea,

* Actividad oxigenadora con accidn sobre la cdrnea, siendo im-
prescindible para la buena vision.

¢ Produccién de energia en el organismo y mantenimiento del sis-

tema nervioso, de los glébulos rojos, del metabolismo del hierro,...
Deficiencia: Labios agrietados y rojos, inflamacion de la lengua, agrietamiento en los an-
gulos de la boca, Ulceras bucales. También puede causar piel seca y anemia por deficien-
cia de hierro. A nivel de los ojos puede sentirse sensacion de quemazon y prurito ocular,
asi como fotosensibilidad.
Fuentes: Abundante en la leche y en tejidos animales (sobre todo las
visceras), pescado, huevos y vegetales verdes.

Vitamina B3 - Niacina

Funciones:

* Juega un rol esencial en el metabolismo energético de la célula y de la
reparacion de ADN.
« Participan en las reacciones que generan energia gracias a la oxidaciéon
bioguimica de hidratos de carbono, grasas y proteinas.
« Participa en la sintesis de algunas hormonas y es fundamental para el
crecimiento.
Deficiencia: Pelagra, la “enfermedad de las D”: diarrea, demencia, dermatitis.

Fuentes: Como deriva del triptofano, comidas ricas en proteinas de alta ca-
lidad, son una importante fuente. Se encuentra en higado, pescado azul,

carne y en el mundo vegetal en frutos secos y cereales.
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Vitamina B5 - Acido pantoténico

Funciones: Participa en metabolismo energético, sintesis de hormo-

nas esteroideas y algunos neurotransmisores, rendimiento intelectual.
Deficiencia: Fatiga, alergias, nausea y dolor abdominal y dafio sensi-
tivo periférico.

Fuentes: Visceras, yema de huevo, carne, cereales. En general es muy
abundante en los alimentos.

Vitamina B6 - Piridoxina

Funciones: ActuUa en reacciones del metabolismo de los aminoacidos.
Deficiencia: Es rara y usualmente esta relacionada a una deficiencia global

del complejo de vitaminas B.
Fuentes: Carnes, sobre todo higado, pescado, legumbres y frutos secos

Vitamina B7-B8 - Biotina o vitamina H

Funciones:
¢ Actla como coenzima en importantes procesos bioguimicos

en el crecimiento celular.
« Participa en la sintesis y degradaciéon de grasa y en el metabo-
lismo de aminoacidos.
¢« También interviene en el mantenimiento de los niveles de glu-
cosa en sangre.
Deficiencia: En dietas muy restrictivas en grasa, en alcoholismo y
en largos tratamientos parentales. Puede producir dermatitis, pér-

dida de cabello, sintomas neuroldgicos como depresion.
Fuentes: Yema de huevo, pescados, visceras, guisantes, setas, fru-
tos secos.

Vitamina B9 - Acido fdlico

Funciones: ‘
¢ Interviene en la sintesis de ADN, ARN vy proteinas.
¢ Interviene en la formacidén de gldébulos rojos.
¢ Es necesaria en la transformacion de los dcidos grasos en energia. ‘

* Interviene en el buen funcionamiento del sistema inmune.

* Ayuda a mantener la reserva energética de los musculos.

* Mantiene la vaina de mielina de las células nerviosas.

« Participa en la sintesis de neurotransmisores.

* Necesaria para el metabolismo del acido fdlico.
Deficiencia: Anemia perniciosa, entumecimiento y hormigueo de extremidades, sintesis
defectuosa de la mielina neuronal: degeneracion nerviosa.
Fuentes: Verduras (acelgas y espinacas), higado, legumbres (garbanzos)
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Vitamina B12 - Cobalamina

Funciones:

* Interviene en el metabolismo del ADN, ARN vy proteinas.

* Es necesario para la formacion de células sanguineas, mas
concretamente de gldbulos rojos.

¢ Reduce el riesgo de aparicion de defectos del tubo neural
del feto.

¢ Disminuye las enfermedades cardiovasculares.

Deficiencia: Anemia megalobldstica (los gldobulos rojos inmaduros tienen un tamano
mas grande que lo normal), debilidad, palidez, fatiga, nduseas, diarreas, retraso del cre-
cimiento.

Fuentes: No se encuentra en vegetales. La fuente mas importante es el higado, rifidn,
pero también carnes, huevos, lacteos y pescado azul

APRENDIENDO COSRS PRACTICAS

Vitaminas importantes pero no milagrosas

Si cocemos los alimentos a altas temperaturas y durante largos perio-
dos, pueden sufrir una importante pérdida de vitaminas y minerales. Un
truco es reutilizar el agua de la coccién de verduras para caldos y otras
cocciones (por ejemplo: cocer arroz con el agua de las verduras).

La vitamina C favorece la absorcion de hierro. Esto se debe a que au-
menta la conversidon quimica del hierro a una forma mas facil de absorber.
Al contrarrestar el efecto de bloqueo de dicha absorcion que podrian te-
ner taninos que se encuentran en el té y café, o fitatos de cereales, legum-
bres y frutos secos, o la soja. Es por ello que mucha gente opta por afadir
zumo de limdén o vinagre a lentejas y carne.

2. MINERALES

Son nutrientes inorganicos que se en-
cuentran en forma de sales minerales.
Destacan el calcio, fosforo, sodio, potasio,
magnesio, hierro... Los minerales son nece-
sarios en cantidades muy peguenfas, pero
no por ello dejan de ser indispensables.
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Se han descrito aproximadamente 20 minerales esenciales para el ser humano.
Segun la cantidad en que sean necesarios y se encuentren en los tejidos corporales
se distinguen 3 grupos:

Macrominerales

Se corresponde con los minerales cuantitativamente mas importantes en nues-
tro organismo y cuyas necesidades diarias son elevadas (>100mg/dia). Forman
parte de este grupo: calcio, fosforo, magnesio, sodio, potasio, cloro y azufre.

Microminerales o elementos traza

Son elementos que estadn presentes en el organismo en peguefas cantidades
y cuyas necesidades son menores (<100mg/dia). Ejemplos: hierro, zinc, yodo,
selenio, fluor, manganeso, selenio y cobre.

Minerales ultratraza

Su presencia en el organismo, asi como los requerimientos diarios, son ex-
tremadamente pequenos (<Img/dia). Son entre otros el molibdeno, silicio,
niguel, cromo, estafo...

La distincion entre estos grupos no implica mayor o menor importancia nutricio-
nal, todos son igualmente necesarios para la vida.

f o g[ e e )
wncioned  fuenled nuliicionales

A continuacion, se amplia la informacion de los mas importantes en cuanto a sus
funciones y necesidades.

CALCIO

Es el mineral mas abundante del cuerpo humano y se encuentra predominante-
mente (99%) en los huesos.

Funciones

Funcién Estructural: forma parte de los dientes vy huesos contribuyendo a
mantenerlos sanos.

Funcion reguladora: es necesario para la coagulacion de la sangre. Participa
en la transmisidn del impulso nervioso, tiene un papel importante en la con-
traccion muscular y en la estimulacion de la secrecion hormona. Contribuye
a la activacion de enzimas gue sirven como mediadores en diferentes reac-
ciones quimicas y colabora en la permeabilidad de las membranas celulares
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para que estas puedan efectuar el intercambio de sustancias con el medio
(oxigeno y nutrientes).

Fuentes

Las principales fuentes de calcio de la dieta son la leche y sus derivados. Los
pequefos peces de mar y de rio, como las sardinas y arengues suministran buenas
cantidades de calcio, pues por o general se comen enteros, con espinas incluidos.
También podemos encontrarlo en hortalizas de hoja verde, frutos secos, legumino-
sas (legumbres, soja,...), ...

Susana comenzé la menopausia de forma precoz.
Deberia recordar que una alimentacion rica en calcio y en vitamina D es de
gran importancia para la prevencién y el tratamiento de la osteoporosis.

FOSFORO

Es el segundo mineral mas abundante del organismo, estd relacionado con el
calcio, y al igual que éste, la mayor parte se encuentra en el hueso.

Funciones
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* Previene la caries dental.

+ Forma parte de los huesos y disminuye la pérdida de masa dsea.

» Participa en la formacion de las moléculas de las que se obtiene la energia a
nivel celular.

« Compone el ADN y ARN gue transfieren la informacion genética.

+ Forma parte de las paredes celulares.

+ Colabora en la activacion de enzimas.

« Participa en el equilibrio acido-base de las células.

* Forma parte de la vitamina B6.

Fuentes

Podemos encontrar fosforo en distintos alimentos: pescados, carne de ave y de
ternera, leche y huevos, cereales integrales, vy frutos secos.

MAGNESIO
Funciones

* Interviene en el mantenimiento de dientes, corazdén y huesos sanos.
» Participa en el metabolismo energético.
* Favorece la formacién de proteinas e interviene en la contraccion nerviosa y

en la transmision nerviosa.
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Fuentes

Los vegetales verdes son considerados la fuente principal, puesto que el mag-
nesio forma parte de la clorofila. Otros alimentos donde podemos encontrarlo son
frutos secos, granos integrales, soja, cacao, carnes, marisco y productos lacteos.

SODIO
Funciones

* Regulacién de la presion arterial y el volumen sanguineo.

* Resulta esencial para el correcto funcionamiento de musculos y nervios.

+ Forma parte de los huesos.

« Participa en el equilibrio osmotico: concentracion de sustancias dentro y fue-
ra de las células.

* Colabora en la permeabilidad de las membranas.

* Interviene en la contraccidn muscular y participa en la transmisidén nerviosa.
Fuentes

Sus principales fuentes alimentarias son la sal de mesa, leche, carnes rojas, aves,
pescado y yema de huevo. También lo podemos encontrar afladido en alimentos
como aceitunas, bacon, jamdn serrano, lomo embuchado, pescados salados o ahu-
mados, precocinados, aperitivos salados (patatas fritas, cortezas, frutos secos, etc.).
El sodio procede también de la sal que se afade a los alimentos en el momento de

cocinarlos.

Un consumo excesivo de sal a través de nuestra alimentacién es uno de los
factores responsables que aumentan la presion arterial.

Pedro, el abuelo de la familia Cobo Ceballos, ha tenido en algin momento la
tensidon arterial elevada, y le extrainé que la primera recomendacidon que le hizo
su médico fue reducir la sal de su dieta. ¢Os sentis identificados?

POTASIO
Funciones

« Contribuye al mantenimiento del equilibrio acido-base y del hidrosalino

* Interviene en la transmisién del impulso nervioso y en la actividad muscular.
Fuentes

Las fuentes alimentarias mas ricas en potasio son la fruta, verduras y hortalizas
(principalmente patatas y platanos), las legumbres vy los cereales.
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HIERRO

Funciones

* Interviene en el transporte de oxigeno vy didéxido de carbono en sangre.

» Participa en la produccion de elementos de la sangre como por ejemplo la
hemoglobina.

* Forma parte en el proceso de respiracion celular.

+ Es parte integrante de la mioglobina (almacén de oxigeno en el musculo).

« Tiene un papel fundamental en la sintesis de ADN y en la formacion de cola-
geno vy colabora en muchas reacciones quimicas.

Fuentes

Fuentes de origen animal: higado, rifndn, carnes rojas, morcilla, huevos, pescados,
mejillones.

Fuentes de origen vegetal (baja absorcion): legumbres, frutos secos oleaginosos,
verduras.

ZINC

42 Funciones

* |nterviene en el metabolismo de los principios inmediatos.

» Colabora en el desarrollo y crecimiento de los érganos sexuales.

« Es necesario para el funcionamiento del gusto, el olfato y la visidn nocturna.
* Interviene en el funcionamiento del sistema inmunoldgico.

+ Tiene accion antioxidante.

» Participa en la sintesis de queratina.

Fuentes

Moluscos como ostras, almejas, pulpo, higado, huevos, leche, carnes magras.
YODO
Funciones

* Primordial para la produccién de hormonas tiroideas.

+ Facilita el crecimiento.

* Ayuda a guemar el exceso de grasa gue tiene nuestro cuerpo.
* Mejora la agilidad mental.

* Interviene en procesos neuromusculares.

» Participa en el funcionamiento celular.
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Fuentes
Sal yodada, pescados, mariscos, algas y vegetales.
Susana recuerda que en el embarazo de Marta y de Guille
tuvo que tomar suplementos de yodo.
éSabias que durante el embarazo las necesidades de yodo aumentan?

Es un elemento muy importante para el adecuado desarrollo fetal.

OTROS
Cloro

El cloro contribuye al
mantenimiento del equi-
librio acido-base y del hi-
drosalino. Es incorporado al
organismo con la ingesta de
sal comun, agua potable vy
algas.

Azufre

El azufre es indispensa-
ble en la sintesis de quera-
tina. Interviene en la coagu-
lacion sanguinea vy tiene una
accion antiseborreica. Ade-
mas, forma parte de diver-
sas vitaminas del grupo B y

hormonas proteicas como la insulina. Ayuda al higado en la secrecidn de bilis.

Las fuentes alimentarias mas ricas en azufre los huevos, leche y derivados, le-
gumbres, cereales integrales, levadura de cerveza, col, cebolla, ajo, esparragos, pue-
rro y pescado.

Flaor

Previene la caries dental y fortifica los huesos. Fuentes: agua del grifo, té, pes-
cado, col y espinacas. No es probable padecer déficit de fldor, ya que en los paises
desarrollados se aflade a las aguas de distribucion publica.
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Descubre como el ser humano puede cambiar su vida al cambiar sus actitudes

Conocer los nutrientes de los
alimentos nos ayuda a darnos
cuenta de que lo importante no
es una comida en si, sino la suma
total y el equilibrio de nutrientes.
Todo ello ha de estar relacionado
con el ejercicio fisico y las activi-
dades diarias que se realizan.
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éCOMO SE MIDE LA ENERGIA DE LOS ALIMENTOS?

La energia de los alimentos se mide en kilocalorias, que es la cantidad de calor
necesaria para elevar la temperatura de 1 Kgr de agua en 1°C.

Esta energia se obtiene de los nutrientes a través de complejas reacciones que
se realizan en nuestro organismo. No existe una relacion directa entre el peso de un
organo vy la necesidad de una cantidad determinada de energia, mas bien los reque-
rimientos dependen de que el drgano o sistema esté o no trabajando.

Los Hidratos de carbono aportan 4 Kcal por cada gramo, esto se traduce en que
1 gramo de hidratos de carbono aporta 4 Kcal. Las proteinas aportan 4 Kcal/g vy los
lipidos, 9 Kcal/g.

‘0 cada uno o toca escoger
la cuchara con la que ha de. comer”

Refran popular




PRINCIPIOS GENERALES DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

éCOMO CONSEGUIR EL EQUILIBRIO NUTRICIONAL?

Para ello debemos cumplir unos principios:

Las necesidades energéticas varian de unas personas a otras dependiendo del
metabolismo basal de cada una y de factores como la edad, altura, peso, sexo y ac-
tividad fisica que realice. También influyen situaciones fisioldgicas especiales como
el embarazo, las enfermedades, factores psiquicos, el clima, los medicamentos, etc.

Aungue hay férmulas complicadas para su calculo, de forma general, las nece-
sidades energéticas totales diarias se estiman entre 25-30 Kcal/Kg peso para un
adulto.

&Wm&x/pwpowﬁwadeouadwde los nuliienles
La energia total diaria se debe aportar a través de los macronutrientes en la si-
guiente proporcion:

* Hidratos de carbono: 55-60% de la energia total diaria.
e Proteinas: 10-15% de la energia total.
¢ Grasas: 25-30% de la energia total. De ellas,

- 18-20% de grasa monoinsaturada

- 5-7% grasa poliinsaturada

- Menos de 10% grasa saturada

Junto a ellos hay que tener en cuenta el aporte de vitaminas, minerales, fibra y
agua.

Estas proporciones pueden variar
dependiendo de patologias o necesidades especificas.

Asi, Pedro, el abuelo, por su hipercolesterolemia,
deberia disminuir el aporte de grasas,
sobre todo las grasas saturadas de alimentos de origen animal.
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Dishitbuir b ingesls v lo large dleb diov

DESAYUNO
MEDIA MANANA
COMIDA

MERIENDA

CENA

Los alimentos deben repartirse segln las necesidades propias de nuestra activi-
dad, que se relacionan con la luz y el ejercicio fisico fundamentalmente.

Con caracter general, se recomiendan habitualmente entre 3 y 5 comidas al dia,
siendo la mas abundante en nuestra sociedad la ingesta del mediodia o comida.

El desayuno deberia aportar el 25% de la energia diaria, la comida, el 35% v la
cena, el 15%. A ellas, les afadiriamos dos ingestas mas ligeras, el almuerzo de media
mafana, en un 15% v la merienda, el 10%.

En casos seleccionados se podria recomendar una recena, dependiendo de que
haya patologias especificas u horarios atipicos.

Guille, debido al tipo de insulina con que se trata,
debera realizar una recena para evitar
“un bajén de azuicar” o hipoglucemia en la madrugada.

éCOMO PLANIFICAR EL MENU SEMANAL?

Con todo lo que llevamos aprendido es el momento de iniciar la planificacion de
nuestro menud semanal. Podemos empezar cogiendo papel y boligrafo para elaborar
un plan de comidas para toda la semana. Al principio puede costar un poco pero Nos
ayudara a identificar nuestras costumbres, reconocer nuestros errores y, sobre todo,
empezar a planificar nuestra alimentacion con inteligencia.

Para elaborar un menu equilibrado puede ser dificil calcular la cantidad de ki-
localorias que aporta todo el menu, o si contiene proteinas, grasas e hidratos de
carbono.
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Sies posible, diseria el ment con el resto de la familia

La colaboracion en la planificacion, en la compra y en la preparacion hace mas
apetecible el aimerto y es mejor aceptado por todos

7 ' ) | ) 6
* Condelmlenlad gencrales a Secordass
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Vamos a enfocar la organizacion del menu
desde el conocimiento general de los grupos de
alimentos, la dieta mediterrdnea y la piramide de
alimentacion saludable y estilos de vida activos.
Continuaremos con otras recomendaciones prac-
ticas para hacer la compra, para reconocer la infor- Comer
macion nutricional del etiquetado vy el tratamien- es una
to de los alimentos (almacenajes, conservacion y .
elaboracion) que nos garantizan la seguridad de V\QCQSLde
los alimentos que adquirimos y consumimos.

Comer
La mente humana elabora los conocimientos INTELIGEN_
en un ir y venir de lo general a lo particular y de TEMENTE

éste al anterior. Con estas premisas vamos a in-
- es uh ARTE
tentar agrupar conocimientos de manera general

para, posteriormente, extraer particularidades de
ellos que nos ayuden a elaborar nuestro menu sa-
ludable.

1. LOS GRUPOS DE ALIMENTOS

Existen varios grupos de alimentos:

Grupo |. Leche y derivados
Grupo Il. Carnes, huevos y pescados
Grupo lll. Legumbres, patatas y frutos secos

Grupo IV. Verduras y hortalizas

Grupo V. Frutas

Grupo VI. Cereales (pan, pastas, arroz...)
Grupo VIl. Aceites (mantequillas, nata...)
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En cuanto a los nutrientes que
aporta cada grupo de alimentos re-
cordaremos que:

e Los grupos 1y 2 son ricos en
proteinas.

e Los alimentos del grupo 3
aportan todos los nutrientes.

* Los del grupo 4, 5 y 6 contie-
nen abundantes vitaminas e hi-
dratos de carbono.

e Los del grupo 7 proporcionan
principalmente energia por me-
dio de un gran aporte grasas.

2. LA DIETA MEDITERRANEA

Declarada patrimonio inmaterial de la Humanidad por la Unesco en el afo 2010,
la Dieta Mediterranea es considerada un ejemplo de alimentacion saludable. Las pri-
meras referencias cientificas a esta dieta son del afio 1948, cuando el epidemidlogo
Leland G. Allbaugh estudié el modo de vida de los habitantes de la isla de Creta. El
término cobro mayor importancia cuando Ancel Keys, de la Universidad de Minesso-
ta, Estados Unidos, conocedor de la buena salud de los habitantes de los paises que
rodeaban el Mar Mediterraneo, aprecid que la frecuencia de enfermedades corona-
rias era menor en ese area. Por eso, inicid sus estudios sobre la dieta y costumbres
de la gente gue vivia en ese entorno en busca de una hipotesis que justificara, mas
alld de la genética, el menor nimero de eventos y muertes cardiovasculares en com-
paracion con Estados Unidos.

Las verduras rociadas con aceite de oliva crudo vy el pan de trigo, fueron los
pilares iniciales de su hipotesis, puesto que eran los alimentos principales de los
habitantes de Napoles (primera poblacion estudiada). Posteriormente, establecid
gue la relacion entre un menor ndmero de eventos cardiovasculares se podia deber
a una alimentacioén basada en frutas y verduras, cereales y granos no refinados, le-
gumbres, pescado, frutos secos crudos como nueces vy almendras, aceite de oliva
y vino acompafando a las comidas, cocinados de forma saludable. Todo ello unido
a una actividad fisica regular, que en aquel entonces se debfa a la dedicacion de la
poblaciéon a la agricultura.
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Probablemente los beneficios de la Dieta Mediterranea estan en relacion con el
alto contenido de los alimentos comentados en antioxidantes, polifenoles, fibra vy
grasas monosaturadas vy poliinsaturadas. Dichas sustancias poseen un efecto de
modulaciéon de los mecanismos inflamatorios y de lesidén endotelial, como el estrés
oxidativo, la coagulacion vy la vasodilatacién, implicados también en el desarrollo de
enfermedades neurodegenerativas.

Numerosos estudios a lo largo de los afos han analizado datos poblacionales
para corroborar esta hipotesis, por ejemplo el estudio espafol PREDIMED (Preven-
cion con Dieta Mediterranea) publicado en el afio 2013, que hace eco a nivel mundial
de los beneficios de la Dieta Mediterranea.

Todos los efectos bioldgicos de esta dieta permiten considerarla una excelente
propuesta como modelo basico para la planificacion de nuestra alimentacion.

‘Con el aceite de olva, el corazon se aviva

Refran popular

Recordemos los 10 mandamientos de las buenas costumbres mediterraneas:
1. Utilizar el aceite de oliva virgen para cocinar y alifiar.

2. Consumir alimentos de origen vegetal en abundancia: legumbres, frutas, ver-
duras, frutos secos. Se recomiendan 2-3 raciones de verduras y hortalizas al
dia.

3. El pany los alimentos procedentes de los cereales deben formar parte de
la alimentacion diaria. La bolleria es preferible comerla ocasionalmente.

4. Los alimentos poco procesados, frescos y de temporada son los mas ade-
cuados.

5. Consumir diariamente productos lacteos.

6. La carne roja se deberia consumir con moderacion y las carnes procesadas
en cantidades pegquefas.

7. Elegir el pescado y los huevos como fuente de proteinas.

8. La fruta fresca tiene gue ser nuestro postre habitual; los dulces y paste-
les solo se han de consumir ocasionalmente, en situaciones especiales. Es
S aconsejable 2-3 piezas de fruta al dia.
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El agua es la bebida por excelencia. El vino debe tomarse con moderacion y
durante las comidas.

10. Realizar actividad fisica 60 minutos todos los dias. Esto es tan importante
como una alimentacion equilibrada.

Por todo esto, y viviendo en un pais como Espafia que goza del orgullo de ser uno
de los promotores de la Dieta Mediterréanea, no podemos permitir gue nos encontre-
mos luchando contra marea para evitar la implantacion de unos malos habitos ali-
mentarios que van en detrimento de nuestro bienestar; suena paraddjico, cverdad?

“Quien come. con cordura, por su salud procura’

Refrdn popular

3. LA PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

Las politicas de salud puUblica encaminadas a la prevencion y manejo de las enfer-
medades cronicas, junto con las estrategias comunitarias consideran una prioridad
la adecuacion de la dieta, mantener un peso adecuado, aumentar la actividad fisica
vy reducir el sedentarismo.

Las guias alimentarias se basan en la evidencia cientifica disponible, teniendo
ademas en cuenta los habitos alimentarios, usos y costumbres de la poblacién a la
que se dirigen.

La Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC) ha publicado, en 2015,
la Piramide de Alimentacion Saludable, con un enfoque de salud publica, valorando
los habitos alimentarios mas prevalentes, la practica de actividad fisica, el contexto
socioecondmico vy los factores culturales mas relevantes.

_Jo base de ta piramide

En este nivel se incluyen algunas consideraciones gue sustentan, favorecen y/o
complementan una alimentacién saludable, como el balance energético, las técnicas
culinarias, el equilibrio emocional, la actividad fisica y la hidratacion.

Actividad fisica en poblacién general: el objetivo planteado es de 60 minutos dia-
rios de actividad fisica de intensidad moderada, o su equivalente en 10000 pasos al dia.

Ingesta adecuada de agua: incorporar la ingesta de agua hasta completar en tor-
no a los 2,5 litros/dia, que habria que aumentar en caso de actividad fisica, aumento
de la temperatura o humedad ambiental, fiebre o pérdida de liquidos.
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Segundo nivel

La variedad, el equilibrio y la moderacion en la cantidad son principios basicos
gue favorecen la alimentacion saludable. Se incluyen grupos de alimentos que se
deben consumir a diario o casi a diario, en cantidades y proporciones variables: ce-
reales de grano entero vy productos derivados, fruta, verduras y hortalizas, aceite de
oliva, pescados, huevos, legumbres, frutos secos y semillas, carnes blancas de buena
calidad y lacteos.

Cercen nivel

En la parte superior de la piramide se ubican alimentos y bebidas para los que se
recomienda un consumo opcional, mas ocasional y moderado. Se incluyen: carnes
rojas y procesadas, grasas untables, bolleria industrial, pasteleria, chucherias, bebi-
das azucaradas, helados y confiteria. Se debe moderar el consumo de azucar vy sal,
y moderar o evitar el consumo de bebidas alcohdlicas.

@ deraci wmpﬂ fehi
Alimentacion sostenible: Esta observacion es actualmente imprescindible para
el mantenimiento del ecosistema vy de la salud de planeta. Para ello hay que tener
presentes las tres “R”: Reducir
el despilfarro de alimentos, Reu-
tilizar las sobras con seguridad;
vy Reciclar adecuadamente. Son
practicas que contribuyen a la
sostenibilidad medioambiental vy oo ks

e e [ A
constituyen el fundamento de las ﬂ
politicas de alimentacidén saluda-
ble. za um.-.

Productos de temporada y . :
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cercania. Es preferible consumir :I}:i;:c-‘::; :
productos autdctonos en su me- bt
jor momento de produccion ya
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mas ecologicos (respetan el ciclo \ o S
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Convivencia, con tiempo: la posibilidad de comer en compafiia y la cocina parti-
cipativa mejora el perfil nutricional y refuerza los vinculos afectivos. Es importante
cuidar los tiempos de comida con la familia y amigos, si es posible diariamente.

Recomendaciones y consejo dietético personalizado: se pretende mejorar los
habitos mediante un enfoque individualizado, siempre dentro de un marco posible
y de un proceso gratificante.

Higiene y seguridad alimentaria: medidas de higiene en todas las etapas de la
cadena alimentaria, desde la produccion al consumo.

Ademas, las recomendaciones universales sobre alimentacién deben apoyar la
solidaridad activa, respaldar el comercio justo, los huertos urbanos vy las practicas
éticas en relacion con la agricultura, la ganaderia, la pesca y la distribucion de ali-
mentos. Entre todos podemos contribuir a mejorar las desigualdades en la alimen-
tacion y a facilitar recursos para el futuro.

Susana, totalmente concienciada de su importancia, ya ha colocado la
piramide en la nevera.

éLe buscamos también un hueco en nuestros hogares?

No tenia miedo a las dificuttades:
0 que la asustaba era la obligacion de tener que escoger un camino
Escoger un camino significaba abandonar otros

Paulo Coelho

4. SELECCION Y TRATAMIENTO DE ALIMENTOS DE FORMA EQUI-
LIBRADA Y SEGURA

El tener unos habitos saludables depende fundamentalmente de nuestras elec-
ciones. El control de nuestra alimentacion se relaciona directamente con la compra
que realizamos. Si tenemos la despensa llena de alimentos no recomendables, al
alcance de la mano, en cualguier momento podremos consumirlos. Para que eso no
ocurra hemos de modificar y programar la compra. Ademas, para prolongar la vida
de los mismos es preciso adquirirlos y conservarlos con seguridad para que al ser
consumidos se encuentren en perfecto estado y sean saludables sin correr riesgos.
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A continuacion recomendamos unas pautas para hacer una compra saludable,
equilibrada y segura. Para ello vamos a considerar tres aspectos fundamentales:

1. Antes de ir a comprar: Planificar y hacer lista de compra.
2. Enla tienda: Etiguetado de los alimentos.
3. En nuestra casa: Almacenaje, conservacion y elaboracion.

Con caracter general, antes de acudir a la compra, es aconsejable lo siguiente:

« De acuerdo a los menus previstos para esa semana, habra que elaborar una
lista de los productos necesarios. Es preferible no preparar el menu v la lista
en momentos en que se tenga hambre.

« Delamisma forma, no se debe acudir a hacer la compra hambriento. Asi, sera
mas facil no adquirir los alimentos que no se tiene previsto y que resultaran
especialmente apetecibles en ese momento.

+« Conviene no comprar y tener en casa los alimentos que no se recomienda
tomar habitualmente (bolleria, embutidos, etc...).

« Como consumidores tenemos que hacer una compra planeada, segura y
equilibrada.

iEsta es una clave fundamental para saber qué comemos!

Es imprescindible garantizar la seguridad de los alimentos que adquirimos. Para
eso, debemos hacer una adecuada seleccidn de los establecimientos que mejor ser-
vicio y garantia nos ofrecen. Esto se complementa con la importancia de seleccionar
alimentos de calidad, de organizarlos bien en la cesta de la compra para su adecuada
conservacion (los productos refrigerados y congelados deben ser los Ultimos que se
metan en la cesta de compra, si es posible en bolsas isotérmicas), de transportarlos
al domicilio lo antes posible y alli, almacenarlos correctamente y manipularlos con
adecuadas medidas higiénicas.

El establecimiento ha de mantener un perfecto estado de salubridad y cumplir to-
das las normas de la legislacion vigente, especialmente en la conservacion de alimen-
tos de riesgo, como por ejemplo, aguellos que precisan una cadena de frio.
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Etiguetado de los alimentos

Para garantizar la proteccién de los consumidores y facilitar que se elija entre
diferentes alimentos, desde la Administracion se regula el etiquetado y la publicidad
de los mismos con unas normas gue no siempre son bien conocidas. Vamos a plan-
tear en este apartado los datos mas significativos que aparecen en el etiquetado vy
gue incluye informacion relacionada con:

1. NATURALEZA Y COMPOSICION DEL PRODUCTO

El primer dato destacable es la denominacion del producto, que debe identificar-
se de manera diferente a la marca. También se especifica el tratamiento que ha re-
cibido y como se presenta (entero, triturado, natural,...). Asi mismo, la etiqueta debe
incorporar un listado de los ingredientes (incluidos aditivos y aromatizantes que se
explican mas adelante), ordenados de mayor a menor cantidad, y debe destacar de
manera clara si alguno de ellos pueden causar alergias y/o intolerancias (este es el
caso del gluten, los mariscos y crustaceos, huevos, soja, frutos secos, lactosa, sulfi-
tos,...). Ademas, se resefia siempre el volumen para los productos liquidos vy el peso
para el resto, y se debe incluir el grado alcohdlico.

2. EL PAPEL DE LOS ADITIVOS EN LOS ALIMENTOS

Los aditivos alimentarios CODIGO DE LOS ADITIVOS:

_ _ La letra E aparece en primer lugar. El hecho de que un aditivo
sumen como alimentos ni se tenga un nimero E asignado da garantias de que el aditivo ha
usan como ingredientes y cuya pasado controles de seguridad y que ha sido aprobado para su

adicion intencionada a los pro- uso en la Union Europea.
ductos, en cualquiera de las fa- A continuacion aparecen los 3 0 4 digitos:

ses de su elaboracién. tiene un El primer digito indica la categoria a la cual pertenece el aditi-
vo, el tipo de aditivo que es:

E-1XX: colorantes;

E-2XX: conservantes;

mento. E-3XX: antioxidantes;

E-4XX: estabilizantes, emulgentes, espesantes, gelificantes y
emulsionantes;

sele e e =N 1SN RNVl I -5 X: acidulantes, correctores de la acidez, antiaglomerantes;
Europea (UE), para que un adi- E-6XX: potenciadores del sabor;

tivo pueda ser utilizado en la E-9XX: edulcorantes, varios.

elaboracion de un producto ali- El segundo digito hace referencia a la familia del aditivo (por
ejemplo, en el caso de los colorantes indica el color, en el de los
antioxidantes el grupo quimico al que pertenecen).

_ n N El resto de digitos se refieren a la especie en concreto y sirve
las listas positivas de aditivos. para identificar la sustancia.

son sustancias que no se con-

proposito tecnoldgico: mejorar
alguno de los aspectos del ali-

En Espafa, al igual que en

menticio, debe tener autoriza-
cion mediante su inclusion en
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Para facilitar su uso, etiguetado y reconocimiento internacional, los aditivos se
nombran mediante un cédigo compuesto por una letra (que si son de la normativa
europea es la letra “E”) seguida de tres cifras.

Cada uno de ellos destaca por sus funciones especificas:
¢ Colorantes: mejoran el aspecto del alimento y lo hacen mas apetecible.

« Conservantes y antioxidantes: protegen frente al atague de microorganis-
mos o evitan que se deteriore la calidad nutricional y organoléptica, por lo
gue aumenta la vida util del producto.

* Estabilizantes y emulsionantes: mantienen la emulsién de agua y grasa para
poder elaborar las mezclas.

e Espesantes o gelificantes: aumentan la viscosidad o espesan los alimentos.
e Edulcorantes: actuan como sustitutos del azlcar.

* Potenciadores del sabor: proporcionan sabores fuertes y concentrados para
mejorar sus caracteristicas.

3. DURACION, CONSERVACION Y USO

La UE vy las autoridades espafiolas estan regulando de manera mas efectiva este
dato que, si bien es muy importante para la salud del consumidor, estaba generando
un excesivo e inadecuado aumento de residuos alimentarios.

La duraciéon de un producto es aquella hasta la que el alimento conserva sus
propiedades. Se puede expresar como “consumo preferente” o como “fecha de ca-
ducidad”. Son términos parecidos pero distintos.

La fecha de consumo preferente se expone como:
consumir preferentemente antes de la fecha expresada como dia/mes/ario

o bien consumir preferentemente antes del fin de mes/afo o solo ario.

La fecha de caducidad aparece en productos muy perecederos, como el pesca-
do fresco o la carne picada y se presenta como:

fecha de caducidad seguido del dia/mes y, eventualmente, el ario.

En condiciones especiales, se indican unas pautas especificas de conservacion
y/0o de utilizacion.
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4. ORIGEN Y RESPONSABLE DE SU COMERCIALIZACION

Con el fin de alcanzar la trazabilidad del producto, en el etiquetado debe figurar
el nombre o razén social del responsable del mismo, que puede ser el fabricante, el
envasador o un vendedor dentro de la UE. Igualmente, aparecera el pais de origen
del alimento y su procedencia, sobre todo si no es de la UE.

Algunos alimentos de origen animal tienen una marca de identificacion o marca
sanitaria, en la que se proporciona informacion sobre su origen y tratamiento en
mataderos y establecimientos de manipulacion y la aplica un veterinario tras la ins-
peccion de la carne.

5. INFORMACION NUTRICIONAL

Este es el apartado que mas nos importa. Nos vamos a detener en él porgque es
realmente donde nos informan sobre los aspectos que estamos tratando a lo largo
del libro.

Esta informacion es obligatoria en casi todos los alimentos envasados desde el 31
de diciembre de 2016, segun el Reglamento 1169/2011. Con ella, conocemos cuales
son los nutrientes y en qué cantidad se encuentran en ese producto. De esta ma-
nera, podemos averiguar facilmente la cantidad de calorias que aporta o la canti-
dad de determinados nutrientes que contiene en relacion a lo recomendado.

Toda la informacién figurara

en el mismo campo visual y se ¢POR QUE LEER LAS ETIQUETAS?

debe presentar en un formato . .

claro. en forma de tabl colum Fijarse en las etiquetas a la hora de
aro, a _ ? ay u comprar deberia ser un habito en

nas en el orden indicado a con- nuestras rutinas

tinuacion. Estas normas son para Obtenemos informacidn sobre sus-

que la informacion proporciona- tancias que causan alergias o intole-
da al consumidor sea Uutil, legible rancias.
y comprensible. Con ello se pre- Nos resultard mas facil tomar deci-

tende ayudar a los consumidores siones que se adaptan a nuestras ne-

a realizar una mejor seleccion de cesidades.

alimentos, vy por tanto, promover Podremos comparar productos y
elegir las alternativas mas adecua-

la salud.
das.

Nos servird de herramienta indispen-
sable para optimizar las bases de
nuestra alimentacion.
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En el etiguetado nutricional, tal como se observa en el ejemplo de la tabla anexa,
se describe:

- Informacioén nutricional obligatoria

e Cantidades: La informacion nutricional viene dada por cada 100 gramos o
mililitros de producto, asi como por cada racién o unidad de producto.

» Valor energético: indica el nimero de kilocalorias (o kilojulios) que nos aporta
el producto.

¢ Macronutrientes: Hidratos de carbono (y de los cuales azlcares simples), gra-
sas (y de las cuales saturadas) y proteinas.

e Sal

-

i : FORMAS DE EXPRESION DE LOS )
INFORMACION POR RACION

THLCETI PR cecoueoaon PUNTOS ARRIBA INDICADOS:
Valores medios: 52,59

Valor 487k | 258 kd Por porciéon o unidad de consumo. En ese
energeético 116 kcal| 62 keal
Grasas

caso, la porcion o unidad de consumo debe

609 | 329 ser facilmente reconocible por el consumi-

de las cuales

saturadas 359 189 . .

e dor, estar cuantificada en la etiqueta al lado
de Carbono | 9,3¢ 499 de la informacion nutricional, y el nimero de
de las cuales 93¢ 49¢ . . .

azlicares porciones o unidades contenidas en el enva-

Fibra alimentaria| 0,09 009 se debe figurar en la etiqueta.
Proteinas 6,3¢g 33¢g
Sal 0229 | o010g Como porcentaje de las ingestas de refe-
Calcio (2229%;3% 15(;,0233)9 rencia por 100 g o por 100 ml. De ser asi,
la informacién nutricional deberd incluir la
*IR: Ingesta de referencia de un adulto medio . . . . ., .
(8400KJ / 2000 kcal). siguiente indicacion: «Ingesta de referencia
K **VIRN: valores de referencia de nutrientes. de un adulto medio (8400 kJ/ZOOO kcal)»- J

- Informacioén nutricional voluntaria
La informacion nutricional obligatoria también puede completarse con:

* La cantidad de una o varias de las siguientes sustancias: grasas monoinsatura-
das, grasas poliinsaturadas, polialcoholes, almidon v fibra alimentaria.

e Vitaminas y Minerales: Se informa de las vitaminas y los minerales solo si
estan presentes en cantidades significativas. Es obligatorio en los alimentos
enriquecidos con estos nutrientes.

Porcentajes de cantidades diarias orientativas (CDO)|que nos aporta el pro-
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- Alimentos exentos de informacion

Estan exentos los productos sin transformar o curados gque incluyen un solo in-
grediente, (como agua, sal, especias, té, vinagre), aditivos alimentarios, bebidas con
grado alcohdlico volumétrico superior a 1,2%, asi como los alimentos en envases
cuya superficie mayor es inferior a 25 cm?, entre otros.

Los alimentos no envasados también estan exentos, pero puede darse esta infor-
macion de forma voluntaria.

OTROS ASPECTOS A TENER EN CUENTA AL LEER LAS ETIQUETAS
a) Cantidades diarias orientativas (CDO):

Expresan la cantidad aproximada que es preciso ingerir de determinados
nutrientes para llevar a cabo una dieta saludable.

Estos valores han sido creados por un “Grupo de Etiquetado Nutricional”, forma-
do por expertos en nutricion, alimentacion y dietética, fabricantes y organizaciones
relacionadas con la industria alimentaria. Posteriormente, han sido revisados por
la EFSA (Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria) para su aprobacion. Las
primeras CDOs se publicaron en 1998, y desde entonces se han realizado varias
actualizaciones.

Con caracter general, en el etiguetado nutricional se toman como referencia las
CDOs para mujeres adultas, aungue existen distintas CDOs para varones, mujeres vy
nifos. No son, por tanto, objetivos nutricionales, sino tan sélo una guia de referencia.
Por eso, se considera que estos valores deberian ir acompafados por una mencion
gue indigue gue las necesidades pueden ser mayores o menores, dependiendo de
sexo, edad, nivel de actividad fisica y otros factores.

Los CDOs de referencia en la actualidad son los siguientes:

INFORMACION NUTRICIONAL | CDOs PARA MUJER ADULTA
Energia (kcal) 2000
Proteinas 45 g
Carbohidratos 2309
Azlcares 90 g
Grasas 70 g
Grasas saturadas 20 g
Fibra 24 g
Sodio 2,49
Equivalente en sal 69
Actuales CDOs (IGD, 2006)
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Estos datos se toman como re-
ferencia para expresar el porcen-

taje de nutrientes que aporta una
racion o 100 gramos de dicho ali-
iy

E1 T P o et
mento, sobre las CDOs.

LAY Eo

iy wuity ey
we (G0 (@ 5% . 045
; . ; MAEDHG: ¥ ¥ L ¥ ¥
Si se analizan las raciones, es- e S 183 Vg i 1,205
tos porcentajes pueden ayudarle a G el L% o A D0
determinar si un alimento es alto o m
bajo en un nutriente: P

NS mande de La COO

- 5% (en algunas etiquetas
7.5%) o menos es bajo,
- 20% o mas es alto.

Uselos para escoger los alimentos gue son altos en los nutrientes que mas nece-
sita y bajos en los nutrientes que debe evitar.

b) Ingestas recomendadas (IR)

Diferente concepto,
pero...... évendra a decir lo mismo que CDO?
La respuesta es NO.

Las ingestas recomendadas, o o gque es lo mismo, ingestas de referencia de nu-
trientes, expresan valores de referencia de nutrientes que debe contener una dieta
para mantener un buen estado de salud y prevenir la aparicion de enfermedades en
la poblacion.

Pues, de momento parece el mismo concepto, verdad?
Profundicemos un poco mas.

Para establecer los valores de referencia, los diferentes organismos que las pro-
ponen se apoyan en datos experimentales que analizan los efectos de las deficien-
cias y excesos de cada nutriente en la salud de los individuos. Dentro de estos
organismos, a diferencia de los que proponen las CDOs, no se incluye la industria
alimentaria.

Otra diferencia con respecto a las CDOs, es que éstas son valores estrictamen-
te diseflados para su uso como valores de referencia en un etiquetado. Las IR, sin
embargo, van mas alld del mundo comercial y son referentes en el sector sanitario.
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Las ingestas recomendadas pueden variar segun el organismo que las disefa.
Incluso pueden ser para una poblacidn muy concreta, por ejemplo “ingestas reco-
mendadas para la poblacidon espafiola”, que pueden ser diferentes con respecto a la
poblacion de otro pais. De hecho, existen y se utilizan guias de ingestas dietéticas
de referencia para Espafa, por ejemplo, la publicada en 2010 por la FESNAD (Fede-
racion Espafola de Sociedades de Nutricion, Alimentacion y Dietética).

c) Alegaciones nutricionales

Las alegaciones se utilizan para presentar ciertos productos como poseedores
de una propiedad adicional beneficiosa para la salud. Las alegaciones nutricionales
afirman, sugieren o dan a entender que un alimento posee propiedades beneficiosas
especificas debido a su composicion (por su aporte energético o por un nutriente
en particular).

Existen normas de la Unién Europea que garantizan gue todas las declaraciones
de las propiedades saludables o nutricionales que figuran en los embalajes de los
alimentos sean verdaderas y basadas en la realidad cientifica. Las declaraciones de-
ben ajustarse a declaraciones armonizadas para gue signifiguen lo mismo en todos
los paises.

Ejemplos de este tipo de alegaciones serian:
Valor energético

» Para poder decir que un producto es de “bajo valor energético” no puede
tener mas de 40 kcal/100 g en sdélido, 0 més de 20 kcal/100 ml si es liquido.

* Si tiene valor energético “reducido o light’ se ha debido reducir su energia,
como minimo, un 30%.

« Sj carece de contenido energético, no debe tener mas de 4 kcal/100 ml.
Grasas

« Siseindica “bajo contenido en grasa’: no contiene mas de 3 g de grasa/100 g
del alimento sdlido 0 1,5 g de grasa/100 ml. Si se trata de leche semidesnatada
no mas de 1,8 g/100 ml.

* “Bajo contenido en grasas saturadas”, si la suma de los acidos grasos satura-
dos vy los &cidos grasos “trans” del producto no es superior a 1,5 g/100 g en el
caso de los sdélidos v 0,75 g/100 ml en los liquidos. No superard el 10% de su
aporte energético.

« “Sin grasas saturadas”, |la suma no supera el 0,1 g /100 g o 100 ml.
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iOjo! Al escoger alimentos que indiquen “sin grasa” y “bajo en grasa” sea
consciente de que sin grasa no significa sin calorias. En ocasiones, para afadirle
sabor al alimento, se le afade azucar, lo que a su vez afiade calorias. Asegurese
de verificarlo.

Hidratos de carbono

* “Bajo contenido en azucar’: no mas de 5 g de azUlcar/100 g o0 2,5 g de azu-
car/100 ml.

« “Sin azdcar’: no mas de 0,5 g de azucar /100 g o 100 ml.

+ “Contenido reducido de azucares”: como minimo tiene un 30% menos de azu-
cares que otro similar y ademas el aporte energético es igual o inferior al de
un producto similar.

« “Sin azucares afiadidos”: cuando al alimento no se le ha agregado ningun
otro ingrediente con capacidad edulcorante. Un producto “sin azlcar afadi-
do” aporta menos calorias cuando contiene edulcorantes sin calorias (sacari-
na, aspartamo, etc.), pero si el producto incluye fructosa, tendrd las mismas
calorias que si llevara azUcar. La fructosa es el azUcar de la fruta fresca, y su
consumo es muy aconsejable, pero no lo es tanto si se bebe una bebida refres-
cante endulzada con fructosa.

Fibra

« “Alto contenido en fibra”, contiene al menos 6 g/100 g de producto.

« “Fuente de fibra” contiene como minimo 3 g de fibra/100 g de producto.
Sal

« “Bajo contenido en sodio/sal’: maximo 0,12 g de sodio o el equivalente de sal
/100 g 6 100 ml.

« “Muy bajo contenido de sal/sodio”: no mas de 0,04 g de sodio, o el equivalen-
te de sal /100 g ¢ 100 ml.

e “Sin sodio/sal”: No mas de 0,005 g de sodio, o el equivalente de sal /100 g.
6 150 ml.

Vitaminas y minerales

“Fuente de...”: contendra al menos 15% de las ingestas de referencia establecidas
en caso de alimentos soélidos v 7,5% en liquidos.

“Alto contenido de...”. contendra como minimo dos veces el valor de “fuente de”,
arriba indicado, es decir 30 y 15% respectivamente.
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CONSEJOS PARA LA LECTURA DE LA ETIQUETA NUTRICIONAL

Para conocer el valor nutricional del alimento que compramos, compararlo con
otros y decidir cual es mas saludable tenemos que:

1. OBSERVAR EL TAMANO DE LA PORCION

Es muy importante analizar si el tamafo de la porcion del etiguetado coincide
con la porcion gue realmente se va a consumir. Hay que tener en cuenta que la por-
cion, también llamada racion o unidad de consumo, es una cantidad que decide la
empresa libremente. Por lo tanto, ésta puede jugar con dicha cantidad para obtener
cifras mas favorables (si el tamafo de la porcidon es mas peguefo, los valores de las
calorias, grasas, azuUcares y sal seran también menores).

2. ANALIZAR EL VALOR CALORICO DE LA PORCION

Una porcion no deberia sobrepasar las 120-150 kcal. No es aconsejable consumir
alimentos altamente caldricos. Por ejemplo, una manzana peguefia tiene 60 kcal vy
una lata de atun en aceite de oliva tiene 100 kcal, pero una barra de chocolate puede
tener hasta 350 kcal.

3. EXAMINAR EL CONTENIDO DE HIDRATOS DE CARBONO

Se debe revisar la cantidad de hidratos de carbono y de azlcares simples, asi
como la cantidad de fibra. Se aconseja aumentar el consumo de fibra a toda la po-
blacion, pero especialmente a los diabéticos.

4. FIJARSE EN LA CANTIDAD Y TIPO DE GRASA

Se deben buscar los alimentos que tengan esta combinacion: baja cantidad de
grasas saturadas y de grasas trans. Los alimentos ricos en acidos grasos mono vy
poliinsaturados pueden beneficiarnos.

5. CONTROLAR LA CANTIDAD DE SODIO/SAL

Con caracter general, pero sobre todo si es hipertenso hay que fijarse en el con-
tenido de sal (debe indicarse como sal y no como “sodio” o “Na”). La equivalencia
de sal es igual a la de sodio x 2,5.

Un alimento no deberia tener mas de 0.3 g de sal por porciéon. La OMS recomien-
da que las personas adultas no superen los 5 g de sal al dia o, lo que es lo mismo,
2,4 g de sodio diarios.




PRINCIPIOS GENERALES DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

La enfermedad cardiovascular es |la primera causa de muerte en nuestro medio.
Puede usar la etiqueta de informacion nutricional para comparar los alimentos vy
decidir cuales contribuyen a una dieta que podria reducir el riesgo de padecer
enfermedades cardiacas.

Escoja alimentos que tengan menos calorias por porcion y un % de CDO mas
bajo de los siguientes nutrientes:

Grasa total, grasas saturadas, colesterol y sodio

\ Hidratos de carbono y azlcares simples si es diabético.

Para disminuir el riesgo de padecer enfermedades cardiacas,
también se recomienda consumir mas fibra.

G ooy, el e o —
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En una alimentacion saludable y segura se deben tener en cuenta aspectos como

el almacenamiento y conservacion segura de los alimentos, su elaboracion y conser-
vaciéon antes de la ingesta, asi como las técnicas culinarias.

A. ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS EN CASA

Para almacenar los alimentos es necesario diferenciar los alimentos perecederos
de los que son mas estables, es decir, los que necesitan conservarse en frio o a tem-
peratura ambiental.

Los alimentos perecederos son los alimentos frescos y todos los alimentos coci-
nados. Deben conservarse en el frigorifico (0-5°C) ordenados (en las baldas supe-
riores, los elaborados y en las inferiores, los crudos), envueltos vy separados, durante
un corto periodo de tiempo. También pueden conservarse en congelador (entre -18°
y -30°C, segun las estrellas que tenga) envueltos por raciones de consumo y por un
tiempo limitado, referido en meses.

Los alimentos mads estables como legumbres, cereales, harinas, etc. pueden con-
servarse en un lugar fresco y seco como un armario o despensa, ordenados y sepa-
rados entre si, rotando el almacenamiento por fecha de caducidad.

Es muy importante que los productos de limpieza siempre se almacenen separa-
dos de los alimentos y en sus propios envases, para evitar accidentes de consumo.
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B. MANEJO Y ELABORACION DE LOS ALIMENTOS

La correcta manipulacion de los alimentos en la fase previa al cocinado (pelado,
troceado, lavado, etc.) requiere un conocimiento basico de higiene del manejo de los
propios alimentos, si van a ser consumidos crudos o cocinados, etc.

Es primordial un lavado de manos frecuente, siempre antes de iniciar la manipu-
lacion asi como después de ir al servicio o de sonarse la nariz o limpiarsela con un
pafiuelo.

Entre las conductas mas seguras podemos recordar las siguientes:

- Mantener la zona de trabajo, los utensilios, los electrodomésticos vy la cocina
limpios constantemente.

- Trabajar con ropa limpia y con el pelo recogido.

- No dejar alimentos cocinados a temperatura ambiente por un tiempo superior
a una hora. Deben guardarse en nevera, o en el congelador si no van a consu-
mirse en los dos dias siguientes. Se aconseja calentarlos de nuevo en el mo-
mento en que vayan a ser consumidos, dejdndolos descongelar previamente
en el interior del frigorifico.

C. TECNICAS DE COCINADO

Tan importante como conocer qué comemos es saber cdmo cocinar de una for-
ma saludable los alimentos.

Los procesos culinarios se dividen en aguellos realizados a temperatura ambien-
te como alifos, emulsificaciones, marinado y adobados, encurtidos, amasados, sa-
lazones y escabeches, y en aguellos que precisan diferentes tipos de tratamientos
térmicos.

En los primeros, la principal caracteristica es el uso de grasas vegetales, sal, hier-
bas aromaticas o elementos acidos, con el fin de mejorar el sabor o acentuarlo, asi
como prolongar su conservacion.

Entre las técnicas de calor se distinguen:

» Técnicas de calor seco en medio graso (salteado o fritura), o en medio no
liquido (horno, parrilla, placa o plancha, gratinado, bafio Maria).

» Técnicas en medio acuoso como escaldado, hervido, escalfado y vapor.
e Técnicas mixtas como estofado, braseado, guisado y rehogado.

» Técnicas especiales como microondas o al vacio.
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Como vemos existen diferentes técnicas de cocinado y es importante conocer
cudles son las mas adecuadas vy saludables para cada tipo de alimento.

APRENDIENDO COSAS PRACTICAS

Para organizar el menu y las comidas de cada dia

Recuerda que no se puede dejar de comer un grupo de alimentos y
sustituirlo por otros. iiEquilibra los nutrientes!!

*+ Saca partido a tu ingenio para que el menud sea ameno y la lista de la
compra variada.

*+ Para el desayuno, levantate con el tiempo suficiente para prepararlo y
tomarlo disfrutando de ese momento de la mafana.

+ Para la comida, si no puedes cocinar por la mafnana, organizate el dia
anterior para dejar la comida preparada o casi preparada.

*+ La cena es muy importante porque el periodo de ayuno durante el suefio
es prolongado y nuestro organismo necesita consumir energia para
que todos los sistemas y 6rganos funcionen bien. Deberia ser minimo
una hora antes de irse a dormir, comiendo pequefas cantidades de
alimentos facilmente digeribles. Es un buen momento para compartir
las vivencias del dia.

*+ Planifica tiempo para cocinar sano.
Generalmente la escasez de tiempo
influye negativamente en nuestra
dieta y acabamos comiendo lo que
es facil de preparar o no necesita
elaboracion. EI mercado nos ofrece
muchas posibilidades de comidas
precocinadas que son apetecibles
pero muchas veces no tienenencuenta
lo mas beneficioso para la salud. Por
eso, organizate, saca tiempo para
cocinar rico y sano, pide colaboracion
en casa. Entre todos es posible llevar
una alimentacion saludable.
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Vida honesta y ordenada,
usar de pocos remedios
y poner Todos los medios
en no aflerarse por nada.
La comida, moderada,
ejercicio y dstraccion,
no tener nunca aprension,
salr al campo algon rato,
poco encierro, mucho trato
y continua ocupacion

Dr Letamend (s XIX)
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Hemos revisado en la primera parte de este libro los aspectos generales de la
alimentacion saludable, siguiendo a la familia Cobo Ceballos. A continuacion habla-
remos sobre alimentacion en la prevencion y tratamiento de ciertas enfermedades
cardiovasculares, como son la diabetes, la dislipemia v el sobrepeso/obesidad.

Queremos reforzar los aspectos nutricionales relacionados con estas patologias.
Nuestro objetivo es mostrar informacion Util para minimizar la influencia de ciertos
factores ambientales en la alimentacioén, desde la eleccion de los alimentos y su pre-
paracion hasta su distribucion energética a lo largo del dia.

Proporcionaremos herramientas para que a través de los conocimientos adquiri-
dos previamente seamos capaces de adaptarlos en caso de presentar alguna de las
enfermedades comentadas previamente.

En este momento quizas no tengas diabetes mellitus, hipertension, dislipemia o
sobrepeso, pero si tus habitos alimentarios no son adecuados puede que acabes
desarrollando estas patologias. Por ello, es muy importante analizar tu estilo de vida
e identificar posibles fallos cuanto antes.

Ademas se incorporan pautas de motivacion para mantener los habitos saluda-
bles o cambiar las conductas menos adecuadas.

AUn considerando gue la actividad fisica es fundamental para gue todas las per-
sonas mantengan un buen estado de salud, lo hemos incluido en este apartado por
ser imprescindible siempre, pero especialmente en el caso de presentar alguna de
las enfermedades comentadas previamente.

La alimentacion es un tratamiento mas en estas patologias, en algunos casos esta
al mismo nivel que otras opciones terapéuticas. Hemos de tener en cuenta que aun-
gue se inicie un tratamiento con medicamentos se debe mantener en todo momen-
to una alimentacion correcta, una actividad fisica regular y abandonar conductas

nocivas como el tabaco vy el alcohol.
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Santander, 8 febrero de 2018

El abuelo Pedro y Susana acaban de llegar a casa. Han tenido cita de revision con
el médico y todo ha ido fenomenal. La analitica de control de Pedro mostraba que el
colesterol vy los triglicéridos estaban en los niveles normales. iParece que el cambio
en el estilo de vida de la familia desde el afio pasado le ha venido muy bien!

La satisfaccion que Pedro siente cuando recoge los frutos de tesdn es el motor
principal para mantener las nuevas costumbres adquiridas. Es un claro ejemplo de
refuerzo positivo.

El entusiasmo se contagia a los mas pequefos, sobre todo cuando les entrega los
libros que le han proporcionado en el centro de salud. Se trata de un libro que, entre
otras cosas, recoge los principios basicos de una alimentacion saludable y después
los aplica en ciertas enfermedades. Ademas, tiene incluida una parte final de recetas
con un menu semanal de lo mas suculento.

- Mira abuelo, aqui hay un apartado que trata sobre la alimentacion en la diabe-
tes. iMe viene geniall - exclama Guille - Tipo de hidratos de carbono, cantidad,
planificacion de la dieta.- murmura mientras continua echando un vistazo.

- Abuelo, itendran mas libros como este? - pregunta Marta.- Veo que incluye
informacion del sobrepeso vy la actividad fisica, y estoy convencida de que mi
amiga estaria interesada en tener uno.

Es finalmente Ramon el que pone un poco de orden en este momento de exalta-
cion y motivacion.

- iVamos, todos a la mesal Se va a enfriar la comida. iDejad todo eso para des-
pués!

- iJo, papa, espinacas otra vez! - se queja Guille. Pero después se da cuenta de
gue este plato le va a aportar muchos beneficios para su salud.
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Diez gramos de. prevencion equivalen a un kilogramo de curacion’
Lao Tse, fibsofo chino
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La diabetes mellitus es una enfermedad cronica causada por un déficit total o
relativo de insulina que afecta a millones de personas en el mundo. Esta hormona, la
insulina, se sintetiza en el pancreas y su principal funcion es facilitar la incorporacion
de la glucosa al interior de las células, para que éstas puedan metabolizarla para
obtener energia.

En la diabetes existe una elevacion de forma mantenida de los niveles de azlcar o
glucosa en sangre (glucemia) por un déficit de insulina o por una mala funcion de la
misma. Esto provoca complicaciones a corto vy largo plazo en diversos érganos del
cuerpo (retina, rifones, cardiovasculares...). Por eso, para disminuir el riesgo de estas
complicaciones es fundamental un buen control de la enfermedad.

La alimentacién es un pilar fundamental en su control junto con el tratamiento
farmacoldgico, el autoanalisis, la actividad fisica y el cuidado de otros aspectos de
la salud, como el sobrepeso, el consumo de tabaco y alcohol.

Un error frecuente es pensar que la alimentacion de un diabético esta llena de
prohibiciones, cuestion que hace que muchas personas se sientan incapaces de se-
guir las recomendaciones y se desanimen.

La mayoria de los alimentos contienen hidratos de carbono gue son metaboliza-
dos y convertidos en glucosa. Alcanzar un equilibrio entre los hidratos de carbono
gue se ingieren y la producciéon de insulina ayuda a mantener la glucosa en sangre
en un rango saludable para que las células la utilicen correctamente.

Al
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Para eso se debe intentar llevar una alimentacién parecida a la de la poblacién no
diabética, es decir, una alimentacion variada, saludable y equilibrada, con algunas
consideraciones gque vamos a exponer.

Las recomendaciones dietético-nutricionales en la diabetes ya diagnosticada de-
ben individualizarse segun el tipo de diabetes, la edad, el sexo, el peso, el nivel de
actividad fisica, los habitos, las preferencias, el nivel socioecondmico de la familia, la
evolucién de la diabetes vy la presencia o no de factores de riesgo y/o de enferme-
dades asociadas como obesidad o dislipemias, entre otras.

Hay que recordar que la diabetes es una enfermedad cronica y que, por tanto,
estos consejos se deben seguir toda la vida, aungque en ocasiones especiales puede
ser necesario adaptarlos.

Los hidratos de carbono son los macronutrientes a los que mas atenciéon se de-
beria prestar en la alimentacion, tanto para prevenir la diabetes como para ayudar
a tener un control éptimo de la misma. Es fundamental elegir no solo la fuente
adecuada, sino también controlar la cantidad que se ingiere (aporte total, tipo, dis-
tribucion a lo largo del dia).

Recordemos que los hidratos de carbono pueden ser segun su estructura guimica:

e Simples o de absorcién rapida. Los mas abundantes son los monosacaridos
(glucosa, fructosa, galactosa) y los disacaridos (sacarosa, maltosa, lactosa). Se
encuentran en el azlcar de mesa, en zumos, golosinas, bebidas refrescantes,
productos de bolleria y pasteleria, chocolate, etc.

 Complejos. Son los polisacaridos o hidratos de carbono de cadena larga. El al-
midon es el mas abundante en los alimentos. La
fibra dietética también esta formada por polisa-
caridos que no son digeribles por el organismo.

Son los hidratos de carbono mas aconsejables
y se encuentran principalmente en las legum-
bres, los cereales y derivados (arroz, pasta, pan
o harinas de cereales), verduras y hortalizas, pa-
tatas, etc.
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El proceso de digestion de los alimentos con hidratos de carbono empieza en la
boca con la intervencion de la amilasa salivar. Al llegar al estdmago se ha activado
va la amilasa pancreatica que, junto con otras enzimas, las disacaridasas contindan
la digestion en el intestino delgado. Resultado de estos procesos son los mono-
sacaridos que son absorbidos en esta parte del
intestino, pasando directamente a la sangre. h

La velocidad con la que los hidratos de carbo-
no de los alimentos se digieren, absorben vy pa-
san a la sangre desde que son ingeridos se mide
a través de dos conceptos: el indice glucémico
(IG) vy la carga glucémica (CG). Estos dos para-
metros nos orientan en la seleccion de la fuente
mas adecuada de hidratos de carbono.

EL iINDICE GLUCEMICO

Se puede decir que el indice glucémico es una forma de clasificar a los hidratos
de carbono en funcion de su efecto sobre el incremento inmediato de los niveles de
glucosa en sangre. Se calcula comparando las glucemias alcanzadas en el periodo
de 2 horas tras la ingesta de 50 g de glucosa (alimento patron) v tras la ingesta de la
cantidad equivalente a 50 g de hidratos de carbono para cada alimento. Esto quiere
decir, que respecto a la glucosa, un alimento pasa a la sangre con mayor o menor
velocidad.

El indice glucémico (IG) se clasifica en:
IG alto: =70
IG medio: 56-69
1G bajo: 0-55

Los alimentos con valores de IG por encima de 70 son considerados de alto
efecto glucémico, porgue tienen una repercusion sobre la glucemia muy parecida a
la que provoca la ingesta de glucosa. Estos alimentos deben tomarse en pequeiias
cantidades y ocasionalmente.

Este método de clasificacion de los alimentos, en base a su |G, permite mejorar el
control de la glucemia después de la ingesta. Sin embargo, este indice solo se refiere
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al efecto sobre la glucemia, lo cual no indica que todos aguellos alimentos de menor

IG sean recomendables para las personas con diabetes.

De manera orientativa se estima el IG de algunos de los principales alimentos:

100 GLUCOSA

92 Zanahorias cocidas
87 Miel

80 Puré de patatas
72 Arroz blanco

70 Patatas cocidas
69 Pan blanco

66 Arroz integral

62 Platanos

59 | AZUCAR BLANCO (sacarosa)
51 Patatas fritas

50 Espaguetis

45 Uvas

43 Zumo naranja
40 Naranja

39 Manzanas

38 Tomates

36 Garbanzos

34 Leche entera

32 Leche desnatada
29 Judias

20 Fructosa

15 Soja

13 Cacahuetes

LA CARGA GLUCEMICA

Como la mayoria de los alimentos no estan compuestos por un solo nutriente y
su |G esta influenciado por diversos factores se ha definido otro concepto, la carga
glucémica (CG), para comparar de forma mas correcta los efectos metabodlicos de

los alimentos.

La CG cuantifica el impacto sobre la glucemia de una porcidn o racion habitual
de un alimento. Es un valor cuantitativo que relaciona la cantidad de hidratos de
carbono vy el IG que contiene una porcidn de consumo habitual de un determinado

alimento.
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Por lo tanto, se obtiene del producto del IG de ese alimento por la cantidad de
hidratos de carbono (HC) que contiene, segun la porcion de consumo habitual.

CG =1G /100 x HC (gramos) por porcién
La CG se clasifica:
CG alta: =20
CG media: 11-19
CG baja: <10

Se puede decir que el IG se basa en 50 g de hidratos de carbono del alimento,
mientras que la CG lo hace segun la cantidad o porcion de consumo, por lo que re-
sulta un pardmetro mas practico.

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL INDICE GLUCEMICO Y EN LA CARGA
GLUCEMICA

La velocidad de absorcion de los hidratos de carbono no depende sdélo de si
éstos son simples o complejos. Existen diferentes factores fisicos y quimicos que la
modifican.

Entre las condiciones fisicas del alimento que influyen en su velocidad de absor-
cion se han descrito el volumen, la temperatura, la forma de cocinado y el tiempo
de coccion. Por ejemplo, los alimentos troceados y los zumos pueden tener mayor
velocidad de absorcion, cocinar la pasta al dente hace que la absorcion de los hidra-
tos de carbono sea mas lenta.

Entre los factores quimicos cabe destacar la composicion del alimento, es decir,
los nutrientes que lo forman, tales como el contenido vy tipo de fibra (soluble o in-
soluble), el tipo de almiddn (proporcion de amilosa o de amilopectina), el contenido
de grasa y proteinas, asi como la cantidad de agua.

También influye la combinaciéon de alimentos variados en la misma comida con
diferente indice glucémico. Un ejemplo seria la combinacion de verduras vy alimentos
proteicos como carnes, pescados o huevos.

Otro factor que interviene es la acidez del alimento, asi agregar vinagre a las
patatas puede disminuir su velocidad de absorcion.
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RECOMENDACIONES
En la practica se aconseja:
- Disminuir el consumo de alimentos con IG alto, por ejemplo azlcares simples.

- Aumentar el consumo de alimentos con IG medio vy bajo (por ejemplo, legum-
bres y verduras).

- Combinar alimentos con IG alto con otros de menor indice.
- Potenciar el consumo de alimentos ricos en fibra.

« Asegurar la ingesta de verduras y hortalizas, de frutas, frutos secos, legum-
bres y cereales (especialmente integrales) dentro del marco de una dieta
equilibrada.

- Tener en cuenta la cantidad de alimentos ricos en hidratos de carbono que se
consumen.

La familia Cobo Ceballos en su compra tiene que tener en cuenta la
76 alimentacién mas adecuada para Guille,
ya que es necesario que controle bien su diabetes.

Por eso, deben recordar que:

La cesta de la compra debe incluir preferentemente
verduras, legumbres, pasta y arroz.

Dentro de la pasta, es mas saludable optar por la
pasta con fibra o con vegetales que la pasta tradicional.

El pan integral es mas recomendable que
el pan blanco por su mayor contenido en fibra.

Para el lunes han planificado comer pasta integral y

tienen que tener en cuenta que

deben cocerla al dente, ya que muy cocida hace que los niveles de
glucemia suban muy rapidamente. Es una buena opcién

prepararla con salsa de tomate casera.
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9. Jowcandidad de hidhalos de carbono ew o dielew
Identificar la proporcién adecuada de cada alimento en la dieta, asi como la po-

sibilidad de hacer intercambios de alimentos para equilibrarla ayuda a controlar los
niveles de glucemia.

La cantidad de comida debe variar segun sean las necesidades energéticas dia-
rias. Existen varios métodos vy sistemas para elaborar de forma practica un plan de
alimentacion equilibrado y adaptado a las necesidades nutritivas. Vamos a referir-
nos a alguno de ellos, como el método del plato y el intercambio de alimentos, por
ser sencillos y muy conocidos.

Es un método facil y muy grafico para planificar las comidas. Consiste en distri-
buir sobre un plato los grupos de alimentos para cada comida. Este se divide, en
cuatro partes iguales, para repartir sobre cada cuadrante los alimentos de la ingesta.
El tamano recomendado del plato es de aproximadamente 23 centimetros.

25 % proteina: legumbres, pescado...

25% hidrato de carbono: cereales

Para la comida y cena, |la distribucion del plato es:
* La mitad para verduras y ensaladas.

* Una cuarta parte para alimentos proteicos: legumbres, carne, pescado o hue-
VOS.

* Otra cuarta parte para cereales: pan, arroz, pasta, ...

« Puede acompafarse con una porcion de fruta o lacteo con bajo contenido
de grasa.

Este método facilita el conocimiento de los grupos basicos de alimentos y permi-
te familiarizarse con el equilibrio necesario en la alimentacion. También es adecua-
do para identificar el tamafo de las porciones. Asegura que se ingieren todos los
nutrientes necesarios, controlando las cantidades y proporciones de los mismos vy
evitando asi picos glucémicos no deseados.
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Por su sencillez, se recomienda especialmente para personas de edad avanzada,
con dificultades para aprender o con deficiencias sensoriales como pérdida de vi-
sion o audicion, que dificulten la educacion nutricional.

INTERCAMBIO O EQUIVALENCIAS DE ALIMENTOS

Este otro método consiste en elaborar un menu fijo con alimentos representati-
vos de cada grupo, segun las calorias necesarias y el reparto en cada comida.

A partir de él, se pueden intercambiar unos alimentos por otros equivalentes del
mismo grupo. De esta manera, se permite variar la alimentacion de forma equili-
brada vy facil. Precisa un aprendizaje inicial sobre las equivalencias de los alimentos
utilizando una bascula o, si no se dispone de ella, utilizar fotografias que facilitan
identificar el volumen y el peso de cada alimento.

De golosos y tragones estdn lenos s panteones’
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PLANIFICACION DE LA DIETA

Cuando se diagnosticé la diabetes de Guille, se inicié en el hospital un
proceso de educacion diabetolégica con toda la familia,
pero especialmente Susana, la madre, fue la responsable de la dieta.

Surgieron muchas preguntas:

-équé cosas debemos tener en cuenta?

-¢Qué puedo hacer para evitar complicaciones a largo plazo?
-éQué calidad de vida puede tener Guille?

No parece dificil pero vamos a empezar con aspectos basicos. Para modificar los
habitos de alimentacidon y mejorar el control metabdlico, es imprescindible tener en
cuenta las pautas generales de una dieta saludable:

»+ Adaptar el aporte caldrico a las necesidades energéticas diarias para mante-
ner un peso optimo. Recuerda que se calculan en funcién de la edad, el sexo,
la altura vy la actividad fisica, del mismo modo que en el resto de la poblacion.
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*+ Planificar los horarios de comidas adaptados al tratamiento farmacoldégico,
respetando al maximo los habitos de vida.

* Tener en cuenta si hay otras enfermedades asociadas (obesidad, dislipemia,
hipertensidn arterial, enfermedades cardiovasculares, nefropatia,...).

*»» Establecer los objetivos que se pretenden y el plan de control y seguimiento
de la enfermedad.

»+ Adaptar la dieta a las condiciones culturales de cada persona, a sus gustos,
costumbres o ideales, asi como a su estado de salud, actividad fisica y estilo
de vida.

++ |dentificar el punto de partida:

- Reconocer gué alimentos se comen habitualmente, que nutrientes contie-
nen, como se distribuyen a lo largo del dia en las principales comidas y
fuera de ellas.

- Agrupar los alimentos consumidos por grupos. Identificar si come las racio-
nes necesarias de todos los grupos de alimentos v si el fraccionamiento de
los hidratos de carbono es correcto.

- Establecer las fuentes de los nutrientes, determinando el tipo de hidratos
de carbono (simples o complejos), el tipo de grasas y el origen de las pro-
teinas, sin olvidarnos de los micronutrientes: vitaminas y minerales.

- Valorar las técnicas de cocinado mas empleadas y el tipo de aceite usado
para freir y alifar.

- Tener en cuenta el modo de comer vy el estilo de vida que se lleva: los ali-
mentos que se prefieren o que se rechazan, si se come en casa o fuera, solo
o0 acompafado, rapido o poco a poco, masticando bien o no, etc.

- A veces, es necesario dejarse aconsejar, hacer fotos de las comidas y com-
parar con otras mas saludables, pesar los alimentos o detenerse a calcular
cudntas raciones salen del producto comprado. Lo que es normal para no-
sotros, en ocasiones no es lo mas adecuado.

*»+ Elaborar el patrén alimentario y ajustarlo a los objetivos nutricionales de
cada persona con diabetes, es decir, individualizar el patron.

*+ Distribucidn del aporte energético. Conocida la necesidad energética dia-
ria es necesario distribuir el aporte energético entre los macronutrientes, asi
como a lo largo del dia en las comidas principales. Esta distribucion es similar
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a la de la poblacién general, con ligeras modificaciones. En cuanto a la dis-
tribucion en el niumero de comidas puede ser entre 3 y 6 comidas al dia, en
funcion del tipo de tratamiento y de otras consideraciones ya comentadas.

» Respecto a los hidratos de carbono, no se aconsejan dietas muy restrictivas
en hidratos de carbono. Con caracter general deben aportar en torno a un
40 - 50 % de la energia total, no recomendandose gue sea menos de 130 g de
hidratos de carbono.

* Para mantener una dieta equilibrada recordemos que se debe ingerir una va-
riedad de todos los nutrientes diarios. Las proteinas no modifican la glucemia,
pero estimulan la formacion de insulina. El aporte proteico recomendado es de
un 15-20% del total calorico o 0,8- 1 g/kg de peso/dia, siendo preciso adaptar
estas cifras si existe dafio renal.

» Es preciso controlar estrictamente la ingesta de grasas para prevenir y abor-
dar la principal causa de morbilidad y mortalidad en las personas diabéticas,
la enfermedad cardiovascular, sobre todo cuando se asocian otros factores de
riesgo como dislipemia, obesidad, hipertension o habito tabaqguico. Se reco-

80 mienda un 25-30% del total caldrico, limitando el consumo de grasas satura-
das a <7%, es decir limitando el consumo de alimentos carnicos y de produc-
tos industriales, asi como de grasas trans.

* Se debe incrementar el consumo de fibra. Se aconseja que la fruta se tome
entera y poco madura.

*+ |_as necesidades de micronutrientes (vitaminas y minerales) son iguales para
toda la poblacion.

*+ La forma de cocinado también es importante, ya que interviene en la veloci-
dad de absorcion de los hidratos de carbono. Por eso, es aconsejable cocer
los alimentos mejor que freirlos y que la coccidn no sea excesiva, mas bien “al
dente”.

Diela y no recetas
y tendrds sald complela

Dicho popular
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La etiqueta de los alimentos envasados es muy importante para las personas con
diabetes ya que aporta informacion nutricional de mucho interés. Recordemos que
es necesario fijarse en:

*» E| listado de ingredientes, que van en orden, desde el de mayor cantidad al de
menor, distinguiendo aditivos y aromas.

* E| valor energético (expresado en Kcal/100g o en Kcal/porcion). Es necesario
identificar cual es el valor de la porcidon que considera el fabricante.

*+ La cantidad de proteinas, grasas e hidratos de carbono expresado en 100 g
0 100 ml del producto.

*» E| aporte de hidratos de carbono totales por unidad de consumo gue se es-
pecifica como porcentaje o como gramos. La cantidad de hidratos de carbono
que aparece en el etiuetado nutricional es el total. Incluye los naturales del
alimento y los azlcares afladidos.
Observar los tipos de hidratos de carbono que contienen y que se pueden
identificar como azucares, almidones, fibra, polialcoholes, edulcorantes. 31

»+ El contenido en fibra no se incluye obligatoriamente en el etiquetado vy, aun-
gue no es nutriente propiamente dicho, es de especial interés en personas con
diabetes porgue orienta sobre la velocidad de absorcién de los hidratos de
carbono.

* | a presencia de otras sustancias, como edulcorantes. Distinguir si son calori-
cos o acaldricos.

*+ |_as grasas o aceites vegetales, ya que si no se especifica el tipo probable-
mente se trata de aceites de coco o palma, no recomendables.

» Es muy importante observar el contenido de sal que a veces se indica como
cloruro sddico, glutamato sodico, bicarbonato sodico, ...

*+ Los productos “light” tienen un contenido caldrico inferior al 30% del produc-
to original pero no significa que tengan pocas calorias.

» Los productos “para diabéticos”, “tolerados por diabéticos”, “especiales”,
“sin azucar anadido “ o los alimentos “aptos para diabéticos” contienen fruc-
tosa en lugar de glucosa, que es también un hidrato de carbono que aporta
calorias y, en ocasiones, se sustituyen hidratos de carbono por grasas que
tampoco son saludables. En los productos “sin azlicar”, éste se sustituye por
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edulcorantes con poder hiperglucemiante menor (fructosa) o sin poder hiper-
glucemiante (sacarina, aspartamo, sorbitol, etc.) o bien se reduce la propor-
cion de almidones, consiguiendo una cantidad total de hidratos de carbono
inferior al alimento original.

Son extractos naturales o sintéticos, cuya funciéon es endulzar el alimento. Se sue-
le asociar edulcorante a “sin calorias”, pero esto no es del todo cierto, ya que, a pesar
de ser menos caldricos que el azlcar, no todos tienen cero kilocalorias.

Los edulcorantes se clasifican en funcion de su contenido energético en:

a) Caldricos. Aportan 2-4 Kcal/100g (recordemos que la glucosa aporta 4
Kcal/9).

b) Acaldricos

, Sacarosa, glucosa, fructosa, dextrosa,
AzUcares
) maltosa, galactosa
9 Naturales — ;
2 Edulcorantes naturales Miel, jarabe de arce, azucar de palma o de
A} caldricos coco
rU ’ ‘e ” . .
(@) Artificial AzUcares modificados Caramelo, azUcar invertido,...
rtificiales ; - — , -
Alcoholes del azucar Sorbitol, xilitol, manitol, lactitol,...
4 Edulcorantes naturales sin Stevia, taumatina, pentadina, monelina,
8 Naturales ori ,
g calorias brazzeina
\O . .
< . I Aspartamo, sucralosa, sacarina, ciclamato,
Artificiales Edulcorantes artificiales
2 clale dulcora artimciale acesulfamo k, neotamo,

Para controlar la glucemia, las personas con diabetes deben tener en cuenta el
total de hidratos de carbono consumidos. Para mejorar este control glucémico se
siguen realizando estudios sobre el impacto, a nivel metabdlico y general, que tiene
el empleo de edulcorantes afadidos a comidas y bebidas. Aunque los niveles de evi-
dencia de las investigaciones aln no garantizan totalmente su uso, se atribuye a los
edulcorantes acaldricos posibles beneficios para las personas con diabetes, tanto
por la reduccion de calorias y de carbohidratos como para favorecer el control de
glucemia y de peso.

Pero en los estudios realizados sobre los efectos de determinados edulcorantes
en la glucemia tras la comidas, en la producciéon de insulina y su funcioén, y en los
niveles de lipidos en la sangre se observan datos contradictorios. A pesar de ello,
se han instaurado mitos relacionados con los edulcorantes gque se han difundido en
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Internet y en medios de comunicacion y que se deben combatir porgue aportan
informacioén poco clara y, en ocasiones, incluso erronea.

Halbra que esperar que los estudios futuros aporten mas informacion y seguridad
para determinar los efectos beneficiosos de los edulcorantes. Mientras tanto, debe-
mos evitar un uso indiscriminado de ellos y no dejarnos llevar por el falso mito de
“producto milagro” para combatir el sobrepeso y la diabetes.

Sin extendernos mucho vamos a mencionar tres de ellos:

La sacarosa es el azlcar comun. Se extrae de la remolacha azucarera o de la
cafa de azucar y se encuentra de manera natural en la mayoria de las frutas. Es un
ingrediente basico en pasteleria y bolleria, asi como en las bebidas refrescantes. Se
utiliza como patrén de dulzor y es el mas consumido habitualmente. Cada gramo
aporta 4 kilocalorias.

La fructosa es el azUcar de la miel y de las frutas. Con igual aporte caldrico que
la sacarosa, proporciona mas dulzor. Se encuentra como edulcorante en alimentos,
bebidas y farmacos. Su ingesta produce una menor glucemia gue cantidades iso-
caldricas de sacarosa u otros azUcares. La fructosa clasicamente ha sido utilizada
en sustitucion de la sacarosa en pacientes diabéticos y etiguetada como “producto
apto para diabéticos”, sin embargo no hay gue olvidar que el consumo afladido de
fructosa como edulcorante puede elevar los niveles de triglicéridos.

Los polialcoholes (sorbitol, xilitol, manitol, lactitol) son edulcorantes natura-
les que se encuentran en algunas frutas pero gue también se pueden obtener en
la industria (sintéticos). Se encuentran en chicles y caramelos fundamentalmente.
Aportan 4 kcal/g, aungue producen menor respuesta glucémica que la sacarosa vy
otros azucares. Su absorcion es muy variable y a dosis altas tienen efecto laxante.

El consumo de bebidas alcohdlicas debe evitarse siempre y/o moderarse siem-
pre. Sin embargo, las personas con diabetes deben tener en consideracion los si-
guientes aspectos:

*» Cada gramo de alcohol proporciona aproximadamente unas 7 kcal, por lo que
es necesario tenerlo en cuenta por ser un aporte caldrico extra, especialmente
en caso de sobrepeso u obesidad.
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»+ E| alcohol favorece el desarrollo de hipoglucemias. Estas suelen ocurrir horas
después de la ingesta del alcohol, por lo que es importante realizar controles
de glucemia para detectarlas.

* £Es aconsejable evitar su consumo o hacerlo con moderacion, preferible hacer-
lo junto con las comidas. Fuera de las comidas debe acompanarse de hidratos
de carbono adicionales como frutos secos, palomitas, ... Si se toman combina-
dos se aconsejan zumos de frutas o refrescos azucarados, recordando gque la
ingesta maxima es una consumicidén en mujeres y dos en hombres.

* E| consumo de alcohol se debe evitar siempre en caso de hipoglucemias fre-
cuentes y/o asintomaticas, de polineuropatia (afectacién de los nervios), hi-
pertrigliceridemia severa, asi como en otras patologias.

* En el consumo de alcohol hay que tener en cuenta la graduacion de las bebi-
das, asi como su contenido en azucares.

Las bebidas de baja graduacidén, vinos, cervezas y cavas, tienen diferente con-
tenido de azlcares. Es inapreciable en el vino y en el cava, con la excepcion de los
cavas semisecos o secos vy los vinos dulces. Las cervezas, con vy sin alcohol, tiene el
mismo contenido de azucares.

Por otro lado, las bebidas con alta graduacion (20°-50°) son licores (anis, ...) vy
destilados (brandis, whisky, ...) y tienen, también, un diferente contenido en azu-
cares, siendo muy elevado entre los primeros y practicamente nulo en el segundo
grupo.

La hipoglucemia es una disminucion de los niveles de glucemia (“azdcar”) en san-
gre que se puede manifestar como debilidad, inquietud, sudoracion profusa, mareo,
confusion,..., aungue estos sintomas pueden no ser igual para todas las personas. Se
debe estar atento a estos sintomas y actuar con rapidez.

Si es posible, se debe medir la glucemia capilar pero, si los sintomas son impor-
tantes, se puede actuar directamente con las siguientes medidas:

» Tomar 15 g de hidratos de carbono de absorcién rapida como pueden ser:

- 15 gramos de azUcar (una cucharada sopera o dos sobres de azUcar de
cafeteria o una cucharada sopera de miel)

- medio zumo de frutas o media lata de refresco (esta Ultima opcidn, si no es
posible otra alternativa, y que no sea light obviamente)
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* \/olver a mirar la glucemia capilar en 15 minutos aproximadamente, para com-
probar gue se han recuperado los valores normales de glucemia.

No se debe recuperar una hipoglucemia con chocolate, con bollos, con queso,
ni con embutido, ya que tienen bajo contenido en azlcares simples o de absorciéon
rapida y alto contenido en grasas. Ello retrasa la recuperacion vy, posteriormente, el
pico de glucemia serd excesivamente alto.

@ ‘deraci p wliculoares ewv b diabeles
Valorar una recena con hidratos de carbono de absorcion retardada (un lacteo,

por ejemplo) antes de dormir si la glucemia estd en niveles bajos o con tendencia a
la baja.

Es recomendable realizar sesiones de reciclaje para contar raciones para ser lo
mas preciso posible en el ajuste de la dosis de insulina.

Si se va a realizar deporte, es necesario asegurar y comprobar los niveles de
glucemia antes y durante el ejercicio. Es imprescindible Illevar encima hidratos de
carbono para corregirla. Ver otras recomendaciones mas adelante.

MITOS Y PREGUNTAS

jQS}"w h’éfwa&a&eﬁm‘wpued@pwﬁw»a’epawty

Al contrario, todas las personas con diabetes han de hacer ejercicio fisico de ma-
nera habitual. La diabetes no supone un impedimento para ello. De hecho existen
pacientes diabéticos en deportes de alta competicion. Puede tener ventajas para
controlar el peso vy la glucemia. Por eso, las personas con diabetes deben hacer
actividad fisica y ejercicio de manera regular, siguiendo un plan de frecuencia e in-
tensidad adecuado a su estado de salud y a la evolucion de su diabetes, siguiendo
las recomendaciones generales y del equipo médico.

o — " P . o % o o P e
/ Be puede comen alimenlds *apled par diabelicos sin Gimiliazion?
Es importante fijarse en el etiguetado nutricional para tener en cuenta el valor
energético del producto ya que en algunos casos en alimentos “aptos para diabéti-
cos” el aporte de hidratos de carbono estd mas reducido pero el contenido en gra-

sas suele estar aumentado. Estos pueden proceder del alimento natural con el que
se elabora el producto, sin azUcares afadidos.
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/ Olay vemedios para tw diabeles que no se wsauwv ew eb sisleinay sandario?

A pesar de gque en Internet aparecen muchas recomendaciones, éstas no siem-
pre tienen una base cientifica. Actualmente, la diabetes es una enfermedad crdnica
vy la forma mas indicada de controlarla consiste en inyectarse insulina o en tomar
antidiabéticos, seguir una dieta equilibrada y hacer ejercicio fisico con regularidad.

é’c@a‘wu‘&/‘m‘ugow&vgw[wedewmw?

La fruta es un alimento muy sano, rico en vitaminas, minerales, agua, fibra y tam-
bién hidratos de carbono, que aportan calorias. Esto debe tenerse en cuenta en la
dieta de las personas diabéticas ya que, el exceso de la ingesta de frutas, puede
conducir a un desequilibrio nutricional que genere hiperglucemia. Por tanto, la fruta
no es de consumo libre y se debe incorporar al calculo del aporte caldrico diario.

/ _Jos aperilios y picoleos no apa&‘h’@w&ow[b&h&?

Las tapas y raciones pueden tener hidratos de carbono (croguetas, tortilla de pa-
tata, patatas fritas, rebozados, etc.) o no (aceitunas, boguerones en vinagre, chorizo,
gueso...). Sin embargo, en los dos casos hay un aporte caldrico que se debe tener
en consideracion para el ajuste de la dieta y/o de la medicacién en el caso de las
personas diabéticas. También hay que considerar el aporte caldrico y de hidratos de
carbono de las bebidas alcohdlicas.

£ e tegumbres eslin pohibidas?

Las legumbres son alimentos ricos en hidratos de carbono complejos, de ab-
sorcion lenta, con indice glucémico bajo, alto contenido en fibra y otros nutrientes
esenciales, muy recomendables en la alimentacion habitual. Aportan calorias que
hay que contabilizar en el plan dietético. Se recomienda cocinarlas sin ahadir grasas
saturadas (chorizo, tocino, etc.).
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. OAtimentazion y Dislipemia, _ " |

La dislipemia consiste en un aumento andmalo de los niveles de lipidos (coleste-
rol, triglicéridos o0 ambos) en la sangre. Los niveles elevados de estas grasas pueden

favorecer el desarrollo de aterosclerosis.

¢QUE ES LA ATEROSCLEROSIS?

Es un problema vascular que se caracteriza por una acumulacion de grasa en
las paredes de las arterias que da lugar a la formacién de placa de ateroma.
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Estas placas dificultan la circulacion sanguinea y pueden llegar a romperse,
provocando un trombo gque obstruye e interrumpe el flujo sanguineo y el su-
ministro de oxigeno a los tejidos (isquemia). La aterosclerosis coronaria es la
forma mas comun de enfermedad cardiovascular, pudiendo permanecer silen-
te o manifestarse como infarto agudo de miocardio, angina de pecho o muerte
subita.

La dislipemia tiene relacion con factores modificables (estilo de vida, alimentos
gue consumimos, sedentarismo,...), con factores no modificables (genética, edad,
sexo, enfermedades que padecemos,...) 0 con una combinacion de ellos. Es junto
con la hipertension arterial, el tabaguismo vy la diabetes mellitus uno de los factores
de riesgo cardiovascular mas importantes.

La enfermedad cardiovascular es |la primera causa de muerte en nuestro pais.
Es muy importante por tanto, que la poblacidon conozca si presenta dislipemia para
prevenirla y/o tratarla. Su estudio estd indicado en personas con manifestaciones
clinicas de enfermedad cardiovascular y si coexisten otros factores de riesgo.
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Cifras recomendadas de lipidos:

* Colesterol total < 200 mg/dl.

*+ Colesterol LDL-c < 130 mg/dl (mayor restriccidn en algunos pacientes dependiendo
de su riesgo cardiovascular, por ejemplo: 70 mg/dl en pacientes con muy alto riesgo)

* Triglicéridos < 150 mg/d|I

Ademas, se ha demostrado que niveles bajos de HDL-c aumentan el riesgo de
evento y mortalidad cardiovascular.

Todas las guias actuales sobre prevencion en la practica clinica recomiendan la
evaluacion del riesgo cardiovascular. Este se define como la probabilidad de que
una persona sufra un evento cardiovascular, mortal o no mortal, en un periodo de
tiempo definido.

Las medidas para el control de los factores de riesgo no deben limitarse Unica-
mente a las personas con riesgo alto; aquellas personas con riesgo leve o moderado
también deben recibir consejo sobre cambios en el estilo de vida.

El papel de la alimentacién en la prevencion de la enfermedad cardiovascular se
ha revisado ampliamente. Hay evidencias sdélidas que demuestran que los factores
dietéticos pueden modular el desarrollo de placas de ateroma directamente o a
través de un efecto en los factores de riesgo clasicos. Asi, por ejemplo, los patrones
de la dieta mediterranea son eficaces para reducir la enfermedad de origen vascular.

En los ultimos afos ha tenido lugar un cambio radical en nuestra alimentacion.
Desde la década de los 60 se ha producido un incremento drastico del aporte de
grasa vy se ha reducido el de hidratos de carbono complejos. El contenido y calidad
de la grasa de nuestra alimentacion es uno de los aspectos mas controvertidos en el
campo de la nutricion y la dietética.

Los lipidos no sélo aportan energia (9 kcal/g), sino que también tienen otras
funciones muy importantes para el organismo, tanto a nivel estructural como re-
gulador. Es preciso conocer la calidad de las grasas contenidas en los alimentos
(tipos vy caracteristicas) para poder asi mejorar nuestra alimentacion reduciendo o
incrementando el consumo particular de algunas de ellas.
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Los acidos grasos (AG) se dividen en:

a. Saturados: Tienen un efecto perjudicial porque aumentan tanto el colesterol
total como el LDL-c (colesterol malo). Se encuentran en lacteos (leche entera,
mantequilla, nata, quesos curados, helados), productos carnicos (embutidos,
hamburguesas, albdndigas, salchichas, paté y carnes principalmente rojas),
aceite de coco y de palma...

b. Monoinsaturados: disminuyen el LDL-c vy la relacion colesterol total/HDL cuan-
do sustituyen a los AG saturados. Se encuentran en el aceite de oliva, frutos
secos (avellanas, almendras, pistachos, cacahuetes...), aguacate,...

c. Poliinsaturados (omega-6 y omega-3): Son esenciales porgue algunos de
ellos no se sintetizan en el organismo, asi que debemos aportarlos a través de
la alimentacion. No sdélo disminuyen el nivel de LDL-c, sino que también po-
drian aumentar ligeramente el HDL-c. Ademas, a los omega-3, se les atribuye
el descenso de los niveles de triglicéridos. Globalmente, disminuyen el riesgo
de enfermedad coronaria. Se encuentran en el pescado (principalmente azul),
mariscos y algas marinas, aceites de semillas vegetales, verduras de hoja ver-
de, frutos secos...

Existe otro tipo de acidos grasos, los llamados “trans”, que se forman por biohi-
drogenacion ruminal, hidrogenacion industrial parcial y tratamientos térmicos, y que
aumentan el LDL-c, disminuyen el HDL-c y aumentan la relacion colesterol total/
HDL-c (este efecto es incluso mayor que el de los AG saturados). Ademas, pueden
favorecer el estado inflamatorio, afectando a marcadores como la proteina C reac-
tiva, entre otros. Estos cambios en el perfil lipidico y en la respuesta inflamatoria,
junto con la afectacion de la funcion endotelial, se relacionan con el aumento de en-
fermedad cardiovascular. El aporte mas alto de estos AG corresponde a los alimen-
tos elaborados con grasas hidrogenadas (margarinas, productos comerciales de
pasteleria, platos precocinados, hamburguesas, patatas fritas “de bolsa”, aperitivos
o0 snacks, sopas deshidratadas entre otros), aungue en menor proporcidon también
se encuentran en la carne y productos lacteos.

El aceite wtiizado en fritura, y que es absorbido Recordad:
en parte por los dimeritos, contribye al 30-70% del

fotal de grasa consumida
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El LDL-c es la diana mas importante para reducir el riesgo cardiovascular y, por
lo tanto, merece una atencidén especial a la hora de valorar las medidas que hay que
tomar en el estilo de vida. No obstante, las recomendaciones dietéticas dirigidas a
la poblacion general vy, en particular, a las personas de riesgo aumentado no deben
encaminarse Unicamente a disminuir el LDL-c, sino también a mejorar el perfil plas-
matico de los triglicéridos y el HDL-c. Hay que tener presente que, ademas de la
dieta, otros factores relacionados con el estilo de vida vy la pérdida de peso también
contribuyen a conseguir nuestro objetivo.

Una de las medidas dietéticas mas importantes es minimizar la ingesta de grasas
“trans”. Evitar el consumo de alimentos procesados que se han elaborado con este
tipo de grasas es el modo mas eficaz de reducirlas hasta menos del 1% de la ener-
gia. Como los acidos grasos “trans” producidos durante la hidrogenacion parcial de
aceites vegetales suponen el 80% del consumo total, la industria alimentaria tiene
un papel muy importante a la hora de reducir el contenido de estos acidos grasos
en los alimentos.

Por otra parte, disminuir la ingesta de grasas saturadas es otra de las medidas
fundamentales: su consumo debe ser < 10% del aporte caldrico total y debe redu-
cirse aln mas (< 7% de la energia) cuando haya hipercolesterolemia. Ademas, debe
controlarse el consumo de colesterol (< 300 mg/dia).

Es preferible que el consumo de grasa proceda fundamentalmente de acidos
grasos mono vy poliinsaturados.

Hay que tener en cuenta que una ingesta de grasa > 35% del total de calorias
se asocia generalmente a un aumento del consumo de grasas saturadas y calorias.
Por el contrario, una ingesta baja en grasas y aceites aumenta el riesgo de que se

produzca un aporte insuficiente de vitamina E y acidos grasos esenciales que puede
contribuir a cambios desfavorables en el HDL-c.
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Se recomienda el consumo de verduras, legumbres, fruta fresca, frutos secos vy
cereales integrales, ademas de otros alimentos ricos en fibra. Una dieta con pocas
grasas gue aporte 25-40 g de fibra (como minimo 7-13 g de fibra soluble) se tolera
bien, es eficaz y estd recomendada para el control de los lipidos plasmaticos.

Por norma general, la ingesta de azUcares libres no debe exceder el 10% del apor-
te caldrico total, aungue existirdn grupos de personas en los que las recomendacio-
nes del consumo de azUcares deben ser mas restrictivas, por ejemplo, diabéticos.

Se recomienda gue la poblacion general modere el consumo de bebidas refrescan-
tes sin alcohol vy las personas con hipertrigliceridemia deben reducirlo drasticamente.

El consumo moderado de alcohol (hasta 20 g/dia -2 unidades- los varones y 10
g/dia -1 unidad- las mujeres) es aceptable siempre gque no exista hipertrigliceridemia.

En Espafa una “Unidad de Bebida” es igual a 10 gr de etanol lo que equivale a un
vaso de vino (100ml) o de cerveza (200 ml).

Dejar de fumar tiene claros beneficios y, especialmente en el HDL-c, pero hay que
prestar especial atencion a la ganancia de peso de quienes dejan de fumar, median-
te un elaborado plan preventivo.

Debido a que el sobrepeso vy la obesidad corporal o abdominal contribuyen al
desarrollo de las dislipemias se debe reducir la ingesta caldrica y aumentar el gasto
energético en estas personas.

La reduccion del peso, incluso cuando es moderada (un 5-10% del peso corporal
inicial), mejora las anomalias lipidicas vy tiene efectos favorables en otros factores
de riesgo cardiovascular asociados. Cuando se produce una pérdida de peso mas
importante, se observa un efecto mas pronunciado, tal y como se describe en pa-
cientes muy obesos gue se someten a cirugia bariatrica.
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Ademas de los cambios en los estilos de vida y del tratamiento farmacolégico,
existen otras estrategias para mejorar la dislipemia que se basan en fomentar
el consumo de alimentos funcionales o suplementos dietéticos.

Aprendamos sobre ello.

SUPLEMENTOSDIETETICOS Y ALIMENTOS FUNCIONALES

Se consideran alimentos funcionales aguellos que, con independencia de apor-
tar nutrientes, han demostrado cientificamente que afectan beneficiosamente a una
o varias funciones del organismo, de manera que proporcionan un mejor estado de
salud y bienestar. Estos alimentos, ademas, ejercen un papel preventivo ya que redu-
cen los factores de riesgo gque provocan la aparicion de enfermedades.

Entre los alimentos funcionales mas importantes se encuentran los alimentos en-
riquecidos. Estos deben consumirse dentro de una dieta sana y equilibrada y en las
mismas cantidades en las que habitualmente se consumen el resto de los alimentos.

La evaluacion nutricional de los alimentos funcionales deberia incluir evidencia
clinica que demuestre los posibles efectos beneficiosos relevantes para la salud, la
demostracion de su buena tolerabilidad y la ausencia de efectos secundarios impor-
tantes.

Sin embargo, la evidencia disponible sobre estos alimentos es incompleta; el prin-
cipal problema es la ausencia de estudios clinicos con una metodologia cientifica
adecuada que demuestren gue su consumo tiene un efecto relevante en la historia
natural de la dislipemia.

A continuacidn, se describen algunos ejemplos de estos suplementos y su efecto
sobre los lipidos:

Ficsleholes

Los fitosteroles estan presentes de forma natural en los aceites vegetales v,
en menor cantidad, en verduras, fruta fresca, frutos secos, cereales y legumbres.
Compiten con el colesterol en la absorcion intestinal y de esta forma modifican la
concentracion del colesterol total. Se suelen afadir también a cremas de untar y
aceites vegetales (margarina, mantequilla y aceites), asi como a yogures y otros
alimentos.
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El consumo diario de 2 g de fitosteroles puede reducir la concentracion de coles-
terol total y LDL-c en un 7-10% en humanos (con cierto grado de heterogeneidad in-
terindividual, es decir, variabilidad de una persona a otra), pero su efecto es minimo
o insignificante sobre el HDL-c vy los triglicéridos. Por estas propiedades reductoras
y la ausencia de efectos adversos, se puede considerar su uso (al menos 2 g/dia en
la comida principal):

a)en personas con altas concentraciones de colesterol y riesgo cardiovascular
total intermedio o bajo que no sean candidatas a recibir farmacoterapia

b)unido a ciertos tratamientos farmacoldgicos de pacientes en riesgo alto y muy
alto que no alcancen los objetivos de LDL-c con el tratamiento con estatinas
o que no las toleren, vy

c) para adultos (excepto embarazadas) y nifos > 6 aflos con hipercolesterolemia
familiar.

Pedro acudié hace poco a su médico de Atencién Primaria.

Este le advirtié de sus niveles de colesterol, y tras calcular su riesgo
cardiovascular, vio que antes de comenzar con cualquier tratamiento
farmacoldgico, Pedro debia modificar sus habitos de vida.

Con la informaciéon comentada previamente, Pedro se plantea que aumentar
el consumo de alimentos con esteroles vegetales podria beneficiarle.

@Wonaw&'mg&aao&ma/ v de arroy

La levadura roja de arroz es una fuente de pigmento fermentado que se ha utili-
zado en China como colorante alimentario y potenciador del sabor durante siglos.
Las formas comercializadas contienen distintas concentraciones de monacolina vy
reducen el colesterol total y LDL-c en grado variable, aunque la seguridad a largo
plazo del consumo de estos productos no estad suficientemente documentada. Se ha
observado un efecto hipocolesterolémico clinicamente relevante (hasta un 20% de
reduccion) con preparados de levadura roja de arroz que aporten una dosis diaria
de aproximadamente 2,5-10 mg de monacolina. Las formas comercializadas contie-
nen distintas concentraciones de monacolina y reducen el colesterol total y el LDL-c
en grado variable, aunque la seguridad a largo plazo del consumo de estos produc-
tos no esta suficientemente documentada.
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La evidencia disponible demuestra que la fibra soluble en agua reduce la concen-

tracion de colesterol total y LDL-c. Los alimentos enriquecidos con estas fibras se
toleran bien, son eficaces y estan recomendados para la reduccién del LDL-c a una
dosis diaria de al menos 5-10 g/dia.

La proteina de soja induce un moderado efecto reductor del LDL-c cuando se

usa para sustituir proteinas de origen animal.

Diversos estudios indican que el consumo de pescado al menos 2 veces por

semana y de alimentos funcionales suplementados con acidos grasos omega-3 de

cadena larga pueden reducir el riesgo de muerte cardiovascular.
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La grasa total consumida no debe ser superior al 35% de la ingesta diaria
total. De ésta, la grasa saturada debe ser menor del 7% vy los acidos grasos
“trans” menos del 1%.

El colesterol total presente en la dieta deberia ser menor de 300 mg/dia.

Se debe aumentar el consumo de frutas, verduras, hortalizas, legumbres,
frutos secos, cereales, panes integrales y pescado (principalmente azul).

Planificar la ingesta de pescado azul: sardinas, trucha, boguerones, atun,
salmon, caballa, etc. al menos tres veces a la semana.

Evitar consumir mas de 3 yemas de huevo a la semana.

Es aconsejable hacer estas sustituciones: los lacteos enteros por los des-
natados; la mantequilla por el aceite de oliva; las carnes grasas (cordero,
algunas partes del cerdo, visceras, embutidos) por carnes magras con poca
grasa, como el conejo o el pollo sin piel.

Eliminar la grasa visible de las carnes.

No tomar alimentos precocinados como fritos de pescado, empanadillas,
crogquetas, canelones, lasafa, guisos, pizzas, etc.

Evitar los alimentos preparados con azuicar, como frutas en almibar, mer-
meladas, compotas, confituras, asi como los productos de pasteleria vy re-
posteria tipo ensaimadas, croissants, donnuts, pan de molde, ...
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Se aconsejan métodos de cocinado con poca grasa: al horno, a la plancha,
a la parrilla, al microondas, al papillote, asado o coccion al vapor. Evitar en
lo posible los fritos, empanados, estofados y guisos. Se pueden utilizar hier-
bas aromaticas, mostaza, vinagre, limon, sal o vinagreta.

En el cocinado utilizar preferentemente el aceite de oliva. Otras opciones
podrian ser el aceite de girasol y el de maiz. Evitar los aceites de coco
y palma, presentes frecuentemente en productos de bolleria, fritos vy
precocinados.

La ingesta caldrica debe adaptarse para evitar el sobrepeso vy la obesidad.

Practicar ejercicio regular, al menos 30 minutos diarios (andar, correr, nadar,
montar en bici,...), segun las posibilidades.

Consumir menos de 5 g de sal al dia. Si es usted hipertenso, el consumo
de sal deberia ser el minimo posible. Mirar las etiquetas de los productos vy
escogerlos con bajo contenido en sal o sodio.

Evitar el consumo de tabaco.

A las personas que beben alcohol, se les recomienda un consumo con mo-
deracion (<10-20 g/dia a las mujeres y <20-30 g/dia a los varones); los
pacientes con hipertrigliceridemia deben abstenerse de consumir alcohol.

RECOMENDADOS
Consumo diario

A LIMITAR

NO RECOMENDADOS
2-3 veces por semana

Pan, arroz, pasta, )
Cereales no integrales,

pasta al huevo,
reposteria casera.

CEREALES Y
DERIVADOS

harina y cereales, Productos de pasteleria
preferiblemente

integrales.

y bolleria industrial.

Verduras preparadas
en mantequilla/nata o
con grasas tipo chorizo,
bacon, etc, ... Patatas
fritas comerciales o no

Todas

(es recomendable
comer 3 raciones

de frutay 2 o mas
vegetales al dia).

FRUTA,
VERDURA'Y
LEGUMBRES

La fruta en gelatina,
mermelada enlatada,

polos de fruta, ... o
caseras, principalmente

las preparadas con
aceites saturados.

Lacteos desnatados,
quesos frescos o con
<20% de materia
grasa. Clara de huevo.

HUEVO,
LACTEOS Y
DERIVADOS

Lacteos
semidesnatados o con
20-30% de materia
grasa. Huevos enteros.

Lacteos enteros, nata y
crema de leche, quesos
con >30% de materia

grasa. Cremas, helados,
natillas, flanes, cuajadas.

PESCADO Y
MARISCO

Pescado azul y blanco.

Marisco. Conservas
en aceite de oliva o
girasol.

Frituras comerciales
O con aceites no
recomendados.
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RECOMENDADOS A LIMITAR

S NO RECOMENDADOS
Consumo diario 2-3 veces por semana

Cortes magros de
Pollo sin piel, pavo, co- | vacuno/ternera, cerdo, | Embutidos, panceta,

CARNES nejo, ternera sin grasa | buey, cordero, cabrito patés, visceras,
visible. no mas de 1-2 veces a | salchichas.
la semana.
Recomendado aceite
GRASAS Y dg oliva virg’en, Mantequilla, margarinas,
ACEITES. girasol y maiz. Salsas Mayonesa casera con manteca de cerdo,
SALSAS. elaboradas con aceite | huevo. tocino. Aceites de palma
de oliva, vinagreta, y coco. Grasas trans.
alioli, ...
Productos de pasteleria
Reposteria y postres AzUcar, miel, postres y bolleria industrial.
DULCES elaborados con leche | con yema de huevo, Tartas, helados. Postres
desnatada y aceites chocolate con mas del | con lacteos enteros.
insaturados. 65% de cacao. Chocolate con menos
del 65% de cacao.
En escasa cantidad:
FRUTOS nueces, pipas de gira- | Almendras, avellanas, »
) . Aperitivos envasados.
SECOS sol (preferiblemente cacahuetes, castafas.

crudos y sin sal).

) ) Zumos de frutas envasa-
Agua. Infusiones, café, | Zumo de frutas
BEBIDAS dos. Refrescos azucara-

té. naturales. ) o
dos, bebidas alcoholicas.

Cocidos, asados,

PREPARA- ) Estofados con poco )
> microondas, plancha, . e Fritos, rebozados,
CION DE . . aceite (eliminar la capa
papillote, parrilla, ) empanados.
ALIMENTOS grasa al enfriar).

hervido, vapor.

Y ante todo
Debe ser una dieta VORIODAO Y PERSONOLIZODO

INo debemos olvidar que es bueno DISFRUTGR COMENDO!
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MITOS Y PREGUNTAS

j@u@c&#@wc@hagwﬁ'@eﬁaw@'a@o&mm@avgdw%?
No existen diferencias en cuanto a la calidad nutricional entre uno y otro. El aceite
de oliva virgen es aqguel que se extrae del fruto del olivo por procedimientos Unica-

mente fisicos y en condiciones térmicas que no alteran su composicion. El “extra”
viene dado por una acidez inferior a 1y, por tanto, diferente sabor.

Si que es importante diferenciarlos del aceite de oliva (sin el término virgen),
puesto que se trata de un aceite resultante de mezclar aceite refinado con aceite
de oliva virgen, incluso puede llevar adicionadas pequefas cantidades de aceites
vegetales.

14 ° ey 7
é&'malb«e@nmmpmdw&dwﬁ
Para responder a esta pregunta es importante recordar que el marisco se clasifi-
ca en dos grupos: crustaceos (cangrejo, gamba, langostino, camaron, ...) y moluscos
(gasterépodos -caracol, lapa-, cefaldopodos -calamar, sepia, pulpo- vy lamelibranguios
-mejillones, almejas, ostras-).

Debido a su diferente contenido en esteroles y colesterol, el marisco de concha
se puede consumir sin restricciones, mientras que habria que restringir la ingesta de
crustaceos y cefaldpodos a un par de veces por semana.

£ S86lo las nueces sow buenas para veduciv eb coleslot?

Podemos afirmar que todos los frutos secos son alimentos que podrian consu-
mirse incluso a diario por su alto contenido en acidos grasos poliinsaturados. Sin
embargo, no podemos olvidar que habria que moderar su consumo si queremos
disminuir la cantidad de calorias de nuestra dieta. Debemos evitar el consumo de
frutos secos salados o fritos en grasas no cardiosaludables, siendo preferible tomar-
los en su estado natural o tostados.

élﬁyf - ,ﬁz o N ’7
Ni la mantequilla ni la margarina deberian formar parte de nuestra dieta habitual.
La mantequilla es un alimento rico en grasas saturadas y la margarina se obtiene

a partir de procesos industriales que incluyen la hidrogenacion (convierte acidos
grasos poliinsaturados en saturados y modifica algunos enlaces convirtiendo las
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grasas en “trans”), resultando todo ello negativo para nuestra salud. Habria que sus-
tituirlos por aceite de oliva virgen. Excepcionalmente, se podrian consumir aguellos
con poca cantidad de acidos grasos “trans” o portadores de esteroles vegetales
anadidos.

4’0’?&:&@ el coleslerot elevado y. pov lo lado. no puedo conswmiv huevos?

Debemos saber que el huevo es un alimento de elevada rigueza nutricional y que
su inclusion en nuestra dieta aporta grandes beneficios: altas cantidades de vita-
minas y minerales, asi como proteinas de maxima calidad con proporciones equili-
bradas de todos los aminoacidos esenciales. La grasa supone poco mas del 10% e
incluye fosfolipidos, acidos grasos mono vy poliinsaturados, siendo la relacion acidos
grasos poliinsaturados/saturados muy favorable. Es por ello, gue un consumo regu-
lar y limitado (3-4 huevos por semana) contribuye al equilibrio de nuestra dieta. Sin
embargo, en la dislipemia se aconseja reducir su consumo a 2-3 huevos enteros o
yemas por semana.
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"No nos atrevemos a muchas cosas porque son diiciles,
pero son dificiles porque no nos atrevemos a hacerlas”

Séreca

9 ' RE o N E S W § A s
llimentacion y Sobrepess |Dbesidad,
: 3 . el ;g (%) 1 : L SN 1}

-
-

Este apartado no persigue realizar un tratado sobre la obesidad y/o el sobrepeso,
sino aportar de manera practica una vision positiva y posible para la prevencion y el
abordaje de este problema de salud desde un ambito individual y comunitario. En
ningun momento se debe considerar que el sobrepeso vy la obesidad son banales
puesto gue suponen un importante riesgo para el desarrollo de enfermedades gra-
ves y, por tanto, para la salud. Por eso, conviene reconocerlos como una enfermedad
gue ha de ser atendida por profesionales sanitarios cualificados. Si cree que puede
presentar sobrepeso u obesidad, acuda a su médico.

La Organizacion Mundial de la Salud define el sobrepeso y la obesidad como una
acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud.

La obesidad es una enfermedad cronica asociada a otras muchas enfermedades
como son la diabetes mellitus tipo 2, hipertension arterial, hipercolesterolemia e hi-
pertrigliceridemia, sindrome de apnea del suefo, artrosis,..., por lo que su prevencion
y tratamiento son muy importantes. Actla como un factor de riesgo cardiovascular.
Este riesgo aumenta mas marcadamente en la obesidad de distribucion androide
(exceso de grasa abdominal).

No se trata solo de “ponerse a dieta una temporada”, sino de realizar cambios en
el estilo de vida que nos ayuden a perder peso y mantenerlos después. A veces, con
estos cambios sélo podemos evitar continuar ganando peso de forma progresiva,
pero incluso eso, para ciertas personas, es importante.

Para poder saber si una persona presenta obesidad o sobrepeso tenemos que
determinar su indice de Masa Corporal (IMC). Para calcularlo necesitamos conocer
el peso vy la talla. La férmula para determinar el IMC es peso (Kg)/talla (m?2).
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Se considera:

Sobrepeso si el IMC estd entre 25 y 29,9 kg/m2;

Obesidad grado | entre 30 y 34,9 kg/m?;
Obesidad grado Il entre 35y 39,9 kg/m?2y
Obesidad grado Ill si IMC es igual o mayor a 40 kg/m2.

A mayor grado de obesidad, mayor riesgo de desarrollo de enfermedades, espe-
cialmente del aparato cardiovascular.

La distribucion de la grasa corporal influye mucho en otras enfermedades asocia-
das al exceso de peso, asi el riesgo de padecer ciertas enfermedades va unido a un
aumento de la grasa abdominal. La circunferencia de la cintura sirve para estimar la
grasa abdominal. Existe un exceso de grasa abdominal si la cintura mide mas de 102
cm en hombres y 88 cm en mujeres.

La pérdida de peso reduce la mortalidad vy el riesgo de desarrollar ciertas enfer-
medades como diabetes mellitus tipo 2, hipertension arterial, hipercolesterolemia...
Por eso, una pérdida de un 5-10% del peso inicial y el mantenimiento del mismo,
suele ser suficiente para mejorar este riesgo vy la calidad de vida.

Es recomendable que esa pérdida de peso sea gradual y no rdpida, ya que puede
mantenerse mejor a largo plazo. Ademas, adelgazar de forma radpida mas de 500
g a la semana puede conllevar la pérdida de masa muscular no deseable. Nuestro
objetivo es perder masa grasa vy la pérdida de musculo es mas perjudicial que be-
neficioso.

El tratamiento del exceso de peso se apoya en diferentes pilares como son los
cambios en la alimentacion, el aumento de la actividad fisica vy, en los casos en los
que se cumplan los criterios establecidos, el uso de farmacos y/o cirugia.

Reducir el peso depende de factores individuales como la motivacion y la con-
cienciacion por el cuidado de la salud, asi como de factores del entorno familiar vy
comunitario, ya que si la familia es poco colaboradora el éxito del tratamiento es difi-
cil. Lo mismo ocurre si las condiciones del medioambiente no favorecen la actividad
fisica o el acceso a alimentos saludables.
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ALIMENTACION EQUILIBRADA

La alimentacion equilibrada es uno de los pilares mas importantes del tratamien-
to de la obesidad. Es importante dejar de pensar en el cambio en la alimentacion
como “estar a dieta”, sélo con connotaciones negativas. Realizar una dieta baja en
calorias no es un castigo, prohibicion o algo muy estricto para hacer de forma tem-
poral, se debe ver como un tipo de alimentacidén necesario para no ganar cada vez
mas peso.

En las Ultimas décadas el estilo de vida ha cambiado radicalmente. Somos cada
vez mas sedentarios, tenemos menos tiempo para cocinar y existe una gran dis-
ponibilidad de alimentos “listos para consumir” con un gran aporte caldrico. Estos
factores hacen gue sea muy facil ganar peso, casi sin darse cuenta.

Las recomendaciones alimentarias para una persona con obesidad deben de ser
las de una dieta sana, variada y equilibrada. Toda la familia puede seguir estas re-
comendaciones, variando las cantidades en las personas con exceso de peso en
funcion de la pérdida de peso que se establezca.

Actividad
fisica

Mutricion Edad

Factores
geneticos

Microbiota

Disruptores :
endocrinos Estres
Farmacos ---"" O B E S l DA D - Enfermedad
Psiquidtrica

Factores
socioeconomicos

Factores
Prenatales

Suefio Alteraciones
hormonales

Factores que influyen en el balance energético
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Hemos visto en la primera parte de este libro como los alimentos contienen dife-
rentes nutrientes que nos aportan energia, que se mide en kilocalorias. La cantidad
de calorias aconsejable para cada persona dependera de ciertas caracteristicas como
son su edad, sexo, actividad fisica y existencia de ciertas enfermedades asociadas.

En general, no es aconsejable realizar dietas muy restrictivas de menos de 1.000
calorias diarias. Estas se dejan para situaciones muy excepcionales, durante un pe-
riodo limitado de tiempo vy, siempre, bajo supervision medica.

Las recomendaciones dietético-nutricionales para reducir peso son similares a las
de las personas sanas, reduciendo la cantidad junto con un aumento de la actividad
fisica. Para ello, tenemos que recordar algunos puntos que se han resefado en la
primera parte.

* |_a base de nuestra alimentacion ha de ser un consumo abundante de verdu-
ras, hortalizas y cereales no azucarados integrales. Se aconseja tomar verdu-
ras a diario y al menos una racion diaria en crudo (ensalada).

* |as legumbres se pueden tomar 2-3 veces por semana siempre gue se CoCi-
nen sin grasa afadida (recuerde gque son costumbres que se adquirieron en
épocas en las que la actividad fisica era mucho mayor). Actualmente no esta
justificado ese aporte de calorias y deberia reservarse para ocasiones puntua-
les.

& Cocinar con aceite de oliva virgen (si puede ser virgen extra seria ideal) como
base para la cocina (ensaladas, fritos, guisos...). El consumo ha de ser mo-
derado, pues aunque tiene multiples beneficios para la salud aporta muchas
calorias.

* Es recomendable tomar 3 piezas de fruta al dia. Seria aconsejable que una
de ellas contenga vitamina C (naranja, fresa, kiwi, pifia). Es imprescindible no
tomar zumos de fruta elaborados de forma industrial v, si los toma naturales,
habria que moderar la cantidad. De forma habitual, también conviene no to-
mar platanos, uvas, higos, datiles, frutas pasas...
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» | os productos lacteos deben ser desnatados: leche, yogures, queso fresco. Se
recomienda evitar o reducir el consumo de quesos curados, ricos en grasas,
salvo en ocasiones puntuales.

* Consumir preferentemente carne blanca (conejo, pollo, pavo...) o pescado de
cualquier tipo. Hay que recordar que el pescado blanco tiene menos calorias
gue el azul, sin olvidar los beneficios cardiosaludables del pescado azul.

* Puede tomar 3-4 huevos por semana (si no estan fritos)

» Evitar tomar azucares de absorcion rapida o simples, que es encuentran en la
sacarosa o azucar “de mesa”, miel, caramelos, refrescos... puesto que aportan
muchas calorias.

* Sustituir las bebidas con alcohol y refrescos normales con gran aporte caldrico
por bebidas light. El alcohol tiene un valor caldrico de 7 kcal/g que favorece el
aumento de peso.

» No se recomienda tomar carne roja mas de una o dos veces por semana. 103

* Los embutidos con menos grasa y gue se pueden tomar son el jamon cocido,
pavo, jamon serrano y lomo (retirando la parte grasa).

o Utilizar la sal con moderacién y reducir su aporte en caso de que exista hiper-
tension arterial. Se recomienda que la sal sea yodada, especialmente si en su
domicilio viven mujeres en edad fértil o nifos. Sin embargo, no seria aconseja-
ble el consumo de sal yodada en personas con problemas de hipertiroidismo
(hiperfuncion de la glandula tiroidea).

* Prescindir del consumo de bolleria industrial, reposteria (sobaos, magdalenas
en el desayuno), patatas fritas de bolsa y otros snacks, helados, cremas, natas,
mantequillas, salsas comerciales, alimentos precocinados, alimentos de “co-
mida rapida” (pizzas, hamburguesas...). Estos alimentos se pueden tomar de
forma esporadica en el contexto de una alimentacion saludable.

* Puede elaborar usted mismo bizcochos con leche desnatada y sin mantequilla.
Si tiene una gran apetencia por el dulce, puede tomar una onza de chocolate
puro (60-70% de cacao) al dia ya que tiene menos azUcar y grasa y ayudara a
disminuir la sensacion de “prohibicion de alimentos dulces”.
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Una actitud positiva provoca

una cadena de pensamientos, conduetas y resultados
Wade Boogs

LA MOTIVACION Y LAS TENTACIONES

Muchas personas perciben el cambio de habitos de vida para perder peso como
una carrera de obstaculos. Siguiendo con el simil del atletismo, hay que tener en
cuenta que este cambio va ser como una carrera de fondo, mantenido, aunque a ve-
ces haya momentos de debilidad, con tentaciones y menor motivacion. En ocasio-
nes, la falta de resultados, la ansiedad, el estancamiento en el peso vy el no conseguir
el peso deseado hacen gque algunas personas abandonen las pautas de tratamiento
y pierdan los logros alcanzados con su esfuerzo.

Es necesario tomar conciencia de la multitud de factores que influyen en el equi-
librio nutricional y apoyarse en el conocimiento, en la motivaciéon y en el control de
104 tentaciones.

EQUILIBRIO NUTRICIONAL
Factores que influyen

Ofertadealimentos
Factores econdmicos
Entomo familiar

y escolar

Patrén cultural

Comporlamiento
alimentario

Actividad fisica
Termogénesis
Crecimiento
Mantenimiento
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Jov mollBacicw. el secrelor dek exile para perder eb exceso de peso
La motivacion es la fuerza que nos mueve a hacer algo, nos empuja a conseguir
nuestro objetivo, en este caso, perder peso de manera saludable.

Es muy importante establecer metas y objetivos realistas respecto a la pérdida
de peso que se quiere conseguir. Una gran pérdida de peso puede ser muy dificil en
algunas personas debido a sus caracteristicas individuales, tales como problemas
de movilidad, edad avanzada, ...

Pero no por ello hay que desanimarse. Muchas veces, pequefas pérdidas de peso
son beneficiosas si se mantienen en el tiempo. Se sabe que pérdidas de peso de
un 5-10% logran mejorar enfermedades asociadas a la obesidad como la diabetes
mellitus tipo 2, la hipertensidn arterial y el aumento del colesterol vy triglicéridos.

Comg‘cw moliacionales parw perden peso

Establecer metas alcanzables y realistas.
Elaborar una lista de razones para querer bajar peso.

Encontrar un companfero que nos acompafie en el camino de los cambios
de habitos de vida.

Hacer registros de lo que se come a diario.
No sentirse culpable si no se baja al ritmo establecido.

Celebrar y valorar los logros que se van alcanzando, premidndose con
recompensas no comestibles.

Imaginar tu vida con un peso
adecuado.

Recordar continuamente los beneficios
de la pérdida de peso que intentamos
alcanzar.

Segun se va perdiendo peso recordar
la época anterior con exceso de peso.

Seguir, persistir... y no abandonar!!
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Hay personas a las que les cuesta controlar el impulso de comer y, muchas veces,

la ingesta de comida no se debe a un aumento de apetito. Ocasionalmente, comer
ciertos alimentos les ayuda a calmar la ansiedad o simplemente comen “por abu-
rrimiento”. Por eso, es muy importante disminuir los posibles estimulos que puede
desencadenar la ingesta de determinados alimentos.

Algunos consejos para lograrlo son:

* | 0 ideal es que no compre ni tenga disponibles alimentos con muchas calorias
pero, si los tiene, guardelos donde no pueda verlos, para que no estén a su
alcance.

* Programe los menus de toda la semana e intente dejar las comidas preparadas
para evitar tentaciones de ultima hora.

*» Haga raciones individuales vy, guarde o congele la comida con las raciones ade-
cuadas para cada dia, para evitar tomar mas cantidad de la que tenia prevista.

* No tome mas comida de la que se habia propuesto “para que no sobre”, con-
gele o guarde los alimentos sobrantes.

*+ Sirva cada racion y retire de la mesa, e incluso de la habitacion, la fuente o la
bandeja de la comida para evitar servirse mas cantidad.

* Utilice platos pequeios (de postre) para los platos principales. Estd demos-
trado que nuestro cerebro percibe asi que las raciones son mas grandes y
aumenta la sensacion de saciedad disminuyendo la ingesta de comida.

* Evite comer mientras ve la television puesto que le distraerd y no sera capaz
de controlar la cantidad de alimentos que estd tomando.

» Mastique y coma despacio ya que la sensacién de saciedad producida por los
alimentos cuando llegan al estdmago tarda 20-30 minutos en llegar al cerebro
y avisarnos de que “estamos llenos”.

* Se recomienda hacer 5-6 comidas al dia para evitar que pasen muchas horas
entre las ingestas y no llegar con excesiva sensacion de hambre.

*+ Si siente necesidad de repetir tras haber terminado de comer o de picotear
entre horas procure seguir las siguientes recomendaciones:

- Lavese los dientes cada vez que termina una comida o cuando siga con

hambre. El frescor dentifrico calma la sensacidon de hambre.
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- Espere 5 minutos y mientras tanto haga alguna actividad que le distraiga:
hablar, leer, recoger, ...

- Siaun asi persiste la sensacion de apetito, tdomese un vaso grande de agua
y espere 5 minutos.

- Si no consigue resistir la tentacion, intente empezar tomando alimentos
con pocas calorias: bebidas calientes, como infusiones, caldos desgrasa-
dos, yogur desnatado, fruta, pepinillos o cebolletas en vinagre (no aceitu-
nas que tienen muchas calorias).

FORMAS DE COCINADO

La forma de cocinar los alimentos es tan importante como las materias primas de
las que disponemos. Podemos cocinar de forma variada, agradable y equilibrada sin
tener que renunciar a platos apetitosos. Aqui mostramos algunos consejos que nos
pueden ayudar a cocinar con menos grasas:

»+ Retire la grasa de la carne vy la piel antes del cocinado

» Cuanto mas sencilla es la forma de cocinado, menos grasas aporta: plancha,
grill, horno, microondas, "papillote” al vapor. Evite a diario guisos, salsas, fritos,
empanados y rebozados.

* Se pueden utilizar cuantas especias quiera para mejorar el sabor. Asi se evita
el consumo excesivo de sal y grasas, mejorando el sabor de los platos.

107
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* Si prepara guisos/estofados hagalo con antelacion, déjelos enfriar vy retire la
capa de grasa sobrenadante gue aparece cuando se enfria.

*» Se pueden preparar salsas caseras para alifar ensaladas bajas en calorias con
yogur natural desnatado, zumo de limdn ...

* Es preferible no tomar habitualmente salsa bechamel o mayonesa. En caso de
hacerlo, utilice leche desnatada para la bechamel y compre salsa mayonesa
light o baja en calorias. En cualquier caso, no abuse de estas salsas debido a
gue aportan muchas calorias.

» En general, todas las salsas que se comercializan suelen aportar mas calorias
gue las preparadas en casa.

*» Se encuentra disponible un aceite hipocaldrico (combinacion de aceite de oliva
vy de aceite de parafina), con diez veces menos calorias para cocinar en crudo,
pero no se puede calentar ni cocinar con este aceite porque seria toxico. Se ha
de consumir con moderacidén, pues si se toma en grandes cantidades puede
producir diarrea y contribuir a que no se absorban ciertas vitaminas. Suele co-
mercializarse en farmacias. Se debe evitar en patologias digestivas inflamatorias.
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Tras conseguir perder peso llega una labor que a veces es tan dificil o mas que el
haber llegado a ese punto. No recuperar kilos y mantenerse en el peso alcanzado es
el mayor reto al que se enfrentan las personas con obesidad.

Para ayudar a conseguirlo hay que tener en cuenta estos consejos:

* Mantenga su plan de ejercicio fisico y alimentacién estables la mayor parte
del tiempo. Intente no cambiar estos patrones de forma drastica en fines de
semana y vacaciones.

*+ Si sale a comer fuera de casa, intente escoger los alimentos menos elaborados.

*+ Si observa gue recupera peso repase lo que puede estar sucediendo y recon-
duzca la situacion.

*+ Siga considerando su nuevo estilo de vida como una nueva forma de alimen-
tarse y no como una dieta temporal o un castigo o prohibicion.

* Evite tener objetivos poco realistas en cuanto al peso a alcanzar. Tenga en
cuenta gue en ocasiones el “simple” hecho de no ganar mas peso ya es un
éxito y conlleva beneficios para su salud.
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* Evite saltarse comidas, especialmente el desayuno.

* Aprenda nuevas técnicas de cocina que le permitan realizar nuevos menus
bajos en calorias pero atractivos a la vista y apetecibles.

* Sj tiene que comer fuera de casa con frecuencia por motivos laborales, lleve la
comida preparada desde su casa.

* Si come con gran ansiedad, en un corto espacio de tiempo grandes cantida-
des de comida, consulte a su médico.

* Evite pensar en “soluciones milagrosas” que poco tienen que ver con la reali-
dad de la obesidad.

MITOS Y PREGUNTAS

El agua no aporta calorias y por ello no engorda, ni antes ni durante las comidas.
Se piensa que si se toma agua mineral, como anuncian gque es “muy ligera” va a

ayudar a perder peso. Tomar el agua antes de comer puede aumentar Unicamente
la sensacion de saciedad.

/ Sudaw faworece lw perdide a’epm?

El sudor se compone basicamente de agua. Cuando una persona tiene exceso de
peso el objetivo es que pierda grasa. Los remedios para sudar, como ponerse plas-
ticos, fajas o bandas calientes sdlo sirven para perder agua. Esa agua se recupera
rapidamente en cuanto se beben liquidos. Por ello, la sauna no se debe considerar
un método para perder peso.

£ e cervepan sin aleohol no lene calorias?

La cerveza sin alcohol contiene una cantidad minima de alcohol, con poco aporte
de hidratos de carbono (2 a 5 g/100 cc), lo que equivale a 40-80 kcal por cada cer-
veza. Ademas, son bebidas con un alto contenido en fosforo, sodio y potasio. Esto
tiene que ser tenido en cuenta por las personas que tienen diabetes, hipertension
arterial o insuficiencia renal, ya que tienen que limitar su consumo.
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/o vilaiminas engordan?

Las vitaminas son nutrientes esenciales para el organismo pero no aportan calo-

rias y por ello no engordan. Su aporte a modo de suplementacion solo estad indicado
en enfermedades en las que existe déficit de ellas y en el caso de dietas muy bajas
en calorias que no garantizan el aporte de todas sus necesidades.

£ _Jos alimentd infegrales adelgapan?

Los alimentos integrales se caracterizan por un mayor contenido de fibra insolu-
ble. La fibra apenas aporta calorias (2 kcal/g) puesto que presenta una baja absor-
cién intestinal. Resulta imprescindible para el correcto funcionamiento del organis-
mo y evita el estrefimiento. Uno de los grandes beneficios de la fibra lo constituye
la sensacion de saciedad gque produce, |0 que ayuda a comer menos. Pero eso no
quiere decir que los alimentos ricos en fibra ayuden a perder peso por si mismos.

jc@am@'moﬁmapaub'mwo&wbuh&q&wmf

Hay personas que piensan que el aceite en crudo aporta menos calorias que si
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se usa en guisos o frituras. Sin embargo, el aceite aporta las mismas calorias cuando
se usa en crudo que frito. El aporte de calorias es el mismo independientemente del
grado de acidez o de que el aceite sea de oliva, girasol o maiz.

/s palialas el prohibidas si se quiere perden peso yos que engordan?

La patata contiene un 75-80% de agua, con un gran aporte de hidratos de car-
bono, sobre todo almidén. Aportan 85 kcal/100 g, por lo que no es un alimento
hipercaldrico. Sin embargo, las patatas fritas aportan hasta tres veces mas calorias
que las cocidas o las asadas al horno. Es por ello que la fama de que las patatas en-
gordan se relaciona a su consumo frito o acompahadas de diferentes salsas (alioli,
mahonesa, mantequilla, queso,...).

/ CJodas tas personas con sobrepess %@m,ﬁ%@w hovmonales. pov
ejemplo. aﬁgaaow w de las hovmonas Woideas ?

Falso. Solo algunas personas tienen obesidad como consecuencia de una altera-
cion hormonal, como ocurre en casos de hipotiroidismo severo u otras enfermeda-
des endocrinoldgicas como el sindrome de Cushing (que ocurre por un exceso de
corticoides) o la acromegalia (enfermedad en la que existe un exceso de produccion

de hormona de crecimiento).




ALIMENTACION Y ENFERMEDAD

es la base de una actividad intelectual dindmica y creativa’

John £ Hennedy
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CONSIDERACIONES GENERALES

“La actividad fisica realizada de forma regular favorece el bienestar, la salud
fisica y mental, previene enfermedades, mejora la cohesién social y la calidad de
vida, proporciona beneficios econdmicos y contribuye a la sostenibilidad del medio
ambiente. Las comunidades que promueven una actividad fisica favorable para la
salud, en formas diversas y asequibles, en diferentes contextos y durante toda la
vida, pueden lograr muchos de estos beneficios.” Con esta rotundidad se expresa el

Comité de Expertos que firma la Carta de Toronto que hace un llamamiento global
a la practica de actividad fisica de manera regular.

A continuacion explicaremos algunos conceptos basicos en relacidon con el ejer-
cicio y la actividad fisica.
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Una persona es activa cuando es capaz de realizar programas de actividad fisica
aerobica de 30 minutos de forma continuada vy, al menos, de 4 a 5 veces por semana.

Una persona sedentaria, por el contrario, no es capaz de realizar esos programas
durante ese tiempo ni con esa frecuencia semanal.

»+ La actividad fisica es “cualquier movimiento corporal voluntario que conlle-
ve una contraccion muscular y produzca un gasto de energia mayor del que
realiza nuestro organismo para mantener las funciones vitales (respiracion,
circulacion de la sangre, etc.) en condiciones de reposo”.

* E| ejercicio implica una actividad fisica planificada, estructurada, repetida vy
controlada. Su objetivo es mejorar o mantener la condicion fisica de una per-
sona.

» E| deporte se define como todo tipo de actividad fisica que, mediante una
participacion organizada o de otro tipo, tiene por finalidad la expresion o la
mejora de la condicion fisica y psiquica, el desarrollo de las relaciones sociales
o el logro de resultados de competiciones de todos los niveles.

A pesar de gue, como hemos visto, son conceptos diferentes, vamos a utilizar
los términos actividad y ejercicio fisico indistintamente para referirnos a distintos
aspectos del movimiento activo y saludable.

*+ La condicidn fisica es un conjunto de propiedades relacionadas con el esta-
do fisiologico de bienestar que permite la realizacion de las tareas de la vida
cotidiana. Estd compuesta por los siguientes elementos: resistencia cardio-
rrespiratoria, fuerza, resistencia muscular, flexibilidad, composicion corporal,
coordinacién-equilibrio y un buen estado psicoemocional.

Es importante mantener una adecuada condicion fisica, no solo por el bien-
estar, sino porgue se relaciona con un alto nivel de proteccion frente a las
enfermedades cronicas y con el desemperfio de las expectativas vitales de las

personas.
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MEDICION DE LA ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica se valora por:

Jov corgav fisico
Es la que realiza la persona gue hace una actividad fisica. Se mide con dos indi-
cadores:

a. Volumen de actividad total realizada o cantidad de trabajo realizado. Se ex-
presa en tiempo, cantidad de ejercicio, distancia recorrida, peso cargado, etc.
Esto es equivalente al “cuanto” de actividad.

b. Intensidad de la carga. Se relaciona con caracteristicas con las que se reali-
za la actividad (velocidad, potencia, ritmo, tension, grado de dificultad, etc.).
Refleja la calidad de la actividad y el tipo de sistema energético que se utiliza
para convertir en energia mecanica la energia quimica. Esto equivale al “coémo”
se hace la actividad.

Jov carga &n@m 7
Es la respuesta de cada persona a la actividad fisica. Se manifiesta a través de

diferentes factores cardiorrespiratorios, musculoesqueléticos, inmunoldgicos, endo-
crino-metabdlicos, neuroldgicos, etc. Equivale al “qué me supone” la actividad.

FUENTES DE ENERGIA

Dependiendo de la intensidad y de la duraciéon de la actividad fisica se ponen
en marcha dos sistemas metabodlicos para producir la energia necesaria, el sistema
aerdbico y el sistema anaerdbico. Al iniciar cualquier tipo de actividad el organismo
responde de forma integral, utilizando las dos fuentes energéticas, la aerdbica vy la
anaerdbica, hasta que se establece cual es necesaria segun la intensidad y duracion
del ejercicio.

gr‘o 1 o _ 0 5 \go

Implica consumo de oxigeno para obtener la energia mecanica que interviene en
la contraccion muscular. Se obtiene transformando la energia quimica a partir de
lipidos, hidratos de carbono y en menor medida de proteinas.
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Abarca los ejercicios mas comunes (caminar, trotar, bailar, esquiar, pedalear, etc.)
gue realizamos. Es la actividad fisica de intensidad leve a moderada, en la que par-
ticipan grandes grupos musculares.

Su objetivo es conseguir una mayor resistencia fisica trabajando intensidad vy
duracion.

La intensidad a la que se realiza una actividad fisica produce un aumento de la
frecuencia cardiaca (FC) de manera directamente proporcional. Por tanto, a mayor
intensidad, mayor frecuencia cardiaca.

La duracion de la actividad también es importante. Este tipo de actividad aerd-
bica puede realizarse en una sola sesién de 30 minutos o fraccionado en al menos
tres periodos de 10 minutos. Se considera que tiene los mismos beneficios un ciclo
de 30 minutos que dos ciclos de 15 minutos o tres ciclos de 10 minutos.

Cuando el ejercicio es breve y de gran intensidad se realiza sin consumo de oxi-
geno y se pone en marcha el sistema anaerdbico. Este sistema lo utilizan por ejem-
plo, deportistas de alto rendimiento, que precisan obtener energia rapidamente. No
se puede mantener por tiempo prolongado por sus consecuencias metabodlicas. En
muchas ocasiones se alcanza el 100% de la frecuencia cardiaca maxima, por lo que
desde el punto de vista cardiovascular, el gasto cardiaco es mucho mas elevado.

El ejercicio anaerdbico se basa en la fuerza y en la repeticion de la accion. Incluye
actividades como el sprint, el levantamiento de pesas o los ejercicios de abdominales.

Mejora la potencia, la fuerza, la masa y la resistencia muscular, y con ello la auto-
nomia y la capacidad de realizar muchas de las actividades de la vida diaria. Debido
a estos efectos sobre la masa muscular, estd especialmente indicado en personas
mayores a los que se aconseja que realicen series cortas de ejercicios movilizando
un peso de manera repetida. De esta manera, con pocas repeticiones pero levantan-
do mas peso se mejora la fuerza, mientras que, con menos pPeso y Mas repeticiones,
se mejora la resistencia muscular. El uso de pesos que permitan entre 8-15 repeticio-
nes son los gque van a mejorar ambas, fuerza y resistencia.

Este tipo de ejercicio se debe realizar como complemento del aerébico, pero no
se recomienda como actividad fisica aislada si el objetivo final es mejorar la salud.
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En el ejercicio fisico participan diferentes sistemas de nuestro organismo. Antes
de iniciarlo hay que tener en cuenta aspectos individuales como el estado de salud
previo, la edad y el género, la condicidn fisica al inicio del programa de ejercicio, es-
pecialmente la condicién cardiorrespiratoria, osteomuscular, etc.

Vamos a conocer por un lado los componentes del ejercicio: tipo o especificidad
(aerdbico o anaerdbico), duracion, frecuencia e intensidad, vy por otro lado, los tres
principios basicos para la realizacion de actividad fisica: la iniciacion, la progresion
y el mantenimiento.

Con este aprendizaje veremos que es muy importante individualizar la actividad
fisica aungue ésta se practique en grupo, ya que cada uno de nosotros tenemos un
punto de partida personal.

La “dosis de actividad fisica” que una persona debe realizar depende de los si-
guientes factores: tipo o especificidad del ejercicio, intensidad, frecuencia y tiempo
o duracion.

De manera universal, se recomienda el ejercicio aerdbico, con la participacion de
grandes grupos musculares. Este tipo de ejercicio debe realizarse de forma dinadmi-
ca, ritmica, generalmente continua, con una duracion que no deberia exceder de 60
minutos continuados, y con una intensidad leve o moderada.

Algunas modalidades pueden ser: caminatas o paseos, carrera o trote, natacion,
ciclismo, subir y bajar escaleras, baile, actividades de gimnasio, etc.

Este es el componente mas complejo de la actividad fisica y se controla con el
ritmo cardiaco. No es facil planificar y controlar la intensidad de la actividad fisica
que debe realizar cada persona, asi que es importante aprender como hacerlo para
no ocasionar problemas de salud.

La medicion de la intensidad de la actividad fisica se puede hacer por tres para-
metros: el porcentaje de frecuencia cardiaca maxima, el equivalente metabolico o
MET v la percepcion de esfuerzo. Sin hacernos expertos vamos a aprender a medirlo.

15
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a) Intensidad segiin la frecuencia cardiaca maxima

La intensidad de la actividad fisica programada con la finalidad de mejorar la
salud vy el nivel de bienestar puede encontrase en un amplio espectro, abarcando
entre el 54 y el 85% de la frecuencia cardiaca maxima (FC ), dependiendo de las
condiciones de cada persona. La OMS ha propuesto una formula para medir facil-
mente este parametro:

FC,_ = 220 - Edad

APRENDIENDO COSAS PRACTICAS

Como medir la Frecuencia Cardiaca (FC)

Para medir la FC coloque la mano directamente sobre el pecho, a la al-
tura del corazdn, o bien presione con varios dedos menos el pulgar sobre
la cara externa de la mufieca (arteria radial) o al lado de la traquea, en la
zona posterior (arteria carotida).

Cuente las pulsaciones durante 6 segundos y multiplique por 10 (o bien
durante 10 segundos y multiplique por 6 o durante 15 segundos y multipli-
que por 4).

b) Intensidad segtin el equivalente metabélico o MET

Aungue este indicador es mas complejo, se usa con frecuencia a nivel cientifico,
sobre todo, por profesionales.

Un equivalente metabdlico, 1 MET, es la cantidad de O, consumida por kilogramo
de peso corporal en un minuto por un individuo en reposo. Equivale a 3,5 ml O2/kg/
min. Cuanta mas intensidad en la actividad fisica, mas elevado es el nivel de MET.

Los valores de referencia de los MET son:
< 3 MET en actividad de intensidad leve
De 3 a 6 MET en actividad de intensidad moderada

> 6 MET en actividad de intensidad vigorosa (intensa).
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c) Intensidad segtn la percepciéon de esfuerzo

En determinados casos es dificil hacer una valoracion de la intensidad de la ac-
tividad fisica por la FC__ y por el MET, y es necesario valorarlo con referencia a la
percepcion de esfuerzo de la persona. Esto se valora con variables fisiologicas como
la respiracién y la sudoracidn que se corresponden con un porcentaje de FC maxi-
ma aproximado.

La percepcion del esfuerzo se puede hacer también con el comunmente cono-
cido “test del habla”, es decir, segun la capacidad para hablar durante el ejercicio.
Asi, se considera intensidad leve si |la persona es capaz de cantar o mantener una
conversacion al hacer una actividad; intensidad moderada si se logra mantener una
conversacion, pero con cierta dificultad, mientras se ejecuta una actividad; e inten-
sidad vigorosa si la persona jadea o se queda sin aliento y no puede mantener una
conversacion con facilidad.

Aungue realizar ejercicio diario es la mejor forma de optimizar la condicion fisica,
de prevenir y controlar algunas patologias cronicas y sus factores de riesgo, se han
objetivado beneficios con el ejercicio realizado con una frecuencia de 4 a 6 veces
por semana, o un minimo de 3 veces por semana, en dias alternos.

Partiendo de la necesaria individualizacion, la OMS recomienda realizar actividad
fisica diaria durante 30 minutos para todos los grupos de estado de salud, edad vy
condicion fisica, ya que asegura un gasto energético beneficioso para la salud de
forma mantenida.

Se recomienda que las personas sedentarias inicien la actividad con 10 minutos
de ejercicios aerdbicos, para ir aumentando progresivamente hasta alcanzar como
maximo 60 minutos, con un ritmo estable y nunca con una intensidad mayor del
75% de la frecuencia cardiaca maxima. Las personas adaptadas al ejercicio aerdbico
y sin factores de riesgo de importancia, pueden realizarlo con baja intensidad y du-
racion de hasta 90 minutos.

17
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Las evidencias cientificas demuestran gue un programa de actividad fisica des-
tinado a mejorar una determinada condicion fisica debe ser progresivo y seguir 3
etapas:

1. Acondicionamiento inicial o respuesta aguda
2. Progresion y adaptacion crénica al ejercicio
3. Mantenimiento

Durante la progresion del programa de actividad fisica se debe aplicar una sobre-
carga gradual y progresiva de actividad teniendo en cuenta los tres componentes
principales de la condicion cardiorrespiratoria-metabodlica (intensidad, duracion y
frecuencia), asi como las caracteristicas individuales de cada persona, hasta llegar al
limite de lo saludable. En general, se debe incrementar mas el componente duracion
gue la intensidad para mejorar la adaptacion fisioldgica vy se debe evitar sobrecargar
los sistemas locomotor, cardiovascular y metabodlico.

Se considera gue para alcanzar una adaptacién fisiolégica mantenida, el ejerci-
cio fisico debe tener una duraciéon de 24 semanas o0 mas. La progresion recomen-
dada seria de 2-6 semanas, segun el estado inicial de la persona para la respuesta
aguda y de 6 a 24 semanas para que se aprecien los beneficios de la adaptacion.
Para mantener estos es necesario integrar la actividad fisica al estilo de vida de cada
persona. Esto se puede hacer combinando actividades recreativas y deportivas.

»+ Medir el nivel de actividad/inactividad. Se puede utilizar un poddémetro o
una aplicacion movil, identificando que menos de 10.000 pasos al dia indican
sedentarismo. Otra alternativa es utilizar el cuestionario IPAQ, gue clasifica el
nivel de actividad fisica en bajo (no realiza), moderado o intenso.

»+ Establecer objetivos para cambiar e incrementar el nivel de actividad, segun
la situacion de cada persona.

*+ Realizar un minimo de 30 minutos diarios de ejercicio de moderada a alta in-
tensidad, 5 0 mas dias a la semana (150 minutos/ semana), pudiendo concen-
trar todo el gjercicio semanal en solo dos sesiones. Elegir cualquier actividad
gue sea agradable, aceptada vy facil de realizar. Pueden ser actividades cotidia-
nas (como andar o ir en bicicleta), ejercicios programados supervisados (por
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ejemplo, clases en gimnasios), u otras actividades como nadar, subir escaleras
andando, etc...

*» Realizar calentamiento previo, que incluya el movimiento articular, durante
unos 10 minutos, para evitar lesiones musculares.

* Alcanzar una frecuencia e intensidad adecuada a cada persona. El aumento
de intensidad de la actividad aporta mejoras en la forma fisica.

» Para reforzar el ejercicio, motivarse y evitar el abandono por aburrimiento es
preferible realizarlo acompafiado de un amigo o en un grupo, llevar musica o
la radio, variar los ejercicios y los recorridos. Lo importante es que no abando-
ne la actividad.

» Hidratarse bien. Ingerir agua antes, durante y después del ejercicio. Evitar in-
gestas de agua superiores a 200 ml/15 minutos (tasa maxima de absorcidn
por parte del intestino), que genera molestias intestinales (tipico dolor del
costado).

* |_levar ropa y calzado adecuado para evitar lesiones.

*+ Tras el ejercicio realizar unos 5 minutos de estiramiento o enfriamiento (por 119
ejemplo caminar lento), lo que facilita la desaparicion del lactato muscular.

» Evitar el ejercicio cuando haga excesivo calor o frio. En verano es preferible
realizarlo por la mafana a primera hora o al final de la tarde.

g *+ Wi

—

Consejos dl iniciar y finalizar el ejercicio fisico:
Calentamiento, Enfriamiento (fase de estiramiento)
y control del ritmo cardiaco
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APRENDIENDO COSAS PRACTICAS

Coémo iniciar el ejercicio

EJERCICIO DE CALENTAMIENTO O PREPARACION
PARA LA CARGA FISICA

El calentamiento es un conjunto de ejercicios que se realizan de manera
ordenada y gradual, para que todos los musculos y articulaciones se pre-

paren para la practica de actividad fisica y se eviten lesiones.

Previo al calentamiento, es necesario medir la frecuencia cardiaca de re-

poso relativo vy, si es posible, la presidn arterial.

Para que el calentamiento sea eficiente se deben ejercitar todas las par-
tes del cuerpo, sin olvidar ninguna. Podemos empezar por la cabeza,
cuello, hombros, brazos, tronco, abdominales, caderas y pelvis, rodillas y

tobillos.

Debe ser progresivo comenzando con ejercicios suaves y aumentando la
intensidad poco a poco hasta hacer un ejercicio de esfuerzo similar a la

actividad que vamos a realizar.

La duracion es variable y depende de la condicion fisica
previa y del tipo de actividad. Nunca debe ser menor de

10 minutos.

Al terminar debe haber aumentado la frecuencia cardia- o

ca (pulsaciones), la respiracion y la temperatura corpo-
ral y debe haber sensacion de estar preparado fisica y

psiquicamente para la actividad diaria cotidiana.

Para vivir muchos anos, poca cama,
poco plato y mucha suela de. zapato

Refrdn popular
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El ejercicio fisico no solo ayuda a prevenir problemas de salud sino que es bene-
ficioso aun existiendo alguna enfermedad.

Para la persona con diabetes, la actividad fisica es un pilar mas del tratamiento.
Sin embargo, un tipo de programa de ejercicio mal disefiado puede poner en riesgo
su salud. Por eso, es importante iniciarlo bajo indicacion vy vigilancia médica, ya que
la relacién tratamiento-nutricién-ejercicio es fundamental y depende de caracte-
risticas como el estado de salud, la edad, la condicidn fisica inicial y hasta el estado
emocional.

Antes de iniciar un programa de ejercicio fisico aerdbico personalizado, la perso-
na con diabetes debe conocer sus niveles de glucemia. Los valores deben situarse
en un rango entre 100 y 250 mg/dl.

Con glucemias menores de 100 mg/dl se debe ingerir algun alimento y no iniciar
la actividad fisica hasta recuperar esos valores, mientras que con las glucemias su-
periores a 250 mg/dl o en presencia de cuerpos cetdnicos en orina, el ejercicio estd
contraindicado.

Para la mayoria de personas con diabetes se recomienda caminar ya que es una
forma de actividad de intensidad media, facil y accesible, donde existen escasos
riesgos de accidentes o de descompensacion de la glucemia.

A medida que mejora la forma fisica se pueden incorporar otras actividades ae-
rébicas como montar en bici, correr, nadar, pero siempre sin sobrepasar el 75% de la
frecuencia cardiaca maxima y con la glucemia controlada.

En caso de tener limitacion total para la locomocion, se podria realizar el ejercicio
en instalaciones deportivas o de salud que dispongan de adaptaciones para practi-
car el ejercicio con los miembros superiores. Si las limitaciones de los miembros infe-
riores son parciales por artrosis, problemas neurologicos, circulatorios, obesidad se-
vera, etcétera, una buena opcidn es la piscina, nadando o haciendo gimnasia en ella.
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En la diabetes bien controlada se puede indicar la practica de deportes (balon-
cesto, voleibol, padel, tenis, etc.) sin exigencia de alto nivel competitivo, siguiendo
las recomendaciones que se indiquen.

Es mas excepcional el deporte de competicion, pero se puede realizar después
de adquirir una formacién y autocontrol sobre la enfermedad (dosificacion de insu-
lina, carga fisica de actividad, aporte de suplementos de hidratos de carbono). Cada
dia es mas frecuente encontrar deportistas de alta competicion con diabetes.

La actividad fisica de tipo aerodbico produce efectos favorables sobre los niveles
de glucosa en sangre y sobre la respuesta de las células para la utilizacion energéti-
ca de esta. Por eso, la educacion para la salud en diabetes, tanto nutricional como la
relacionada con la actividad fisica, permite mejorar el autocontrol de la enfermedad.

Para la practica de actividad fisica, ejercicio y/o deporte hay que seguir las si-
122 guientes pautas:

 |_levar siempre consigo algo que ayude a reconocer gue la personas es diabé-
tica: identificacion.
* Formarse previamente en el control de la enfermedad. Se debe asegurar una

optima relacion entre la dosificacion del medicamento (insulina o antidiabéti-
co), la ingesta de hidratos de carbono y la dosis de ejercicio.

» Es imprescindible el control sistematico de la glucemia y de la frecuencia car-
diaca antes, durante y después del ejercicio, evitando asi cuadros de hipo o
de hiperglucemia.

»+ Intentar ser regular en el horario de la practica de la actividad fisica y de la
administracion de la medicacion.

* Es necesario que no coincida la hora de hacer el ejercicio con los picos de
maxima accion de insulina. En el caso de la diabetes tipo 2 sin tratamiento de
insulina se debe valorar la respuesta glucémica al ejercicio segun la medica-
cion que tenga.

» E| ajuste del tratamiento, especialmente si recibe insulina, se hara a partir de la
experiencia individual y de los controles de glucemia.

++ Seleccionar el ejercicio adecuado de acuerdo a las indicaciones del médico.
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» Utilizar el calzado apropiado con calcetines deportivos que eviten roces, pres-
tando atencion al pie del diabético y a las lesiones cutdneas en los pies. Se
aconseja utilizar calcetines sin costuras vy, en caso de llevarlas, ponerlos del
reves.

*» Mantener una buena hidratacion.

*» Durante el ejercicio mas intenso o prolongado ingerir con frecuencia bebidas
isotdnicas apropiadas y en cantidad suficiente, teniendo en cuenta el aporte
de hidratos de carbono gue tienen este tipo de bebidas. Suplementar con hi-
dratos de carbono cuando sea necesario.

*+ La insulina debe administrarse en zonas distantes de los grupos musculares
principales que participan en el ejercicio. Con el gjercicio vy la vasodilatacion,
la absorcidon de insulina es mayor, por lo que se puede producir mas hipoglu-
cemias.

* Tener muy en cuenta el clima vy el horario, evitando condiciones extremas que
puedan afectar. Prestar especial atencién en casos de temperaturas elevadas
por existir mayor riesgo de hipoglucemia.

*+ Las personas con diabetes que realizan natacién deben ser supervisados vy
acompanfnados durante su practica para que, en caso de sufrir hipoglucemia,
sean auxiliados rapidamente. Lo mismo ocurre con aquellos que circulan por
lugares alejados y con pocas posibilidades de asistencia inmediata, como pue-
de ser en el ciclismo, en el remo, etcétera.

*» No es recomendable la utilizacion de la sauna o del baio de vapor durante
mucho tiempo vy si el control de la diabetes es malo ya que el aumento de la
temperatura puede aumentar el riesgo de hipoglucemia.
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Aproximadamente el 20% de los adultos con enfermedad cardiovascular (prime-
ra causa de muerte en Espafa) presentan hipercolesterolemia y sélo el 12% de ellos
estarian controlados. El abordaje de las dislipemias debe realizarse en un contexto
amplio, mediante acciones centradas en la modificacion de estilos de vida (promo-
cién de la alimentacion saludable y la actividad fisica y prevencion del tabagquismo).

Hay suficiente evidencia cientifica que establece los beneficios de la actividad
fisica en la dislipemia. Mejora el perfil lipidico disminuyendo triglicéridos y aumen-
tando HDL colesterol. Sin embargo, no modifica de forma significativa los valores
de colesterol total y LDL colesterol y el beneficio que aporta en la mejora del perfil
lipidico es valorable a largo plazo.

* |_as recomendaciones de ejercicio fisico en el paciente dislipémico son simi-
lares a las recomendadas para la poblacién adulta sana en relacién al tipo,
intensidad, frecuencia, duraciéon y sobrecarga.

*» Es necesario un gasto caldrico semanal minimo de 1200 calorias para conse-
guir modificaciones significativas del perfil lipidico.

* E| entrenamiento debe estar basado principalmente en actividades aerdbicas
con participacion de grandes grupos musculares que actuan en el metabolis-
mo de las lipoproteinas ampliando la habilidad del tejido muscular de consu-
mir acidos grasos.

* | a intensidad debe ser entre el 40-70% de la frecuencia cardiaca maxima.

* | a frecuencia de entrenamiento: 5 o mas dias a la semana para maximizar el
gasto caldrico

* | a duracion de la sesion entre 40 y 60 minutos (o 2 sesiones al dia de 20 a
30 minutos). El minimo recomendado es de 150 minutos/semana (30 minutos
diarios cinco dias a la semana) de ejercicio de intensidad moderada o 75 mi-
nutos/semana de ejercicio vigoroso. ldealmente esta cantidad deberia dupli-
carse paulatinamente para obtener el maximo beneficio preventivo.

*» También es conveniente valorar si toma medicacion que pueda ocasionar un
potencial daflo muscular o si se presentan otras enfermedades que reguieran
la modificacion en la prescripcion de ejercicio fisico.
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* Se ha demostrado gue los individuos activos presentan mayores niveles de
HDL colesterol y menores niveles de triglicéridos, LDL y VLDL colesterol, en
comparacion con los individuos sedentarios. Esto es independiente del sexo,
el peso corporal vy la dieta.

* Sin embargo, esta por comprobar la utilidad de los sistemas de control del
ejercicio mediante supervision periddica o con métodos a distancia (monito-
res portables, aplicaciones para teléfonos, etc.).

* El riesgo de complicaciones cardiovasculares durante el ejercicio es extre-
madamente bajo (5-17 fallecimientos/millén/ano, segun la intensidad del mis-
mo) en adultos aparentemente sanos. Por ello, en los pacientes de bajo riesgo
no seria necesario un estudio cardioldgico previo; si seria pertinente realizarlo
en personas sedentarias que pretenden iniciar un plan de entrenamiento de
alta intensidad.

La ergometria o prueba de esfuerzo es una técnica para valorar la respuesta

del corazén ante el ejercicio fisico. Consiste en la realizacidn de ejercicio en un

tapiz rodante o bicicleta estatica bajo unas condiciones controladas por los 1%
profesionales de la salud.
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EJERCICIO Y SOBREPESO/OBESIDAD

La obesidad se asocia a otros factores de riesgo como la hipertension arterial,
la hipercolesterolemia, o la diabetes, que aumenta la probabilidad de ocasionar un
evento cardiovascular como infarto, ictus o incluso fallecimiento.

El ejercicio fisico es, junto a la alimentacion, uno de los pilares del tratamiento
para ayudar en la pérdida del exceso de peso. Cuando es necesario reducir peso, la
restriccion caldrica en la dieta no es suficiente, ya que se mantiene el gasto constan-
te. La persona con obesidad o con sobrepeso puede presentar dificultades para rea-
lizar una actividad fisica adecuada, contribuyendo a mantener disminuido el gasto
energético y perpetuando asi el exceso de peso graso. Para reducir peso se requiere
un balance energético negativo entre 300-500 calorias /dia.

La actividad fisica ayuda a controlar el apetito, a mantener la masa muscular y
aumentar el gasto caldrico, favoreciendo que el peso que se pierde sea fundamen-
talmente a costa de la grasa corporal.

La practica regular de ejercicio fisico induce cambios sobre la composicion de la
masa corporal, con pérdida de masa grasa y aumento de la masa magra. Si la pér-
dida de peso se realiza solo con dieta se producird una pérdida tanto de masa grasa
como de masa muscular. La pérdida de masa muscular se compensa siempre con la
realizacion de ejercicio fisico.

La combinacion perfecta para la reduccion saludable de peso es:

REDUCCION DE LA INGESTA PRACTICA DE
DE CALORIAS ACTIVIDAD FiSICA

La tendencia natural del cuerpo al perder peso es disminuir el metabolismo para
ahorrar asi energia. Por eso, el ejercicio fisico regular, al aumentar el metabolismo, es
el principal factor que favorece gque se mantenga el peso que hemos perdido.

El ejercicio fisico es beneficioso, incluso si no se consigue perder peso: mejora
los niveles de glucosa, de colesterol, de tensidn arterial y previene la descalcificacion
de los huesos. Ademas, reduce la ansiedad vy el estrés que muchas veces son facto-
res que predisponen al picoteo o a la toma de comida descontrolada.
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Entre los beneficios demostrados por el ejercicio fisico en personas con sobrepe-
so/obesidad encontramos los siguientes:

 Aumento de la esperanza de vida.

* Reduccidén de la morbimortalidad.

* Mejor control de las cifras de presion arterial.

« Mejoria del perfil lipidico.

* Mejora de la sensibilidad periférica a la insulina.
* Mejoria funcional respiratoria.

* Mayor tolerancia al esfuerzo fisico.

* Aumento de la densidad mineral dsea.

* Mejoria de la funcion osteoarticular.

* Mejoria de la funcidn musculotendinosa.

* Mejoria circulatoria (arterial, venosa y linfatica).

« Aumento de la autoestima del individuo.
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La actividad fisica mas eficaz para perder peso es la aerdbica, realizada de mane-
ra constante y moderada. Hacer grandes esfuerzos de forma esporadica no produce
pérdida de peso y puede producir lesiones.

» Tipo de ejercicio. Caminar es el ejercicio 6ptimo, es sencillo y no entrafa ries-
go de lesiones por su escasa carga osteoarticular y musculotendinosa. Tam-
bién genera un gasto energético previsible y regular. Una alternativa a caminar
puede ser realizar ejercicios acuaticos, natacion a ritmo suave o bicicleta esta-
tica con baja resistencia al pedaleo.

* Duracion. Se pueden fragmentar las sesiones a lo largo del dia segun la forma
fisica de partida. Segun el Colegio Americano de Medicina Deportiva (ACSM)
para perder peso es necesario alcanzar periodos largos de practica de ejerci-
cio fisico, de al menos una hora al dia, en periodos de un minimo de 10 minutos
O en una unica sesion.

* Frecuencia. Se recomienda como minimo 5 dias a la semana, y de forma ideal
cada dia, para lograr un gasto energético de forma sostenida, sin pasar mas de
dos dias sin practicar actividad.
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*+ Intensidad. En las fases iniciales, la intensidad del ejercicio debe ser baja vy
acorde al nivel de forma fisica del paciente. Se debe aumentar progresivamen-
te hasta alcanzar las intensidades recomendadas.

*»+ Velocidad de progresién. Se debe ir aumentado la duracion del ejercicio fisico
y, a partir del segundo o tercer mes, incrementar también la intensidad de la
actividad fisica realizada.

q)wg/tamwdeenﬁa'éamm
*+ Fase inicial. Se recomienda comenzar con 3 sesiones de ejercicio aerodbico a
ritrno moderado en tandas de 5 minutos de duracion maxima durante 2 o 3
semanas. Si no existe sobrecarga osteomuscular importante, se puede incre-
mentar progresivamente la duracion y el nimero de sesiones diarias hasta un
total de media hora diaria.

*+ Fase de progresion. Se debe ir aumentando el tiempo de las sesiones de for-
ma progresiva hasta llegar a una hora de duracidon diaria, 5-6 dias a la semana.
Si la condicion fisica lo permite se puede intensificar el ejercicio con la practica
de otras actividades.
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»+ Fase de mantenimiento. Para evitar el abandono es preciso apoyarse en un
programa de ejercicio bien diseflado, con objetivos a corto y medio plazo, con
supervision por parte de un profesional que debe replantear los objetivos ade-
cuandolos a las necesidades individualizadas.

IDENTIFICA
L0S MOTIVOS QUE TE DESMOTIVAN: G&

*» Falta de tiempo
*» Escasa pérdida de peso alcanzada
* Aparicion de lesiones articulares

*» Ahogo por no saber respirar bien

*» Tomar medicacion y no saber el efecto que
hace en el ejercicio

*+ Se me olvida

* Otros...
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Caminar
0 donde nos levan nuestros pasos?
Imaginese. haciendo ejercicio
y piense “al hacerlo me siento bien”
Planifique y dé un paso para mejorar la salud

PROGRAMA DE ACTIVIDAD FIiSICA EN LA MODALIDAD
DE CAMINATA

El hacer ejercicio fisico no sélo consiste en acudir a un gimnasio y conocer to-
dos los aparatos gque hay alli. Cada persona debe elegir la actividad fisica que mas
le guste y que le sea mas facil de practicar de forma continuada. La mas sencilla y
asequible, en general, es caminar.

Ya hemos indicado la necesidad de hacer una inmersion en la actividad fisica y el
gjercicio de manera individualizada, progresiva y mantenida. Para realizar el ejerci-
cio de manera mas eficiente y disminuir la posibilidad de lesiones o de sobrecargas
se recomienda tener en cuenta las siguientes consideraciones para una adecuada
técnica al caminar:

*» Mantener |la cabeza erguida. Levantar el pecho y los hombros.
*» Mantener la espalda recta y contraer ligeramente los musculos abdominales.
* | 0s pies deben apuntar en linea recta hacia delante.

» Dejar que los brazos cuelguen a los lados. Para aumentar la velocidad de la
caminata, doblar los codos y poner los brazos en angulo de 90°, dejando que
los brazos suban y bajen desde la cintura hasta la altura del pecho, incluso se
podria elevar los brazos con pesos adicionales entre 0,5 y 2 kg, de forma gra-
dual y segun consejo médico.

* Apoyar el peso del cuerpo primero sobre el taldn y progresivamente hacia la
punta de los pies. Caminar con |los pies planos o solo sobre la punta de los pies
puede causar dolores y fatiga.

* Dar pasos largos, pero sin forzar y dentro de sus posibilidades. Para ir una ve-
locidad mayor es mejor dar pasos mas rapidos que pasos mas largos.
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*» Cuando ande mas deprisa o al subir una cues-
ta, debe inclinarse hacia delante.

*» Se puede llevar el control de la velocidad al re-
lacionar la distancia con el tiempo transcurrido.
Por ejemplo, caminar a razon de 1 minuto los
100 metros planos, equivale a 6 km/h.

Otra manera de valorar la velocidad consiste en
controlar la cantidad de pasos, siempre y cuando no
estemos en una pendiente. La utilizacion de podo-
metros o de aplicaciones madviles nos puede servir
para medir la distancia recorrida y otros parametros
de actividad fisica, pero se pueden usar las siguien-
tes medidas:

* Caminar despacio = 80 pasos por minuto.
e Caminar enérgico = 100 pasos por minuto.

* Caminar rapido = 120 pasos por minuto.
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* Carrera = mas de 120 pasos por minuto.

» Es muy importante establecer una rutina e intentar hacer la actividad elegida
a la misma hora.

Deja de esperar que las cosas pasen,

sal ahi afuera y haz que pasen
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RECETAS
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Una semana de vecelas sanas en Ut cocina







RECETAS SALUDABLES

Disfrutar comiendo de manera saludable es una tarea facil con lo que hemos
aprendido hasta este momento. Solo tenemos que seguir una pauta inteligente
despertando nuestro interés por lo sano y aventurarnos a ponerlo en practica.

Tenemos que recordar unos términos nuevos: Dieta y gastronomia. Etimoldgica-
mente, dieta significa "higiene de vida”. En sentido amplio es sindnimo de modelo
alimenticio, aunque muchas veces se emplea como una representacion de alimenta-
cion restrictiva y ajustada a un problema de salud.

Algo parecido ocurre con el término gastronomia, que procede del griego y hace
referencia al arte de preparar una buena comida, equilibrada, apetecible y de buena
digestibilidad.

Combinar una dieta saludable con el arte gastrondmico es un reto que todos
podemos plantearnos. En este apartado, se ha elaborado un mend semanal que
pretende ser un ejemplo de alimentacion saludable, adaptable y ampliable.

La propuesta diaria esta basada en las Cantidades Diarias Orientativas (CDO)
gue requiere una mujer adulta, la cual se toma como referencia, y supone un aporte
de 2000 Kilocalorias al dia. No se debe olvidar que las necesidades pueden variar
dependiendo del sexo, edad, actividad fisica y condicion de salud.

El menu diario se ha estimado teniendo en cuenta que, a las tres principales co-
midas que sugerimos, hay que anadirles el almuerzo de media mafana vy la merien-
da, asi como alimentos que complementan el plato y no han sido contabilizados en
el analisis nutricional, tales como el pan o la bebida.

Las recetas se han descrito para cuatro personas vy el valor nutricional se ha cal-
culado por porcion, es decir, para cada una de ellas.

Se han organizado las comidas segun los alimentos y los momentos del dia de la
siguiente manera:

* Incluye un lacteo, si es posible liquido, ya que a primera hora del dia hidrata y
lubrica el aparato digestivo.

* Afade una fuente de hidrato de carbono de absorcion lenta proveniente de

cereales, semillas, pasta o arroz.
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Talleres de alimentacion saludable CUIDA tu DIETA, CUIDA tu SALUD

* Siempre es conveniente incorporar una fruta, preferiblemente entera. En caso
de tomar zumo es mas beneficioso que éste sea natural, realizado en casa vy
consumido en un periodo breve de tiempo. Una manera de mantener la fibra
es dejar algo de pulpa en el zumo.

* | a fuente de proteinas y grasas que se debe aportar en esta comida se puede
complementar de forma variada con aceite de oliva virgen, jamon de pavo,
frutos secos preferiblemente crudos o tostados, etc.

* E| primer plato debe contener como ingrediente principal legumbres, cereales,
verduras o patatas que constituyen una importante fuente de hidratos de car-
bono complejos. Siempre se debe considerar en relacion con el segundo plato
ajustando el valor nutricional de uno y otro.

» Como segundo plato, o como complemento del anterior, se debe aportar una
fuente de proteina. Por eso, el pescado y la carne son incluidos en esta cate-
goria.
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* E| postre es el punto final que debe buscar el equilibrio nutricional. Por la ri-
gueza de vitaminas y minerales que aporta, la fruta es el alimento de eleccion,
aunque se pueden incluir una amplia variedad de alimentos segun las necesi-
dades requeridas y el aporte planificado.

*+ _a cena puede tener la misma estructura que la comida, pero es preferible que
tenga un menor valor caldrico y que sea cocinada con una técnica de cocina-
do mas ligera para gue facilite su digestibilidad.

* E| equilibrio nutricional entre las necesidades vy el aporte de las comidas se

completa con peguefios tentempiés, cuyo contenido puede ser rico en hi-
dratos de carbono o proteina y cuya importancia radica en proporcionar una
cantidad pequefa de energia para aportar nutrientes en los periodos largos
gue hay entre las tres ingestas principales.
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——

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

“S—— Talleres de alimentacién saludable CUIDA tu DIETA, CUIDA tu SALUD

DESAYUNOS

HUEVOS rotos trufados con
VERDURAS

BATIDO de tomate y fresas

CAFE O TE descafeinado con LECHE
desnatada y sacarina

Ensalada de
LECHUGAS
HIDROPONICAS
con frutos de
temporada

TOSTA DE PAN integral con SALMON
ahumado y RUCULA

NARANJA en rodajas

Café o té descafeinado con LECHE
desnatada y sacarina o panela

LENTEJAS caviar
con verduras y
mejillones

TOSTA de TOMATE, QUESO E HIGOS

FRUTAS del bosque, fresas y naranja
sanguina

Café o té descafeinado con LECHE
desnatada y sacarina o panela

ESPARRAGOS con
agua de azahar

TOSTA de TOMATE CON PAN DE
CHIA

LICUADO de naranja, zanahoria y
calabaza

Café o té descafeinado con LECHE
desnatada y sacarina o panela

CREMA DE AJO
NEGRO

YOGURT con crema de MANZANA Y
PERA vy CEREALES.

Infusion de menta poleo con sacarina
o panela

RISOTTO de
plancton y FRUTOS
DE MAR

TOSTA de REQUESON y ANCHOA
Crema de MELON

Infusidon de poleo

ESCALIVADA
casera con
vinagreta de frutos
secos

TOSTA de cecina y tomate seco

LICUADO de pifia, manzana granny
smith, kiwi y menta

CAFE O TE descafeinado con LECHE
desnatada y sacarina o panela

COUSCOUS CON
VERDURAS v ras-
al-hanout




COMIDAS

RECETAS SALUDABLES

CENAS

RODABALLO con
vinagreta de frutos
de mar

YOGURT NATURAL
casero

PATATAS asadas al romero
HAMBURGUESA VEGETAL

Brocheta de PAVO Y
VERDURAS

Sopa de SANDIA

MERLUZA poché con
verduras

CUAJADA con frutos secos

LUBINA guisada con
surtido de setas y
wakame

ARROZ CON
LECHE

PISTO CON HUEVO
ESCALFADO

Puré de FRUTAS
NATURALES

SALMON en
papillote

CREMA CANTABRA

VERDURAS asadas con
vinagreta de frutos secos

Macedonia de FRUTA
NATURAL

Dados de POLLO al
wok con esparragos,
pistacho y sésamo

FRESAS con
vinagre balsdmico

Crema de CALABAZA con
crudité de zanahoria

NATILLAS

LENGUADO a

la plancha con
vinagreta de tomate,
datil y langostino

Brocheta de FRUTA
NATURAL

Revuelto de HUEVOS
ecoldgicos y champifiones

PINA, MELON Y SANDIA con
vermut de Cantabria

CORDERO guisado
con verduras y
Kombu

HELADO casero de
frambuesa

ESPARRAGOS a la plancha
con SALMON ahumado

QUESO fresco con miel
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Jngredienics

HUEVOS ROTOS TRUFADOS CON
VERDURAS

o 4 huevos

* 160 g zanahoria

* 120 g puerro

*+ 200 g cebolleta blanca fresca

* 10 g aceite de trufa

*+ 20 g de aceite de oliva virgen

extra

BATIDO DE TOMATE Y FRESAS

o+ 400 g tomates maduros

*+ 200 g fresas

* Sal y pimienta
CAFE O TE DESCAFEINADO CON
LECHE DESNATADA Y SACARINA
O PANELA

*+ 800 ml de leche desnatada

o Café o té

*» Sacarina




Yakow nulbiicional de ta vecelo comp el

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 286
(Kcal)
GRASAS 14,4 g 27
- Saturadas 319 16
- Monoinsaturada 76 9 38
- Poliinsaturada 1,99 19
- Colesterol 220,8 mg 74
22,7 9 9
22,69 45
019 --
4,59 18
PROTEINAS 16,4 9 33
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 414 mg 34
- Calcio 353 mg 36
- Hierro 3 mg 20
- Vitamina A 666 ng 107
- Vitamina C 67,5 mg 12

—G== RENDIENDO COSAS PRACTICAS

Los huevos trufados se pueden conseguir colocando-
los en el mismo recipiente que la trufa. Dada la porosi-
dad de la cascara adquieren este aroma tan especial.

Las trufas son el fruto de un hongo subterrdneo que se
desarrolla en las raices de ciertos arboles y arbustos.
Son muy valoradas en cocina por su profundo aromay
sabor, ya que potencian cualquier plato sencillo. Debe
afladirse en el Ultimo momento de coccion.

RECETAS SALUDABLES
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ENSALADA
DE LECHUGAS
HIDROPONICAS
CON FRUTOS
DE TEMPORADA

Dngredientes

*+ 1 lechuga hidropodnica verde * 100 g manzana
(400 g) * 30 g alga wakame
* 60 g frambuesas * 50 g aceite de oliva virgen
1 * 60 g arandanos extra
* 100 g fresas * 10 g vinagre de Jerez 25 anos

* 3 hojas de menta
*+ 100 g de naranja sin piel

Cluboracis

1. Lavamos y cortamos la lechuga con la mano para evitar la oxidacion
2. Cortamos las frutas en trozos, excepto las fresas y las manzanas

3. Troceamos las fresas, las salteamos en una sartén durante 2 minutos
con un poco de aceite y reservamos

4. Pelamos las manzanas, las cortamos en tiras finitas y reservamos
5. Cocemos el alga wakame, enfriamos y cortamos en juliana fina

6. Finalmente montamos la ensalada poniendo la lechuga de base y
vamos anadiendo el resto de los ingredientes

7. Decoramos con menta en juliana y afadimos el alifio
Para el alino: 1 parte de vinagre por 3 partes de aceite de oliva virgen extra
Se pueden saltear en sartén los ingredientes.




Vel nubiicional de tw vecelo complela

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 164 Kcal 8
(Kcal)
GRASAS 139 18
- Saturadas 219 10
- Monoinsaturada 8,949 22
- Poliinsaturada 1,39 13
- Colesterol O mg (0}
9g¢g 4
899 4
0,13 g --
7549 30
PROTEINAS 2,69 6
MINERALES / VITAMINAS .
- Sodio 250 mg 19 3 ‘
- Calcio 97 mg 10
- Hierro 2 mg 13
- Vitamina A 40 pg 7
- Vitamina C 46,7 mg 78

————= RENDIENDO COSAS PRACTICAS

La lechuga hidropdnica es una variedad gue se cultiva en agua exclusiva-
mente, prescindiendo de la tierra y los sustratos minerales soélidos. Tiene una
hoja de mayor consistencia y sabor ligeramente mas amargo y atrayente.
Plato con pocas calorias, muy hidratante, saciante y con una combinacion
muy visual de colores.

Las algas son un producto muy de moda por sus propiedades saludables. Es
un alimento hipocaldrico que contiene una importante cantidad de protei-
nas. Ademas es rico en fibra, minerales (hierro, calcio y yodo) y vitaminas A,
C vy E . Hay multiples formas de prepararlas: en ensalada, guisadas, reboza-
das, fritas, etc., obteniendo muy buen resultado. El alga wakame, es rica en
yodo, vitamina B12 y sal, ademas de aportar hierro y calcio. Puede consumir-
se cruda en ensaladas, salteada o cocida en sopas y guisos.




Jngredienics

* 800 g rodaballo & 20 g caracolillos sin cascara

o+ 200 g mejillones sin cascara o 40 g datiles

* 200 g langostinos * Sal y pimienta

* 120 g tomate en dados sin » 20 g aceite de oliva virgen
pepitas extra




Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO

(Kcal) 212 Kcal
GRASAS 9,59 14
- Saturadas 219 1
- Monoinsaturada 469 12
- Poliinsaturada 2,03 g 20
- Colesterol 73 mg 24
8g 3
849 16
Og o
1,59 5
PROTEINAS 2359 52
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 181 mg 14 145
- Calcio 87 mg 9
- Hierro 2,5 mg 17
- Vitamina A 44,5 ug 7
- Vitamina C 7,4 mg 12 4

————= [\ RENDIENDO COSAS PRACTICAS

El rodaballo, pescado natural del Atlantico, es comun en
meses de invierno. Es un pescado blanco semigraso, de
facil digestion. Con una composicion equilibrada, es fuente
de proteina de alto valor bioldgico. Al tener pocas espinas
es ideal para ancianos y nifos.

El datil es el fruto de una palmera. Tradicionalmente culti-
vado en el norte de Africa y en Elche, Alicante. El proceso
de desecacion se da todavia en el arbol, al contrario de lo
que se podria pensar. El datil dulce, contrastando con la
vinagreta ofrece una explosién de sabores en nuestro pala-
dar. Aporta, ademas, un valor nutritivo bajo en grasa y rico
en hidratos de carbono.
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YOGUR
NATURAL
CASERO

Dngredientes

* 1 litro leche entera
* 1 yogur natural desnatado

Cluboracis

5.

e.

Ponemos la leche a hervir hasta los 90°C y mantenemos 5 minutos a
esa temperatura.

Dejamos enfriar hasta 45°C (es necesario hacerlo para evitar la
proliferacion de bacterias que estropeen el yogurt).

Colocamos seguidamente en un recipiente de cristal y agregamos

2 cucharadas del yogurt natural (preferiblemente desnatado) vy
removemos hasta disolverlo bien.

Tapamos con un pafo limpio o una tapa y dejamos reposar 7 horas
manteniendo la misma temperatura, 45°C.

Pasado este tiempo debe haber coagulado de forma homogénea (si no
lo estd del todo dejaremos reposar 2 horas mas).

Cuando esté listo lo metemos en la nevera a enfriar.

* La duracion de este yogurt es de 5-6 dias maximo.
* En la base se puede afadir fruta natural cocinada con un poco de azucar
de panela.




VALOR ENERGETICO
(GCED)

GRASAS

- Saturadas

- Monoinsaturada
- Poliinsaturada

- Colesterol

HIDRATOS DE CARBONO

- Azucares
- Almidén
- Fibra

PROTEINAS

=€ NIRENDIENDO COSAS PRACTICAS

Los lacteos son alimentos de alto valor nutritivo. Con
un buen equilibrio en sus macronutrientes, son una de
las principales fuentes de calcio. La composicion gra-
sa de la leche esta representada mayoritariamente por
triglicéridos, fosfolipidos y colesterol. Las proteinas son
de alto valor bioldgico. El principal hidrato de carbono
en su composicion es la lactosa (formada por glucosa
vy galactosa), lo que la convierte en un alimento a evitar
en caso de intolerancia. En caso de obesidad o dislipe-

Por porcién | IR %
178,1 Kcal 9
919 13
5049 25
249 6
0,2g 2
35,3 mg 12
14,59 6
14,5 g 29
Og =
Og (0]
9,69 21
142,8 mg 1
346,2 mg 35
0,3 mg 2
115,3 ug 19
5mg 8

mia es aconsejable consumir leche desnatada.




PATATAS
ASADAS AL
ROMERO

Dngredientes

*+ 60 g aceite oliva virgen extra

*+ 750 g patatas harinosas *+ Ramita de romero
cortadas en dados de 4 * Sal marina (Maldon)
148 centimetros

Cluboracis

1. Precalentamos el horno a 170°C.

2. Ponemos el aceite en una cazuela de barro baja o en una fuente de
horno.

3. Incorporamos las patatas, mezclamos bien y separamos para gue no se
toquen.

4. Espolvoreamos con las hojas de romero.

5. Asamos durante 30 minutos, apartamos y espolvoreamos con sal
marina (Maldon).

6. Asamos durante 30-40 minutos mas hasta que estén doradas y
crujientes.

Servimos calientes o frias.




Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién | IR %

VALOR ENERGETICO 276 Kcal 14
(Kcal)
GRASAS 15,3 g 22 _ ‘
- Saturadas 2,559 12 :
- Monoinsaturada 10,6 g 26
- Poliinsaturada 1,77 9 17
- Colesterol O mg (0]

30,49 12

1,43 9 3

29,19 --

3,379 13
PROTEINAS 4229 9
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 11,8 mg 1 149
- Calcio 15,2 mg 2
- Hierro 1,1 mg 7
- Vitamina A (O T (0]
- Vitamina C 30 mg 50

== N RENDIENDO COSAS PRACTICAS

La patata tiene un bajo aporte caldrico, 75 kcal por cada 100 g,
aporte que se triplica si estan fritas o guisadas. Contiene un alto
porcentaje de agua (77%), siendo una fuente importante de almi-
don, un hidrato de carbono complejo, y de minerales como el po-
tasio. Su contenido en proteinas (2,5%), fibra y vitaminas es escaso.
Lo ideal es tomarlas hervidas, cocinadas al vapor o asadas al horno
con su piel, ya que asi conservan mejor sus propiedades nutritivas.

El romero es una planta aromatica de gran uso en la cocina, tanto
seco, como fresco. Se dice de ella que favorece las digestiones.

Esta receta es una guarnicién sana y rapida de realizar, acompana-
miento ideal de platos de carne.
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HAMBURGUESA
VEGETAL

Dngredientes

* 400 g garbanzos cocidos * 40 g ajos

* 150 g zanahoria * 10 g perejil

* 150 g pimiento rojo o 2 huevos

* 150 g pimiento verde » 20 g aceite de oliva virgen

* 150 g cebolla

Cluboracis

Cocinamos al vapor las verduras cortadas en dados y reservamos.

—

En una sartén pochamos la cebolla picada junto con el ajo.

Cocemos los garbanzos y los aplastamos con un almirez o tenedor.

I

Mezclamos todos los ingredientes y lo dejamos reposar 1h para que
endurezca.

Hacemos hamburguesas de unos 200 gramos.
Dejamos reposar en la nevera unos 10 minutos.

Pasamos por una sartén antiadherente o plancha por ambos lados con
un chorrito de aceite de oliva y servimos.

* Podemos aromatizar con una mezcla de especias como curry o sambar
masala.

* Se puede acompahar de un pan especial teniendo en cuenta el aporte
extra de calorias

53;,
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Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO

(Kcal) 260 Kcal 23
GRASAS 109 14
- Saturadas 1,759 31
- Monoinsaturada 5,459 14
- Poliinsaturada 1,89 9 19
- Colesterol 108,4 mg 36
29,29 12
8,259 16
219 -
8¢9 32
PROTEINAS 12,59 27
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 78 mg 6 151
- Calcio 106 mg 1
- Hierro 4,1 mg 27
- Vitamina A 706 pg 17
- Vitamina C 94,5 mg 157

———GE= N RENDIENDO COSAS PRACTICAS

Las hamburguesas vegetales son alimentos sanos y equilibrados con un alto con-
tenido en proteinas, fibra, vitaminas y minerales bajos en calorias y colesterol. 4’1

El garbanzo es un tipo de leguminosa rico en hidratos de carbono, sobre todo al-
midon, y con una cantidad importante de fibra. Su contenido en lipidos es mayor
gue en el resto de legumbres, destacando la presencia de acido oleico y linoleico,
ambos insaturados.

El pimiento se compone principalmente de agua, lo que hace que sea una hortaliza

con un bajo aporte caldrico. Es una buena fuente de fibra vy, al igual que el resto de

verduras, su contenido proteico es muy bajo y apenas aporta grasas. En cuanto a

su contenido en vitaminas, es muy rico en vitamina C, sobre todo el de color rojo.

De hecho, llega a contener mas del doble de la que se encuentra en frutas como la i
-, naranja o la fresa.
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DESAYUNO

Dngredientes

TOSTA DE PAN INTEGRAL CON
SALMON AHUMADO Y RUCULA
o 240 g pan integral
* 160 g salmon ahumado en
ldminas
*» 20 g aceite de oliva virgen
* 60 g rucula
* Eneldo

154

lboracic

CAFE O TE CON SACARINA o
PANELA
* 800 ml de leche desnatada
» Café y sacarina o panela

NARANJA EN RODAJAS
* 4 naranjas medianas

TOSTA DE PAN INTEGRAL CON SALMON AHUMADO Y RUCULA
1. Cortamos el pan en rebanadas y lo tostamos al horno a 180°C durante

6-7 minutos.

2.Colocamos la rucula sobre la tosta vy, encima, el salmoén ahumado.
3.Echamos un hilo de aceite de oliva y un toque de eneldo.

NARANJA EN RODAJAS

Pelamos la naranja y cortamos rodajas de 1,5 cm.

CAFE o TE descafeinado con LECHE DESNATADA




RECETAS SALUDABLES

Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 377 Kcal 18
(Kcal)
GRASAS 7819 1
- Saturadas 1,49 7
- Monoinsaturada 459 12
- Poliinsaturada 1,49 14
- Colesterol 24 mg 8
53,59 21
25,59 48
289 --
8,449 34
PROTEINAS 2319 51
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 1184.9 mg 91 155
- Calcio 339,33 mg 35
- Hierro 2,5mg 16
- Vitamina A 85,7 ug 14
- Vitamina C 84,9 mg 141

————= RENDIENDO COSAS PRACTICAS

El salmdn es un pescado que habita en aguas frias pudiéndose encontrar en algu-
nos rios de la zona Cantabrica. Con una porcion comestible de aproximadamente
67 g/100 gramos es considerado un pescado azul graso, rico en acidos grasos mo-
nosaturados y poliinsaturados como omega 3 y 6. De entre los minerales destaca
el contenido en selenio, yodo, fosforo y potasio. El salmdén ahumado, a diferencia
del fresco, tiene mayor contenido proteico y menos de minerales. Se trata de un
alimento rico en sodio, dato a tener en cuenta en pacientes hipertensos que deben
restringir la ingesta de sal.

La rdcula, planta de la familia del rabano v la col. Hasta hace poco se consideraba
una mala hierba. En la actualidad constituye la base de muchas ensaladas con su
caracteristico sabor suavemente amargo. Rica en provitamina A, vitamina C y hie-
rro, asi como en beta-carotenos y minerales como el hierro, potasio y manganeso.

El eneldo, originario del drea mediterranea, se usa como condimento por su sabor |




LENTEJAS
CAVIAR CON
VERDURAS Y
MEJILLONES

Dngredientes

* 200 g lentejas caviar * 150 g mejillones limpios de

* 40 g zanahoria cascara

o 40 g puerro » 10 g aceite oliva virgen extra
156 * 20 g cebolla * 20 g pimentdn de La Vera

o 20 g pimiento verde » ] diente de ajo en ldminas

Cluboracis

1. Lavamos las lentejas con agua fria, las ponemos en una cazuela con 2
litros de agua.

2. Afadimos las verduras muy picaditas y las cocemos durante media
hora.

3. Aparte, cocemos los mejillones durante 3-4 minutos vy les quitamos la
cascara.

Afadimos los mejillones a las lentejas.

5. Preparamos un sofrito con el ajo en laminas y el aceite de oliva virgen.
Cuando se doren los ajos afladimos el pimenton y, todo ello, lo echamos
a las lentejas. Rectificamos de sal.

53;,

-9 \1.’ ¥
TR s



Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién | IR %

VALOR ENERGETICO 217 Keal

(Kcal)

GRASAS 4,28 9 6

- Saturadas 0,729 4

- Monoinsaturada 1,89 5

- Poliinsaturada 1,29 12

- Colesterol 5,4 mg 2 +1
30,6 g 12 »
419 8 |
26,49 -- <
6,49 26

PROTEINAS 149 30

MINERALES / VITAMINAS

- Sodio 36,2 mg 3 157

- Calcio 55 mg 5

- Hierro 5,4 mg 36 |

- Vitamina A 428 ng 71

- Vitamina C 10,3 mg 17

—CE= \RENDIENDO COSAS PRACTICAS &

La lenteja tiene gran cantidad de hidratos de carbono, fundamentalmente almi-
don. Sus proteinas carecen de ciertos aminoacidos esenciales. Combinadas con
cereales como el arroz, se convierten en proteinas de alto valor biologico, simi-
lares a las que aportan los alimentos de origen animal. La lenteja caviar se deno-
mina asi por su parecido con las huevas del esturion Beluga. Es el tipo de lenteja
con mas proteinas de todas, rica en potasio, fosforo, hierro y vitaminas Bl y B6.

Los mejillones complementan muy bien porgue proporcionan proteinas de alta
calidad bioldgica (unos 12 gramos por 100 gramos). Ademas, es muy beneficioso
su aporte de minerales. Contienen cantidades relativamente elevadas de potasio,
calcio, magnesio, fosforo y cinc, pero destacan tres minerales muy importantes
para la salud que son escasos en otros alimentos: yodo, selenio y hierro.




Jngredienics

* 400 g pavo cortado en dados * 160 g pifa

*+ 120 g calabacin *» 80 g tomates cherry

* 120 g pimiento rojo *+ 20 g aceite de oliva virgen
* 120 g pimiento verde o Sal




Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 171,3
(Kcal)
GRASAS 6,29 9
- Saturadas 1,29 6
- Monoinsaturada 389 9
- Poliinsaturada 0,99 9
- Colesterol 45 mg 15
6,29 2
6,19 12
0,089 -—--
1,49 6
PROTEINAS 22,79 49 i
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 239 mg 18 159
- Calcio 21,8 mg 2 .
- Hierro 1,1 mg 7 L
- Vitamina A 185,2 nug 31
- Vitamina C 77,7 mg 129

————= [\ RENDIENDO COSAS PRACTICAS

La carne de pavo es una aliada para el mantenimiento de
la forma fisica y de la salud en todas las edades y para
toda la familia. Se considera una carne blanca magra por
su bajo contenido en grasa y colesterol. La mayor parte
de la grasa se encuentra en el muslo y debajo de la piel,
pudiéndose retirar facilmente. Ademas, es muy proteica vy
se puede equiparar tanto en cantidad como en calidad al
resto de carnes. Por otra parte, es fuente de vitaminas del
grupo By de acido folico, asi como de minerales como el
fosforo, el potasio, el magnesio, el hierro y el cinc. Hay que
tener en cuenta que su bajo contenido en colageno facilita
su digestion.




Jngredienics

* 1200 g sandia * 20 g chorrito aceite de oliva
» 40 g frambuesas enteras virgen
* 20 physalis en rodajas * 2 hojitas menta
o 40 g ardandanos cortados a la * 50 g agua
mitad » 50 g panela
* 60 g pera en daditos de 1cm




Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO

(Kcal) 135 Kcal
GRASAS 519 7
- Saturadas 0,89 4
- Monoinsaturada 3,69 9
- Poliinsaturada 0,59 5
- Colesterol O mg (0]
21,59 8
21,59 50
Og o=
2,249 1
PROTEINAS 0,89 2
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 10,1 mg 1
- Calcio 24 mg 2
- Hierro Tmg 7
- Vitamina A 12 pg 19
- Vitamina C 20 mg 33

—GE= \DENDIENDO COSAS PRACTICAS

La sandia es una fruta originaria de Africa. Es ideal para hidratarse en
meses de calor por su escaso aporte caldrico y sabor dulce. Es muy rica
en licopeno, sustancia antioxidante. Se conocen 2 tipos: con semillas vy
cascara verde oscuro y sin semillas o semillas blancas cuya corteza es
verde clara con rayas.

El physalis es una fruta exotica originaria de Sudamérica, cuya produc-
cidn se situa en la zona norte de Espafa. Rica en fibra, vitamina A, C
y carotenos. Aporta pocas calorias. Tiene alto contenido en minerales
como calcio, hierro y fosforo. Se trata de un alimento con alto contenido
en pectina, lo que le hace ideal para elaborar mermeladas.

Se utiliza panela (cafa de azlcar moreno sin refinar) para endulzar y
menta para potenciar el efecto refrescante.
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Jngredienics

*+ 800 g de merluza o 400 g patata

o 200 g puerro * T ramita de eneldo

o+ 200 g zanahoria *+ 50 g aceite de oliva virgen
o+ 200 g cebolla *» Fumet pescado




Yakow nulbiicional de ta vecelo complelo

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 405 Kcal 20
(Kcal)
GRASAS 18,59 26
- Saturadas 329 16
- Monoinsaturada 109 25
- Poliinsaturada 319 31
- Colesterol 134 mg 45
24 g 9
899 17
16 9 -
4949 18
PROTEINAS 359 80
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 197 mg 15
- Calcio 118 mg 12
- Hierro 3,2 mg 22
- Vitamina A 599 ug 100
- Vitamina C 33 mg 55

——&= NRENDIENDO COSAS PRACTICAS

La merluza es un pescado blanco oceadnico. Destaca
su bajo contenido en grasas (< 3 %). Contiene acidos
grasos omega 3 que se relacionan con la disminucion
del riesgo cardiovascular. Fuente de proteinas de alto
valor bioldgico, minerales (selenio, fosforo,...) y vita-
minas (A, B12 y niacina).

El fumet de pescado es un consomé o sopa concen-
trada elaborada con pescado y verduras, y opcional-
mente, marisco. Es determinante para su sabor la ca-
lidad del pescado escogido.

El pescado acompafado de verduras constituye un
plato completo y equilibrado.
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CUAJADA
CON FRUTOS
SECOS

Dngredientes

* 1| de leche * 6 gotas de cuajo por tarro
*+ 50 g de leche entera en polvo * Sal

164

Cluboracis

Calentamos la leche hasta 55°C aproximadamente.

Apartamos del fuego, afadimos la leche en polvo y mezclamos bien.
Echamos 6 gotas de cuajo en cada tarro (si son de barro mejor).
Vertemos en cada uno la mezcla de leche.

Tapamos con film y dejamos 1 hora y media aproximadamente.

1.
2,
3,
4.
5.
6.

Se puede enriquecer con unos frutos secos crudos tipo nueces o
almendras, con frutos rojos o con cereales.

Guardamos en el frigorifico durante 2 horas mas.




Yakow nulbiicional de ta vecelo comp el

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 126 Kcal 6
(Kcal)
GRASAS 729 10
- Saturadas 459 22
- Monoinsaturada 29 5
- Poliinsaturada 0,39 3
- Colesterol 9 mg 4
9g¢g 3
949 18
Og -
Og (0]
PROTEINAS 6,59 14
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 85 mg 4
- Calcio 241 mg 24
- Hierro 0 mg (0]
- Vitamina A 67 ug 1
- Vitamina C O mg (0]

—G== \RENDIENDO COSAS PRACTICAS

La cuajada es un postre tipico de la gastronomia del
norte de Espafa. Se obtiene de la coagulacion natural
o provocada de la leche sin proceso de fermentacion.
Hay dos variedades: la que se obtiene de forma es-
pontanea o natural (con menos nata vy rica en protei-
nas) y la obtenida mediante coagulacion, afladiendo
cuajo procedente del estdmago de mamiferos ru-
miantes o enzimas autorizadas. Es mas facil de digerir
que la leche liguida. Se convierte en un postre ideal
que aporta proteinas y calcio, aungue no es despre-
ciable la cantidad de grasa saturada si se elabora con
leche de oveja. Es una fuente de vitamina B12 y B2.
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DESAYUNO

Dngredientes

TOSTA DE TOMATE, QUESO E FRUTAS DEL BOSQUE, FRESAS Y
HIGOS NARANJA SANGUINA
o+ 200 g pan de semillas * 200 g zumo naranjas sanguinas
o 240 g gueso fresco en cubitos » 70 g frutas del bosque variadas
*» 240 g tomate cortado en » 200 g fresas
cubitos CAFE O TE descafeinado con

*+ 120 g higos cortados en laminas LECHE
finas (higo del pafls o turco)

o+ 20 g aceite de oliva virgen y
vinagre

o Sal

lboracic

TOSTA DE TOMATE, QUESO E HIGOS
1. Cortamos el pan en rebanadas y lo tostamos a 180°C durante 6-7
minutos.
2.En un bol afadimos los cubitos de tomate y de queso y alifamos con
sal, aceite y vinagre.
3.Colocamos sobre el pan y ahadimos las laminas de higo.

FRUTAS DEL BOSQUE, FRESAS Y NARANJA SANGUINA
Colocamos todas las frutas en un bol y afadimos el zumo de naranja al
gusto. Si lo desea lo puede batir.

CAFE o TE descafeinado con LECHE DESNATADA y sacarina o panela

o 800 ml leche desnatada
» Café y sacarina o panela

Se aconseja consumir queso fresco bajo en sal o bien casero.




RECETAS SALUDABLES

Vel nuliicional de tw vecelw complela

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 412 21
(GCED)
GRASAS 12,8 g9 18
- Saturadas 4,7 9 23
- Monoinsaturada 549 14
- Poliinsaturada 1,09 10
- Colesterol 12,7 mg 4
HIDRATOS DE CARBONO 52,49 21
- AzuUcares 29,09 58
- Almidodn 23,49 ----
- Fibra 789 31
PROTEINAS 21,89 47
1197 mg 92
424 mg 42
3,1 mg 21
87,4 ng 15
71,1 mg 118

——&= NRENDIENDO COSRS PRACTICAS

Las frutas del bosque son plantas arbustivas silvestres
que crecen espontaneamente en zonas montafiosas.
Destacan por reunir interesantes cualidades gustativas vy
nutricionales, como ser una importante fuente de vitami-
na C vy fibra. Encabezan la lista de alimentos con mayor
contenido antioxidante. Ademas, es un alimento bajo en
calorias y sodio que, a pesar de su origen silvestre crece
bien en macetas en un ambiente fresco y humedo. En
Espafa destaca el cultivo de ardndanos, frambuesas, mo-
ras, grosellas, zarzamoras,... Son frutas pequenas, dulces
0 acidas, jugosas, intensamente coloreadas y muy visto-
sas. Forman un fantdstico conjunto para elaborar dife-
rentes recetas como mermeladas, granizados, helados,




ESPARRAGOS
CON AGUA DE
AZAHAR

Dngredientes

*+ 800 g esparragos blancos * 20 g azUlcar moreno
*+ 80 g esparragos verdes » 20 g de aceite de oliva virgen
o 20 ml agua de azahar extra (arbequina).

170 *» Cucharada de café rasa de sal

Cluboracis

1. Ponemos agua en un cazo, el agua de azahar, sal y azUcar.

2. Aparte, pelamos los esparragos vy les quitamos 3-4 centimetros de la
parte del tallo.

3. Los lavamos y ponemos a cocer durante 20 minutos las yemas y
durante 30 minutos el resto, a fuego moderado.

4. Los enfriamos, secamos bien y afadimos un chorrito de aceite de oliva.

Se pueden acompafar con una vinagreta de pimiento rojo o verde y
cebolla roja alifada con aceite de oliva virgen extra y vinagre de Jerez.




Yakow nulbiicional de ta vecelo comp el

Por porcién | IR %

VALOR ENERGETICO

(Kcal) 174 Kcal 9

GRASAS 5649 18
- Saturadas 259 12
- Monoinsaturada 79 18
- Poliinsaturada 119 1
- Colesterol O mg (0}

6,39 3

6,39 3

Og --

29 8

PROTEINAS 369 8
MINERALES / VITAMINAS

- Sodio 668 mg 52

- Calcio 32,5 mg 3

- Hierro 1,5 mg 10

- Vitamina A 69 ng 12

- Vitamina C 34,5 mg 58

== \RENDIENDO COSAS PRACTICS 7

Los espdrragos corresponden a los tallos jovenes y
tiernos de la planta llamada esparraguera. La riqueza
de nutrientes es muy destacable, especialmente por-
que poseen fibra y tienen alto valor nutritivo. Contie-
nen vitaminas (A, C, E, folato y niacina) y minerales
(potasio, hierro, fésforo y yodo). Son buenos para
eliminar liguidos y toxicos del organismo, asi como
para regular la motilidad intestinal.

El esparrago verde o triguero se diferencia del blan-
CO porque crece en contacto con la luz solar y desa-
rrolla clorofila que le da su color verde.




LUBINA
GUISADA
CON SURTIDO
DE SETAS Y
WAKAME

Dngredientes

* 1200 g lubina en filetes » 2 dientes de ajo
» 400 g de surtido de setas * 30 g de alga wakame
congeladas » 40 g de aceite de oliva virgen
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Cluboracis

1. Hidratamos el alga wakame con agua fria durante 10 minutos, cortamos
en tiras y reservamos.

Picamos el ajo y lo doramos en aceite.

3. Afadimos las setas sin descongelar y cuando estén tiernas agregamos
el alga y pochamos 3 minutos.

4. Finalmente, afladimos la lubina con un poco de sal al horno y guisamos
durante 7-8 minutos.




Por porcién | |
VALOR ENERGETICO
(GCED)

14

GRASAS 13,09 1
- Saturadas 2,39 1
- Monoinsaturada 81g 20
- Poliinsaturada 1,99 19
- Colesterol 14,2 mg 38

HIDRATOS DE CARBONO 3,69 1
- AzuUcares 3,29 6
- Almidodn 0,449 -——=
- Fibra 5,69 22

PROTEINAS 38,6 g 84

208 mg 16
97,1 mg 10
3,9 mg 26
180,1 ug 30
4,5 mg 8

——&= NRENDIENDO COSAS PRACTICAS

La lubina es un pescado blanco, plano y de agua salada,
bajo en grasas y calorias. Es rico en proteinas de bue-
na calidad, aportando aminoacidos esenciales. Ademas
de proteinas de alto valor bioldgico, también aporta una
mayor cantidad de vitaminas y minerales en compara-
cion con otros pescados, por lo que nos encontramos
ante un alimento muy nutritivo. Destacamos su alto con-
tenido en acidos grasos omega 3 que ayudan a mejorar
la funcion y la salud del corazdn. Ha sido considerado
uno de los pescados mas nobles, sin embargo, hasta
hace poco tiempo nuestra cocina no le habia dado la
importancia que se merece.



Jngredienics

& 800 ml leche desnatada o Cascara de limon
* 120 g arroz redondo *+ | palo de canela en rama
» 60 g azucar de cafla o panela *+ Canela en polvo




Yakow nulbiicional de ta vecelo complela

Por porcién |
VALOR ENERGETICO 244
(Kcal)
GRASAS 0,69 0,8
- Saturadas 0,29 0,9
- Monoinsaturada 0,19 0,4
- Poliinsaturada 0,19 1
- Colesterol 4 mg 1
50,89 20
25,09 50
25,7 9
0,19 0,2
PROTEINAS 9,09 20
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 106 mg 8
- Calcio 300,2 mg 30
- Hierro 1,5 mg 10
- Vitamina A 0,8 ug 0,1
- Vitamina C 4,1 mg 7

—G== \RENDIENDO COSAS PRACTICAS

El arroz pertenece al grupo de los cereales. Es el alimento basico
mas importante para gran parte de la poblacion mundial. El arroz
blanco se obtiene a través de un proceso denominado blangqueo,
en el que se le extrae la cascara vy las capas exteriores. Es fuente
de hidratos de carbono y, por lo tanto, actia como una fuente de
combustible para el cuerpo. Contiene muy baja cantidad de gra-
sas saturadas y colesterol, por lo que es un alimento saludable.
Ademas, su contenido es alto en minerales (como el calcio vy el
hierro) y en vitaminas (como la niacina, la vitamina D, la tiamina
vy la riboflavina). El arroz no contiene gluten vy, por lo tanto, se
puede incluir facilmente en la dieta de las personas con celiaquia.
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PISTO CON
HUEVO
ESCALFADO

Dngredientes

& 200 g cebolleta blanca * 1 huevo

* 120 g pimiento rojo & sal

» 10 g diente de ajo * 60 g aceite de oliva virgen
* 120 g calabacin o berenjena extra

* 120 g tomate * comino (opcional)

lboracic

7.
El huevo puede ser revuelto, no necesariamente escalfado.

Picamos el ajo muy pequefito en daditos muy finos y reservamos.
Picamos el resto de la verdura en daditos peguefos.

Comenzamos colocando en una cazuela el ajo con un chorrito de aceite
de oliva virgen extra, la cebolla y el pimiento rojo hasta que poche o
ablande.

Seguidamente anadimos el calabacin o berenjena y rehogamos 5
minutos.

Finalmente agregamos los daditos de tomate y rehogamos unos
instantes.

Aparte cascamos un huevo, lo ponemos envuelto en un film
transparente habiéndole echado un poco de sal y un poco de aceite, v
lo cocemos 7 minutos.

Emplatamos el pisto y presentamos el huevo encima.




Por porcién |
VALOR ENERGETICO

(Kcal) 185 Kcal
GRASAS 16,7 9 9
- Saturadas 39 6
- Monoinsaturada 1,29 11
- Poliinsaturada 1,89 9 19
- Colesterol 54,2 mg 18
559 2
5159 10
0,419 =z
1,53 9 6
PROTEINAS 319 7
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 24,1 mg 2
- Calcio 32,5 mg 3
- Hierro 1,3 mg 9
- Vitamina A 209 ug 35
- Vitamina C 52 mg 87

—GE= MIRENDIENDD COSAS PRACTICAS

El pisto, plato tradicional de la dieta mediterranea, se puede consumir como
guarnicion de platos de carne o de pescado o como plato principal. Se trata de
una fritura de verduras que combina los beneficios de las mismas.

El tomate es rico fundamentalmente en licopeno, un carotenoide con propieda-
des antioxidantes, responsable de su color rojo, que se absorbe mejor si el tomate
estd cocinado. También contiene cantidades apreciables de vitaminas Cy E, y de
minerales como el potasio.

El pimiento aporta gran cantidad de fibra, folatos, antioxidantes, vitaminas (sobre
todo vitamina C) y minerales, junto con licopeno.

El aceite de oliva, pilar basico de la dieta mediterranea, aporta muchas sustancias
antioxidantes y vitaminas, sobre todo vitamina E. Ayuda a prevenir enfermedades
cardiovasculares. También proporciona acido oleico, acido graso monoinsatura-
do, que es cardiosaludable.
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Jngredienics

o 200 g manzana * 120 g fresas
o 200 g pera » 10 g de aceite de oliva virgen
* 160 g melocoton * 25 g de azucar moreno




Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO

(Kcal) 110 Kcal
GRASAS 259 4
- Saturadas 0,49 2
- Monoinsaturada 1,89 5
- Poliinsaturada 0,29 2
- Colesterol O mg (0}
219 7
209 42
14 g oo
499 20
PROTEINAS 19 2
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 5 mg 1 179
- Calcio 21 mg 2
- Hierro 0,7 mg 5
- Vitamina A 8 ug 1
- Vitamina C 25 mg 42

———= \RENDIENDO COSAS PRACTICAS

La fruta es un alimento fundamental en las dietas saludables. Coci-
narla en forma de puré facilita la ingesta a nifos y mayores, por su
textura y sabor mas dulce, sin embargo, es preferible comerla entera
por perder menos nutrientes, sobre todo fibra. Producto muy intere-
sante por su alto contenido en agua y vitaminas y bajo en grasa.

El melocotdn, originario de China, es una fruta de sabor dulce, pero
no es de las mas ricas en hidratos de carbono. Tiene un alto nivel de
vitamina A y B3, asi como de minerales (magnesio, selenio, zinc vy
cobre). Se le atribuyen numerosas propiedades para la salud.

La pera v la manzana ademas de ser ricas en carotenos y vitaminas
del grupo B, contienen un alto nivel de minerales como yodo, calcio,
hierro, magnesio, zinc, sodio, potasio y fosforo.
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DESAYUNO

Dngredientes

TOSTA DE TOMATE CON PAN DE LICUADO DE ZANAHORIA,

CHIA NARANJA Y CALABAZA
* 200 g pan de chia * 180 g zanahorias
o 240 g tomate rallado * 900 g naranjas
* 10 g cebollino » 280 g calabaza

182 e 20 g vinagre de Jerez
» 40 g aceite de oliva virgen extra
* Sal

CAFE o TE descafeinado con
LECHE desnatada
* 800 ml leche desnatada
» Café y sacarina o panela

Claboracic

TOSTA DE TOMATE CON PAN DE CHIA
1. Tostamos el pan de chia a 180°C durante 6-7 minutos.
2.En un bol incorporamos el tomate rallado, la sal, el vinagre, el aceite
de oliva y el cebollino picado.
3.Dejamos macerar como minimo 30 minutos.
4. Impregnamos la tosta de tomate y la rociamos con un hilo de aceite
oliva virgen extra.
El tomate lo podemos conservar un maximo de 4 dias.
Podemos afiadir embutidos con poca grasa y de buena calidad (pavo,
jamon york, jamon serrano).
LICUADO DE ZANAHORIA, NARANJA Y CALABAZA
1. Cocemos la calabaza y dejamos enfriar.
2. Mientras, pelamos las zanahorias y hacemos el zumo de naranja.
3.Pasamos todos los ingredientes por la licuadora hasta que esté
ligeramente espeso
CAFE O TE DESCAFEINADO con aztcar o panela

L




RECETAS SALUDABLES

Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 373.8 Kcal 19
(Kcal)
GRASAS M19 16
- Saturadas 1,99 10
- Monoinsaturada 739 18
- Poliinsaturada 1,49 14
- Colesterol 4 mg 1
54,7 9 22
31,049 62
23,79 -
9,99 40
PROTEINAS 13,7 9 30
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 605 mg 47 183
- Calcio 370,8 mg 37
- Hierro 2,9 mg 19
- Vitamina A 683,9 ug 14
- Vitamina C 109,9 mg 183

———= [\ RENDIENDO COSAS PRACTICAS

La chia es una semilla procedente de Centroamé-
rica con un sabor que recuerda a la nuez. Es rica
en fibra soluble, muy indicada para combatir el es-
treAimiento y para reducir el colesterol. Su conte-
nido en acidos grasos esenciales y antioxidantes la
convierten en un arma contra los problemas cardio-
vasculares. Los aztecas acostumbraban a comer un
pufado cada dia, pero hoy pueden estar presentes
en platos horneados, o bien consumirse con yogur,
arroz o cereales. También se puede incorporar en
ensaladas, batidos o macedonias.




Jngredienics

o+ 200 g cebolla ¢ 1 litro de caldo de ave

* 100 g patata *+ 40 g aceite de oliva virgen
* 100 g zanahoria * Sal y pimienta

*+ 80 g de ajos negros




Yakow nulbiicional de ta vecelo comp el

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 155,5 8
(Kcal)
GRASAS 10,9 g 16
- Saturadas 1,99 10
- Monoinsaturada 719 18
- Poliinsaturada 119 1
- Colesterol O mg (0]
11,59 5
4,29 8
6,89 -—--
1,89 7
PROTEINAS 319 7
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 841 65 185
- Calcio 25,7 mg 3
- Hierro 0,9 mg 6
- Vitamina A 279,3 ug 47
- Vitamina C 14,9 mg 25

————GE= MRENDIENDO COSAS PRACTICAS

El ajo negro se elabora sometiendo los bulbos de ajo
a calor durante semanas, en condiciones de hume-
dad. Este proceso reduce su fuerte aroma y sabor,
por lo que es mas aceptable y atractivo para algunas
personas. Vamos a destacar que es una importante
fuente de antioxidantes naturales como la vitamina
C. Esto es debido a que durante el proceso de fer-
mentacion se puede llegar a duplicar al doble la con-
centracion de estos nutrientes. Por ello, es un buen
aliado a la hora de proteger las células del ataque de
los radicales libres.




Jngredienics

» 800 g de salmdn fresco

o 400 g patata

* 100 g pimiento verde
18 * 100 g pimiento rojo

* 100 g zanahoria

*» 100 g puerro
*+ 100 g cebolla
*+ 20 g aceite de oliva virgen




Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién |
VALOR ENERGETICO 394
(Kcal)
GRASAS 21,59
- Saturadas 399
- Monoinsaturada 10,8 g
- Poliinsaturada 309
- Colesterol 67 mg
2219
6,59
15,6 9
3,89
PROTEINAS 28,1g
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 354 mg
- Calcio 75,2 mg
- Hierro 2,3 mg
- Vitamina A 453,2 ug
- Vitamina C 77,8 mg

—GE= \PENDIENDO COSAS PRACTICAS

El salmén pertenece al grupo de los pescados azules.
Tiene propiedades alimenticias muy interesantes, ya que
aporta gran cantidad de vitaminas, minerales y nutrien-
tes. Es rico en proteinas, fosforo, potasio, magnesio, Vi-
tamina B, vitamina D, selenio y también yodo. Es redu-
cido en grasas y sus calorias no son excesivas. También,
debemos destacar que aporta acidos grasos omega 3 vy
6, buenos para subir los niveles de colesterol HDL o co-
lesterol “bueno” y reducir los “del malo”. Para poder dis-
frutar de las principales propiedades del salmdn lo mas
adecuado es cocinarlo a la plancha, escalfarlo o asarlo y

evitar freirlo.

IR %

20

31
19
27
30
22

13

15

61

27

15
76
130
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Jngredienics

¥ | leche * corteza de naranja
5 | nata *» 250 g panela

9 huevos *+ chorrito orujo de Liébana
canela en rama * 10 g azUcar moreno para
corteza de limon caramelizar




Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO

(Kcal) 263 Kcal
GRASAS 959 14
- Saturadas 399 19
- Monoinsaturada 2949 7
- Poliinsaturada 19 10
- Colesterol 185 mg 62
377 9 15
36,29 72
1,59 ==
2,29 9
PROTEINAS 6,79 15
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 71 mg 5
- Calcio 172 mg 17
- Hierro Tmg 7
- Vitamina A 137 pg 23
- Vitamina C 2,2 mg 4

—C= MRENDIENDO COSAS PRACTICAS

Esta crema clasica es de consistencia agradable y facil
de preparar, aunque con algun riesgo de cortarse si no
se revuelve continuamente al afadir progresivamente la
leche caliente.

Se puede aromatizar no sdélo con vainilla, también se
puede anadir café, chocolate o caramelo.

La leche vy el huevo son alimentos muy delicados que se
estropean rapidamente por ser sensibles a los gérmenes,
asi como a la luz y el calor. Es importante dejarlo enfriar
a temperatura ambiente y posteriormente conservarlo el
frigorifico a una temperatura de 5°C o menos, para pre-
servarlos durante un poco mas de tiempo.
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VERDURAS
ASADAS CON
VINAGRETA DE
FRUTOS SECOS

Dngredientes

*» 300 g tomates

*+ 200 g calabacines

o+ 300 g berenjena

* 360 g pimientos rojos asados

25 g avellanas

25 g almendras

25 g uvas pasas

20 g aceite de oliva virgen
o 280 g endivias extra

\

* 25 g nueces Sal

luboracic

1. Cortamos todas las verduras en rodajas de 2 centimetros menos la
endivia que la cortamos a la mitad y los pimientos que los asaremos
aparte.

2. Colocamos en la base del horno una cazuela con agua en el fondo vy
asamos las verduras durante 20 minutos a 180°C en el horno con sal,
aceite y pimienta.

3. Elaboramos un aceite cocinando los frutos secos a fuego muy lento.
Dejamos enfriar.

4. Colocamos nuestras verduras en un plato de modo llamativo y alifamos
con el aceite de frutos secos.

Se puede adornar con unos esparragos a la plancha.




Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién |
VALOR ENERGETICO 236 Kcal
(Kcal)
GRASAS 169
- Saturadas 1,89
- Monoinsaturada 99
- Poliinsaturada 4,39
- Colesterol O mg
16,7 g
16,2 g
0,59
69
PROTEINAS 69
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 195 mg
- Calcio 92 mg
- Hierro 2,5 mg
- Vitamina A 638 ng
- Vitamina C 129 mg

—C&= PRENDIENDO COSAS PRACTICAS

15

16
106
215
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Las verduras cocinadas a la plancha o en la parrilla son una excelente opcion para
comer sano v ligero, disfrutando del sabor mas intenso de estos productos y sin

ingerir demasiadas calorias.

Los pimientos y los tomates tienen un alto contenido en carotenos, precursores
de vitamina A, que tienen propiedades antioxidantes. Ademas, cuentan con ele-
vada cantidad de vitamina C, que favorece la absorcion del hierro. Al igual que el

resto de verduras, tienen un alto aporte en fibra y bajo en grasas.

Completamos la receta con frutos secos, con alta densidad caldrica pero, al mis-
mo tiempo, con nutrientes muy beneficiosos para el organismo. Contienen grasas
saludables con acidos grasos omega-3 en su composicion y son ricos en vitami-
nas y minerales.




Jngredienics

* 100 g platano *+ 100 g manzana

* 100 g fresas o+ 300 g zumo de naranja
* 100 g pifa *+ 5 g aceite oliva virgen
* 100 g Kkiwi




Yakow nulbiicional de ta vecelo complela

Por porcién | IR %

VALOR ENERGETICO

(Kcal) 75 Kcal

GRASAS 1,59 2
- Saturadas 0,29 1
- Monoinsaturada 19 2
- Poliinsaturada 0,2g 1
- Colesterol O mg (0}

199 7

18,3 9 36

0,69 --

2,29 9
PROTEINAS 1,19 2
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 6 mg 1 193
- Calcio 23,3 mg 2
- Hierro 0,8 mg 5
- Vitamina A 16,2 nug 3
- Vitamina C 62,7 mg 104

—C&= NIRENDIENDO COSRS PRACTICAS

La macedonia o ensalada de frutas es un postre sencillo de preparar y muy salu-
dable. Aporta gran cantidad de agua. Es rica en vitaminas, sobre todo vitamina C y
pobre en calorias y sodio.

El platano, tercera fruta mas consumida en nuestro pafs, aporta una cantidad mode-
rada de hidratos de carbono. Con accién astringente es muy Uutil en caso de diarrea.
Contiene ademas potasio, mineral necesario para la actividad muscular, pero su con
sumo se debe vigilar en personas con insuficiencia renal.

Las fresas enriguecen la receta en vitamina C, aportando mas cantidad de esta vi-
tamina que muchos citricos.

La pifa contiene gran cantidad de agua e hidratos de carbono, con un valor calorico
moderado y efecto diurético.

El kiwi es un citrico rico en agua y con moderado aporte caldrico. Destaca en vita-
mina C (mas del doble que una naranja), y vitaminas del grupo B, entre ellas el acido
folico. Ademas, es rico en minerales (potasio, magnesio), vy fibra, tanto soluble como
insoluble.
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Jngredienics

YOGUR CON CREMA DE
MANZANA Y PERA Y CEREALES
* 400 g manzanas Golden
cortadas en gajos
o 320 g peras Conferencia en
gajos
o 25 g de panela o azUcar de cafa

*+ 20 g aceite de oliva virgen extra
*+ 125 g yogurt natural
o+ 200 g cereales

INFUSION DE MENTA/POLEO
* Menta/Poleo
*+ Sacarina o panela




RECETAS SALUDABLES

Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 204 Kcal 15
(Kcal)
GRASAS 3,79 5
- Saturadas 19 5
- Monoinsaturada 29 5
- Poliinsaturada 0,39 3
- Colesterol 3,7 mg 1
62,29 25
23,89 47
38,59 --
59 20
PROTEINAS 529 11
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 378 mg 29 197
- Calcio 59,2 mg 6
- Hierro 4 mg 27
- Vitamina A 6,4 ug 1
- Vitamina C 11 mg 18

== N RENDIENDO COSAS PRACTICAS

La manzana es una de las frutas mas completas y bien toleradas. Combina sin pro-
blemas con cualquier otro alimento. Un 85% de su composicion es agua. Comida
cruda y sin pelar es util para tratar el estrefimiento, ya que se aprovecha la fibra in-
soluble presente en la piel. Sin embargo, si se consume rallada, pelada y oscurecida
tiene efecto astringente por su rico contenido en pectina y taninos.

La pera es una fruta con propiedades hidratantes y antioxidantes, facil de digerir
y gue conviene incluir en la dieta. Las mas de 30 variedades hacen posible encon-
trarla durante todo el afo. Ademas, es posible prepararla de multiples maneras.
Con bajo contenido caldrico, es rica en agua y potasio. Por su caracter ligeramente
astringente es apropiada en caso de diarrea y por su suave efecto diurético, en
caso de retencion de liquidos.




Jngredienics

& 320 g arroz carnarolli o arbodrio * Plancton segun gusto (o alga
* 150 g cebolla blanca espirulina)

* 50 g de mantequilla o Frutos de mar: 240 g

* 10 g de aceite de oliva virgen langostinos, 200 g mejillones
* Fumet de pescado




Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién | IR %

VALOR ENERGETICO 459 Keal 23
(Kcal)
GRASAS 149 20
- Saturadas 6,39 31
- Monoinsaturada 4,79 12
- Poliinsaturada 19 10
- Colesterol 80 mg 27

709 28

1,79 3

68,59 --

0,69 2
PROTEINAS 12,59 27
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 82,5 mg 6 199
- Calcio 80 mg 8
- Hierro 4,1 mg 27 |
- Vitamina A 105 ng 17
- Vitamina C 6 mg 10

== N RENDIENDO COSAS PRACTICAS

El arroz arborio y el arroz carnarolli son dos variedades de arroz italiano
gue consiguen la textura deseada para el risotto por su alto contenido en
almidon y su capacidad de absorber mucho liquido. Las propiedades nutri-
cionales son las mismas que en otros tipos de arroz, siendo el almidoén su
componente principal, en un 70-80%. El arroz, junto con el maiz, el mijo y
el sorgo, es uno de los principales cereales que no contienen gluten, por lo
gue pueden ser consumidos por personas con enfermedad celiaca.

El plancton vegetal es un producto natural formado principalmente por
microalgas que se ha introducido recientemente en la cocina. Aporta mi-
nerales como el hierro, calcio, fosforo, yodo, magnesio o potasio y ademas,
contiene acidos grasos omega 3y 6, asi como vitaminas B12, Cy E.




Jngredienics

o 400 g pollo (pechuga) en
dados
*+ 50 g esparragos verdes
20 * 20 g pistachos

o 5 g sésamo
» 20 g aceite de oliva virgen
o Sal




Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 181,6 Kcal 9
(Kcal)
GRASAS 999 14
- Saturadas 1,99 9
- Monoinsaturada 5949 15
- Poliinsaturada 1,59 15
- Colesterol 69 mg 23
0,59 0.2
0,49 0.8
011 g i
0,49 2
PROTEINAS 22,79 49
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 276 mg 21 201
- Calcio 28,8 mg 3
- Hierro 1,4 mg 9
- Vitamina A 4,8 ug 1
- Vitamina C 1,9 mg 3

———= [\ RENDIENDO COSAS PRACTICAS

El pollo es un ave gallindcea de carne blanca, alimento basico pre-
sente en la cocina de todo el mundo vy, ademas, muy saludable. La
carne de pollo, especialmente la pechuga, se recomienda en dietas
para adelgazar, por su bajo contenido en grasas. El contenido en
proteinas es uno de sus puntos fuertes. El alto contenido de vitamina
B3 hace que sea un alimento beneficioso para el sistema circulatorio.

Los pistachos tienen gran cantidad de proteinas vegetales. Contie-
nen grasas monoinsaturadas, vitamina E, carotenos y fitoesteroles
y ademas, poseen una importante capacidad antioxidante. El arbol
del pistacho necesita de 7 a 10 aflos para conseguir una produccion
considerable, que es alterna o bienal.




Jngredienics

» 500 g fresas cortadas en gajos * 2 hojas de menta
» 10 g vinagre balsamico * Sal
* 20 g aceite de oliva virgen * Pimienta de Java




Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO

(Kcal) 87 Kcal
GRASAS 5,649 8
- Saturadas 0,89 4
- Monoinsaturada 359 9
- Poliinsaturada 0,59 5
- Colesterol O mg (0]
8,49 3
8,49 16
Og --
2649 10
PROTEINAS 0,89 2
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 198 mg 15
- Calcio 32 mg 3
- Hierro 1,1 mg 7
- Vitamina A 1,8 ug 1
- Vitamina C 71mg 18

—C== ARENDIENDO SRS PRACTICAS

Con esta ensalada conseguimos una fuente de vitamina C con la original mezcla de
sabores citricos y frutales.

Las fresas son poco caldricas, con un importante contenido de minerales como
hierro y yodo, y en menor cantidad magnesio, potasio, calcio y fosforo. Contienen
una pequena cantidad de acido acetilsalicilico, por lo que deben evitarlas aguellas
personas intolerantes o alérgicas a la aspirina. Su color rojo tan caracteristico viene
dado por las antocianinas (flavonoides).

El vinagre es una sustancia procedente de la fermentacion de distintos vegetales
por la oxidacion que transforma la glucosa en acido acético. Los mas conocidos son
el vinagre de vino y el de manzana, pero puede obtenerse también del arroz y de
otras frutas como la zarzamora por ejemplo. Es conocido y ampliamente utilizado
como aliflo por su sabor agrio o agridulce en alguna de sus variedades.

Pimienta de Java: Especia utilizada generalmente para postres, con mucho aroma.
_ Se puede utilizar como el resto de las pimientas pero cabe destacar el aroma a vai-
\nilla. Combina muy bien con las fresas.




Jngredienics

* 600 g chalotas » 4 pétalos de rosas comestibles
* 200 g patatas *+ 30g zanahorias de colores
* 500 g calabaza o Sal
o * 30 g aceite de oliva virgen *» Pimienta
* 500 ml caldo de verduras o Sésamo




Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 211 Keal 1
(Kcal)
GRASAS 9,79 14
- Saturadas 259 13
- Monoinsaturada 529 13
- Poliinsaturada 0,99 9
- Colesterol 17,2 mg 6
199 15
899 1
14 g o=
499 20
PROTEINAS 1219 26
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 542 mg 42 205
- Calcio 62 mg 6
- Hierro 1,8 mg 18
- Vitamina A 188,4 g 31
- Vitamina C 37,5 mg 62

———G= NRENDIENDO COSAS PRACTICS

La calabaza es un alimento muy saludable, con un elevado contenido en agua,
bajo en calorias y rico en vitaminas y minerales, ideal para todo tipo de dietas.
Su aporte en proteinas es reducido, siendo mayor su contenido en carbohidra-
tos, tanto mas cuanto mas dulce sea la calabaza.

Las chalotas son unas hortalizas de la familia de las cebollas, con un mejor per-
fil nutricional que estas, con mas vitaminas minerales y antioxidantes.

La zanahoria es una hortaliza muy resistente que se conserva largo tiempo en
el frigorifico. Se puede comer cruda, frita, cocida o hervida y al vapor. Existen
muchas variedades: amarillas, blancas, purpuras o rojizas, aunque las que se
comercializan con mas frecuencia son anaranjadas. Aportan pocas calorias,
sobre todo con hidratos de carbono, proporcionando fibra. Son ricas en vita-
mina A, Cy B6, asi como en minerales: calcio, magnesio y hierro. Tiene muchos
beneficios como antioxidante y mejora la vision por los beta-carotenos.




Jngredienics

o 1] leche * 25 g harina de maiz
* 100 g yemas huevo o Corteza limon
o 200 g azucar * Canela o vainilla




Por porcién |
VALOR ENERGETICO

(Kcal) 273,8 Kcal
GRASAS 17,4 g 24
- Saturadas 739 36
- Monoinsaturada 529 13
- Poliinsaturada 1,6 9 16
- Colesterol 315 mg 105
6729 27
62,49 124
4,89 48
0,29 1
PROTEINAS 18,8 g 42
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 140 mg 4
- Calcio 336 mg 11
- Hierro 1,9 mg 1
- Vitamina A 248 ng 27
- Vitamina C 4,5 mg 4

—C= MRENDIENDO COSAS PRACTICAS

Las natillas son un postre lacteo tradicional que tan-
tas veces han elaborado nuestras madres y abuelas. Su
origen se situa en los conventos a lo largo de Europa,
por su elaboracion sencilla, su reducido coste econdmi-
CO V sSuU rigueza alimentaria que propiciaba el maximo
aprovechamiento de sus ingredientes. Destaca su con-
tenido en proteinas de alto valor bioldgico, azucares,
calcio y fosforo. Ideal para pacientes con problemas de
deglucion por su textura modificada. Su elaboracion se
puede adaptar al gusto de cada uno, dandole un toque
cuando se ahade canela, vainilla o0 azUcar o cuando se
adorna con galleta, barquillo o confituras.
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DESAYUNO

Dngredientes

TOSTA DE REQUESON Y ANCHOA CREMA DE MELON

* 160 g de pan de pueblo & 300 g de meldn

* 70 g gueso regueson * 50 ml de leche

* Anchoas de Cantabria * 5 ml aceite de oliva virgen extra
» Aceite de oliva virgen extra » Una pizca de sal

lboracic

TOSTA DE REQUESON Y ANCHOA
1. Tostamos las rebanadas de pan a 180°C durante 6-7 minutos.

2. Colocamos el queso sobre el pan vy la anchoa encima.

3. Rociamos con un hilo de aceite de oliva virgen extra.

CREMA DE MELON
1. Batir el meldn troceado vy la leche durante 5 minutos

2. Afadir el aceite como si de un hilo se tratara y triturar dos minutos mas
y afadir la sal.




RECETAS SALUDABLES

Yakow nulbiicional de ta vecelo comp el

Por porcién | IR %

VALOR ENERGETICO

(Kcal) 218 Kcal 1 [

.
GRASAS 5159 7 | i

- Saturadas 1,39 7 i

- Monoinsaturada 239 6

- Poliinsaturada 119 1 il

- Colesterol 10,3 mg 3 ]
32,89 12 4
489 10 |
289 - ‘
1,59 6

PROTEINAS 10,19 5

MINERALES / VITAMINAS

- Sodio 973 mg 75 m

- Calcio 68 mg 7

- Hierro Tmg 7

- Vitamina A 16,6 ng 3 1

- Vitamina C 11,4 mg 17 "J{

—E== \RENDIENDO COSAS PRACTICAS

Los lacteos (yogur, requesdn) aportan calcio, vitamina D
y proteinas.

Los frutos secos, con gran aporte caldrico proporcionan
ademas, fibra, vitaminas, minerales, proteinas vegetales y
grasas saludables.

La anchoa del cantdbrico, producto excelente, es un pes-
cado azul con una grasa muy saludable, ya que contie-
ne una elevada proporcion de acidos grasos insaturados
omega-3. Hay que tener en cuenta su alto contenido en
sal, sobre todo los pacientes con hipertension arterial. Se
conocen también como bocarte y boquerdn. De abril a
junio se encuentran en su mejor momento.
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ESCALIVADA
CASERA CON
VINAGRETA DE
FRUTOS SECOS

Dngredientes

o 200 g berenjena *+ 150 g cebolla

* 200 g calabacin *+ 30 g frutos secos surtidos
* 120 g tomate natural naturales

*+ 80 g pimiento asado * 50 g aceite de oliva virgen

Claboracic

1. Limpiamos las verduras y las troceamos en rodajas gruesas.

2. Asamos el pimiento con un poco de aceite y un poco de agua a 170°C
durante 30 minutos (15 minutos por cada lado). Pelamos vy reservamos.

3. Asamos el resto de las verduras cortadas y colocadas en una placa de
horno con un poco de sal y un chorrito de aceite a 180°C durante 20
minutos (el tomate en 10 minutos estara).

Emplatamos combinando todas las verduras y afladiendo unos frutos secos
surtidos.




Yalbor nuditoional de o vecelis complelis

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 191,7 Keal 9
(Kcal)
GRASAS 16,8 g 24
- Saturadas 279 10
- Monoinsaturada Mg 28
- Poliinsaturada 25¢9 25
- Colesterol 0 mg o
6,99 2 s
6,39 12 ;
0,59 --
2449 2
PROTEINAS 339 7
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 26,8 mg 2
- Calcio 33,9 mg 4
- Hierro 1,1 mg 7
- Vitamina A 133 ug 22
- Vitamina C 44,9 mg 19

=== NRENDIENDO COSAS PRACTICAS =

La escalivada es una de las recetas mas tradicionales de la dieta mediterra- i
nea y un plato mas que recomendable. Su nombre viene del verbo escali-

var, que en catalan significa “asar al rescoldo”. Es una interesante receta y

una excelente opcidn de plato con verduras para comer sano y con pocas

calorias.

Por otra parte, los frutos secos tienen un gran aporte caldrico y de hidratos
de carbono. Por esta razdn, estd aconsejado en personas que realizan es-
fuerzos fisicos prolongados y no son, por lo general, recomendables en las
dietas hipocaldricas. Se les atribuyen propiedades para reducir el colesterol
por los acidos omega 3 vy para estimular la capacidad intelectual por su
contenido en fosforo.




LENGUADO
A LA
PLANCHA CON
VINAGRETA DE
TOMATE, DATIL
Y LANGOSTINO

Dngredientes

* 1200 g lenguado * 60 g aceite de oliva virgen
o 240 g langostinos extra
o 40 g datiles » 20 g vinagre
1 o 120 g tomates pelados vy sin * Sal
pepitas o Pimienta

Cluboracis

Picamos todo en daditos de medio centimetro y lo ponemos en un bol.
Afadimos aceite, sal y pimienta y reservamos.

Pelamos y desespinamos el lenguado.

Lo plancheamos y enrollamos con ayuda de un palillo.

G SEENEN NS

Cubrimos con una cucharada de vinagreta y horneamos a 180 °C
durante 3 minutos.




Yakow nulbiicional de ta vecelo complela

Por porcién | IR %

VALOR ENERGETICO 219 Kcal 16
(Kcal)
GRASAS 17,59 25
- Saturadas 299 15
- Monoinsaturada Mg 27
- Poliinsaturada 2,49 24
- Colesterol 145 mg 49 =

8,19 3

8g 16

0,39 --

1,39 5
PROTEINAS 32,39 65
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 298 mg 23 215
- Calcio 110 mg 1
- Hierro 2 mg 15
- Vitamina A 29,3 ug 5
- Vitamina C 7,3 mg 12

————GE= MRENDIENDO COSAS PRACTICAS

El lenguado es, junto con la merluza, uno de los pesca-
dos mas consumidos al ser un alimento de muy buena
calidad y sabor suave. Combina con un buen numero
de ingredientes. Es un pescado blanco que contiene
poca grasa (100 gramos de lenguado aportan 1,5 gra-
mos de grasa), siendo por ello ideal para personas que
deben bajar su colesterol y quieren reducir su peso. La
cantidad de proteinas que contiene no es muy elevada,
pero si de alto valor bioldgico. En cuanto al contenido
en minerales, el lenguado destaca por la cantidad de
fosforo, potasio, magnesio y yodo.




BROCHETA
DE FRUTA
NATURAL

Dngredientes

* 1200 g de meldn o 200 g kiwi
* 1200 g de sandia * 130 g fresas
» 450 g de naranja * Chocolate puro fundido

216

Cluboracis

1. Troceamos la fruta y la colocamos, alternando el tipo de fruta, en la
brocheta.

2. Se puede decorar con chocolate puro fundido o caramelo de panela al
gusto.

La brocheta se puede variar en funcion de la fruta de temporada




Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO

(Kcal) 142 Kcal
GRASAS 0,449 1
- Saturadas Og (0] j
- Monoinsaturada Og (0] ¥
- Poliinsaturada Og (0}
- Colesterol O mg (0}

31,79 13

31,79 63

Og G

579 23
PROTEINAS 39 6
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 36,2 mg 3 217
- Calcio 84,5 mg 9
- Hierro 1,9 mg 12
- Vitamina A 75 ng 12
- Vitamina C 138 mg 23

————= \RENDIENDO COSAS PRACTICAS

Postre o tentempié muy saludable, con importante
aporte de agua y de vitaminas. Muy indicada en
épocas de calor. Se puede adaptar a la fruta de
temporada y a las preferencias individuales. Ideal
para niNos por su colorido.

En caso de afadir decoracién optar por siropes li-
geros para no aumentar excesivamente el aporte
de sacarosa.




Jngredienics

* 4 huevos ecoldgicos * 30 g queso manchego
* 250 g champifiones * Sal y pimienta
* 50 g aceite de oliva virgen * Perejil picado




Yakow nulbiicional de ta vecelo complela

Por porcién | IR %

VALOR ENERGETICO 238 Kcal 12
(Kcal)
GRASAS 21g 30
- Saturadas 59 25
- Monoinsaturada Mg 29
- Poliinsaturada 2,49 24
- Colesterol 223 mg 74

29 1

29 4

Og --

1,25 g 5

PROTEINAS 11,29 20
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 131 mg 10
- Calcio 99 mg 10
- Hierro 1,6 mg n
- Vitamina A 128 pg 21
- Vitamina C 2mg 3

—GE= MIRENDIENDD COAS PRACTICAS

El champifidn tiene bajo aporte caldrico por su escaso contenido en grasas
e hidratos de carbono. Aporta una gran cantidad de minerales (hierro, zinc,
yodo, magnesio, selenio, sodio y calcio) y vitaminas (vitaminas del complejo
By vitamina E), siendo una fuente muy importante de antioxidantes. Contie-
ne, ademas, fibra que aumenta la sensacion de saciedad.

El huevo es un alimento con una proporcion equilibrada de hidratos de
carbono, grasas, proteinas, minerales y vitaminas. Las proteinas del huevo
son de alto valor bioldgico por tener una alta composicion de aminoacidos
esenciales. Ademas, es una importante fuente de minerales, destacando el
selenio, potasio, fosforo, yodo vy zinc. Los huevos ecoldgicos provienen de
gallinas que consumen un pienso procedente de agricultura ecoldgica. Se
caracterizan, sobre todo por ser ricos en vitamina B7 o biotina, un nutriente
muy beneficioso para la piel o el cabello.
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PINA, MELON
Y SANDIA CON
VERMUT DE
CANTABRIA

Dngredientes

* 50 g pifha natural * 50 g de sandia
* 50 g de melon * 100 ml de vermut
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luboracic

1. Cortamos la pifia en rodajas vy el meldn vy la sandia en dados.

2. Reducimos el alcohol del vermut durante 5 minutos y dejamos enfriar.

Servir muy frio, a 2-3°C
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Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO

(Kcal) 184,1 Kcal 9
GRASAS 4,7 9 7
- Saturadas 2,79 14
- Monoinsaturada 1,29 3
- Poliinsaturada 0,19 1
- Colesterol 15 mg 5
35¢9g 14
359 70 ]
Og =
29 S \
PROTEINAS 19 2
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 6,7 mg 1 1
- Calcio 21 mg 2
- Hierro 0,6 mg 4
- Vitamina A 126 pg 21
- Vitamina C 6 mg 10

———G= MRENDIENDD COSAS PRACTICAS

La fruta natural siempre es un alimento positivo
para nuestro organismo vy, por tanto, muy benefi-
cioso para la salud. Aporta grandes cantidades de
vitaminas y otros nutrientes como hidratos de car-
bono vy fibra. Nos hidratan, aportan pocas grasas,
proporcionan sustancias protectoras y antioxidan-
tes vy nos llenan de energia y vida. Ademas, se pue-
den combinar haciendo mas atractivo su consumo.
Te animamos a consultar las frutas de temporada
para consumirlas mas frescas.
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Jngredienics

TOSTA DE CECINA Y TOMATE LICUADO DE PINA, MANZANA
SECO GRANNY SMITH, KIWI Y MENTA
o 200 g pan de pasas * 650 g pifa
* 120 g lonchas cecina o 240 g manzanas Granny Smith
*» 40 g tomates secos o 120 g Kkiwi
*» 20 g aceite de oliva virgen *+ 3 hojitas de menta

INFUSION DE TE 0 MANZANILLA




RECETAS SALUDABLES

Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién | IR %

VALOR ENERGETICO 268 Kcal 13
(Kcal)
GRASAS 459 6
- Saturadas 1,39 7
- Monoinsaturada 1,59 4
- Poliinsaturada 0,69 6
- Colesterol 21 mg 7

44 g 17

31,29 62

12,7 9 -

6,89 27
PROTEINAS 13,19 28
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 497 mg 38
- Calcio 50 mg 5
- Hierro 3 mg 20
- Vitamina A 85,7 ug 14
- Vitamina C 75 mg 125 - <

————= \RENDIENDO COSAS PRACTICAS

Los zumos o licuados nos pueden ayudar a cumplir las
recomendaciones sobre el consumo de al menos cinco
piezas de frutas y verduras al dia. Este licuado de frutas
contiene agua, vitamina C y fibra, lo que le da un efecto
saciante con un escaso aporte caldrico.

La cecina es un embutido tradicional espafol, que se ela-
bora de manera similar al jamon, pero a partir de carne
vacuna. La tosta con cecina proporciona gran cantidad de
proteinas, con bajo aporte de grasas y calorias. El incon-
veniente de la cecina es su alta concentracion de sodio,
resultado del uso de sal en su elaboracién para favorecer
la deshidratacion.




COUSCOUsS
CON VERDURAS
Y RAS-AL-
HANOUT

Dngredientes

* 100 g de couscous (sémola de » 35 g cebolla
trigo) » Aceite de oliva virgen extra
* 45 g pimiento rojo * Ras-al-hanout
26 * 25 g pimiento verde * Sal

» 40 g zanahoria

Cluboracis

1. Picamos las verduras en brunoise muy fina (daditos muy pequefos).

2. Aparte cocemos la sémola de trigo dejandola al dente. Para cocerla
hervimos el agua, afladimos la sémola y la dejamos con el calor residual
unos Minutos.

3. En una sartén, con un poco de aceite de oliva virgen, salteamos las
verduritas y las mezclamos con la sémola de trigo.

4. Afadimos ras-al-hanout al gusto.

Es perfecto como guarnicion




Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 428.2 Keal 21
(Kcal)
GRASAS 6,49 9
- Saturadas 1,09 5
- Monoinsaturada 379 9
- Poliinsaturada 119 n
- Colesterol O mg (0]
79,29 32
599 12
73,39 -
589 23
PROTEINAS 13,59 29
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 220 mg 17
- Calcio 47,1 mg 5
- Hierro 1,6 mg 1
- Vitamina A 498,9 ng 83
- Vitamina C 280,0 mg 17

~

Z= AIRENDIENDO COSAS PRACTICAS

En la gastronomia arabe podemos encontrar nutritivos y conocidos platos que
cuentan con gran tradicion historica. Entre ellos destaca el couscous, plato bereber
que se elabora a partir de la sémola de trigo duro, que tras el cocinado presenta
un tamafo medio de apenas un milimetro de diametro. Es un alimento muy nutri-
tivo gracias a su gran cantidad de hidratos de carbono, sobre todo almiddén, y por
tanto es ideal para aportar energia de forma lenta y gradual. Rico en proteinas vy
fibra, es ademas un alimento muy bajo en grasas. Suministra vitaminas del grupo B
y vitamina E. Entre los minerales podemos mencionar los siguientes: calcio, hierro,
potasio, zinc, fosforo y magnesio.

El Ras-al-hanout es una mezcla de hierbas y especias popular es en la cocina ma-
rroqui. Significa “lo mejor de la tienda”. Su composicion no esta definida y puede
contener mas de 20 especias diferentes entre las que predomina pimienta negra,
-, cardamomo, nuez moscada, canela, pimentdn, jengibre, ...
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CORDERO
GUISADO CON
VERDURAS Y
KOMBU

Dngredientes

»+ 1 kg cordero troceado
(mejor pierna o paletilla)

o 200 g cebolla roja

* 100 g pimiento rojo

*+ 100 g pimiento verde

* 10 g ajo

o+ 200 g tomate natural

Cluboracis

* 1 ramo tomillo

o 20 g kombu (alga marina)
hidratada en agua 30 min

* 20 g aceite oliva virgen extra

* 15 ml vino blanco

» 2 | caldo de carne

1. Troceamos el cordero, lo doramos en una sartén y reservamos.

2. Cortamos las verduras en trozos de 2 centimetros y pochamos en aceite

de oliva virgen extra.

3. Afadimos el cordero troceado, el vino blanco y cocemos durante 5

minutos.

4. A continuacion, anadimos el alga kombu entera.

5. Finalmente, agregamos el caldo y cocemos 1 hora a fuego lento hasta

que esté tierno.

6. Rectificamos de sal y ligamos, si fuese necesario, con un poco de harina

de maiz.

Cuidado con los caldos comerciales, ya que contienen gran cantidad de sal.

Resulta mejor idea elaborarlo de forma casera.




Vel nubiicional de tw vecelo complela

Por porcién |
VALOR ENERGETICO 516,2 Kcal
(Kcal)
GRASAS 3899
- Saturadas 16,59
- Monoinsaturada 15,3 9
- Poliinsaturada 2,49
- Colesterol 140,4 mg
6,49
599
0,49
489
PROTEINAS 34,19
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 201,4 mg
- Calcio 87,9 mg
- Hierro 4,9 mg
- Vitamina A 200,7 ng
- Vitamina C 74,2 mg

—C= NRENDIENDO COSAS PRACTICAS

El cordero es una fuente de proteinas de alto valor bioldgico para
nuestro organismo. Aporta gran cantidad de minerales, sobre
roja, con grasas satu-
radas y colesterol, se aconseja su consumo ocasional en perso-
que sufran algun tipo

todo de hierro. Dado que se trata de carne

nas con sobrepeso/obesidad, dislipemia o
de enfermedad del corazon.

Por su parte, el alga kombu pertenece al grupo de las “algas par-
das” y es muy utilizada en la cocina japonesa. Su valor calorico es
n los hidratos de car-

€5Caso Yy sus nutrientes predominantes so

bono vy las proteinas, asi como los minerales (yodo, hierro, calcio,
potasio,...).

IR %

26

56
83
38
24
47

2,6
12

19

74
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HELADO DE
FRAMBUESA

Dngredientes

o 500 ml leche » 40 g glucosa
* 50 g azucar * 500 ml pulpa de frambuesa

230

Cluboracis

1. Calentamos la pulpa de frambuesa, leche, azucar y glucosa.

Dejamos gue repose en la nevera de un dia para otro.

Al dia siguiente, lo introducimos en la heladera o bien lo podemos ir
metiendo y sacando del congelador hasta que cuaje, batiendo cada vez.




Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO

(Kcal) 215,3 Kcal 1
GRASAS 3949 6
- Saturadas 119 6
- Monoinsaturada 0,59 1
- Poliinsaturada O,1g 1
- Colesterol 7,4 mg 2
36,59 15
22949 46
Og o=
569 23
PROTEINAS 5,6 9 12
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 62,5 mg 5
- Calcio 165 mg 17
- Hierro 0,1 mg 0,8
- Vitamina A O ng (0]
- Vitamina C 18,3 mg 30

—CE= MRENDIENDO COSAS PRACTICAS

Las frambuesas son de esas frutas que muchos tie-
nen en consideracion por su genial aspecto y tam-
bién por su exquisito sabor. Son muy ricas en fibra
y vitamina C aportando ademas una cantidad muy
escasa de calorias. Destaca la presencia de minera-
les como el potasio, magnesio o calcio. Al ser una
fruta con alto contenido en fibra suelen resultar be-
neficiosas para problemas de estrefiimiento. Otro
de los alicientes para consumir frambuesas es su
excelente poder antioxidante, tanto por el alto con-
tenido de vitamina C como por sus flavonoides.
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ESPARRAGOS
A LA PLANCHA
CON SALMON
AHUMADO

Dngredientes

o 480 g esparragos » 40 g aceite de oliva
o+ 80 g de salmdn ahumado * 5 g azucar
o Sal * 20 ml agua de azahar

232

lnboracic

1. Pelamos los esparragos (mas en la base) y los cocemos con agua, sal,
azucar, un chorrito de aceite y agua de azahar durante 30 minutos los
2/3 inferiores del esparrago y durante 20 minutos las yemas.

2. Dejamos que se enfrien y secamos.
3. Envolvemos con el salmoén ahumado vy plancheamos.

4. Emplatamos y rociamos con un hilo de aceite de oliva virgen extra.

Se puede hacer una mezcla de langostinos con esparragos.




Vel nubiicional de tw vecelo comp el

Por porcién | IR %
VALOR ENERGETICO 134 Keal
(Kcal)
GRASAS 10,99 16
- Saturadas 1,89 9
- Monoinsaturada 759 19
- Poliinsaturada 1,39 13
- Colesterol 10 mg 3
29 1
29 4
Og --
19 2
PROTEINAS 79 17
MINERALES / VITAMINAS
- Sodio 573 mg 44
- Calcio 19,8 mg 2
- Hierro 1mg 8
- Vitamina A 40,8 ng 7
- Vitamina C 18,7 mg 32

—C&= NIRENDIENDO COSAS PRACTICAS

El salmén es un pescado de agua salada, rico en acidos grasos
omega-3 tan conocidos por su beneficioso efecto cardiovascular.
El primer salmdn que se pesca en los rios asturianos y cantabros al
comienzo de la campaha se conoce como “campanu’, ya que an-
tiguamente todas las iglesias repicaban sus campanas para darlo
a conocer.

En esta receta utilizamos espdrragos blancos (por haber estado
cubiertos de tierra hasta el momento de la cosecha, protegidos
del sol). Su temporada son los meses de abril y mayo. Conocidos
por su efecto diurético. En su digestion se produce un metabolito
gue confiere un olor caracteristico a la orina. Ricos en fibra, hierro,
vitaminas C vy E, lignanos y flavonoides. A estos ultimos se les atri-
buyen propiedades antioxidantes y anticancerigenas.
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QUESO
FRESCO CON
MIEL

*+ 1| de leche pasteurizada *» 80 g de miel _
(entera, semidesnatada o * /> cucharada de cuajo
desnatada). Material necesario:

234 * )2 cucharadita de cloruro o+ 2 moldes para queso
calcico

Clrboracis

1. Calentamos la leche hasta 37°C y retiramos.
Afadimos el cloruro calcico y mezclamos bien.

Diluimos el cuajo en un poco de agua templada y lo afhadimos a la leche
junto al cloruro y mezclamos bien.

4. Tapamos y dejamos reposar hasta que la leche cuaje, mas o menos 1
hora.

5. Vertemos sobre el molde de rejilla con un cuchardn, dejamos que
desuere sin ejercer presion sobre él.

6. Después de 2 horas lo metemos en la nevera para que siga desuerando
sobre un plato hondo para evitar que se derrame.

En 3 horas estara listo para su consumo.

Es un producto muy perecedero que caduca en 2 ¢ 3 dias.




Vel nuliicional de tw vecelw complela

Por porcién | IR %

VALOR ENERGETICO

(Keal) 226 Kcal 1

GRASAS
- Saturadas
- Monoinsaturada 2,39 6
- Poliinsaturada 2,39 2
- Colesterol 35 mg 13
HIDRATOS DE CARBONO 28 g 12
- Azucares 289 59
- Almidén Og --
- Fibra Og (0}
PROTEINAS 8,49 17
127,2 mg 10 235
303,5 mg 30
0,3 mg 3
15 pg 19 ‘
4,5 mg 2 \

——&= NRENDIENDO COSRS PRACTICAS

El queso es un derivado lacteo del que existen multitud de variedades. £
un alimento rico en calcio y fosforo por o que contribuye a mantene
densidad de los huesos. El queso fresco aporta una importante cantic
de proteinas (alrededor del 15%), con todos los aminoacidos esencia
proporcion adecuada.

La miel natural es aguella que no ha sido calentada por encima de
a diferencia de la industrial que se pasteuriza para evitar la cristaliz
perdiendo asi multiples propiedades beneficiosas como la antioxidza
la antibidtica. Su color estd determinado por la fuente floral. Es ri
azUcares como la fructosa, en minerales (calcio, cobre, hierro, magne
vitaminas del complejo B, vitamina C, D y E.







GUIA DE ENLACES A







GUIA DE ENLACES A INTERNET

ALIMENTACION Y NUTRICION
http://www.eufic.org/es

Guia sobre la seguridad y calidad alimentaria, y salud y nutricion para una dieta
equilibrada y un estilo de vida saludable proporcionado por el Consejo Europeo de
Informacion sobre la Alimentacion (EUFIC), organizacion sin animo de lucro desti-
nada a ofrecer informacion cientifica sobre seguridad y calidad alimentaria a medios
de comunicacion, profesionales de la salud y la nutricién, a educadores, asi como a
consumidores.

http://www.aecosan.msssi.
gob.es/AECOSAN/web/
home/aecosan_inicio.htm

El Ministerio de Sanidad y
Consumo cred en el 2006 la
Agencia Espafiola de Con-
sumo, Seguridad Alimenta-
ria y Nutricion encargada de
promover los derechos de los consumidores, la seguridad alimentaria y promocio-
nar la salud en el ambito de la nutricion con especial atencién en la prevencion de la
obesidad.
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http://www.ienva.org

Pagina del Centro de

Investigacion de Endocri- [WIZIH &, - -
. .y N e in Calculadora de Dietas i 4
nologia y Nutricion Clinica  [Z20 o - R e

(CIENC), de la Universidad
de Valladolid, dirigido por el
Dr. de Luis, especialista en
Endocrinologia y Nutricidon.
Se puede calcular el gasto
energético segun la actividad
de cada persona vy se puede
determinar la composicion
nutricional de cualquier ali-
mento, natural o elaborado.
Ademas, incluye una aplica-
cion gratuita para que los ni-

fios aprendan a comer sano, ™
MOVING STAR, IENVA.




Talleres de alimentacion saludable CUIDA tu DIETA, CUIDA tu SALUD

. . Fundacidn Alimentazion Saludable
http://www.alimentacionsaludable.es h__ =

L . . i Gl Diedeia
Pagina web de la Fundacion Alimenta = u o Iteligente

cion Saludable, entidad cuyo objetivo prin- "'. ' 'H"u .

cipal es la promociéon de una alimentacién

equilibrada y saludable en todas las edades = A _:”:':.o:ﬁb“_'
y circunstancias vitales. Promovida en 2009 g > D
por la Sociedad Espafola de Dietética vy S N — T

Ciencias de la Alimentacion (SEDCA). Esta

adscrita al Ministerio de Agricultura y Pesca,
Alimentacion y Medio Ambiente con ambito de actua-
cion en todo el territorio espafol.

http://www.nutricion.org/

Pagina web de la Sociedad Espafiola de Dietética vy
Ciencias de la Alimentacion (SEDCA)

o Sguelado Ofalicional

http://eletiquetadocuentamucho.aecosan.msssi.
gob.es/

Informacioén sobre etiquetado desde la Agen-
cia Espafola de Consumo, Seguridad Alimentaria
vy Nutricion (AECOSAN)

http://www.saludcantabria.es/index.php?pa-
ge=alimentos_etiquetas

Pagina de la Consejeria de Sanidad
del Gobierno de Cantabria que aporta
informacioén sobre el etiquetado v legis-
lacion.

Dielw Medilirinea

http://www.predimed.es/

Pagina web en el que se puede en-
contrar la pirdmide de la dieta medite-
rranea asi como recetas. Explica qué es




GUIA DE ENLACES A INTERNET

el estudio PREDIMED (PREvencion con Dieta ME-  [rsreieaes =
Diterranea) el de mayor envergadura que se ha ST

realizado sobre nutricion en Espafa. Busca valo-
rar los efectos de la Dieta Mediterranea en la pre-
vencion primaria de la enfermedades cronicas. o e

http:/www.seedo.es/index.php/pacientes/die- o N

ta-mediterranea

Con este cuestionario usted mismo puede co-
nocer la adherencia que tiene a la dieta medite-

rranea.

Colewls det Riesgo Cordiovasculor
http://www.fundaciondelcorazon.com/
prevencion/calcula-tu-riesgo.html

En esta pagina de la Fundacion Espa-
fAola del Corazéon podemos calcular, a par-
tir de ciertos datos personales y nuestros
habitos de vida, el riesgo que tenemos de
sufrir alguna enfermedad cardiovascular.

ALIMENTACION Y DIABETES

http://www.sediabetes.
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Talleres de alimentacion saludable CUIDA tu DIETA, CUIDA tu SALUD

http://www.fundaciondiabetes.org

Fundacion gue apuesta por un estilo de vida saludable y pone a disposicion de la
poblacion las herramientas necesarias para prevenir la diabetes y sus complicacio-
nes asociadas, asi como para llevar un buen control de la diabetes.

F ’Funda[,iﬁn LaFunicion  Ladiabees  Noscias  Colmbon  Smseprena @ O ([EEETSRY

para la Diabetes

MIROS ¥ ADOLESCENTES

Moticias
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Zaragota gana aladiabetes

http://www.diabetesalacarta.org/

Promovido por la Fundacion Alicia, centro de investigacion dedicado a la inno-
vacion tecnoldgica en cocina y el IDIBAPS, Institut d’Investigacions Biomediques
August Pi i Sunyer. Permite aprender el método del plato y crear menus variados vy
sanos adaptados a las necesidades de la persona con diabetes de una manera facil
y sin complicaciones.

diabetes el

i b eatla

MICID  ALIMEMTACION EERCICIO METODODELPLATD  DESCARGAS

Método del plato
t\. _-'I Fi bt orts de 540 it friae s vadindes y

- ot acdacmardon & Lew neorLciackes e G jae s Con
Caleplan o urLamarara [Ty b0 ararchey
METODO el
T Lot b 5 O &1t Dlatn D Leval roamia), Je unoe

DEL

= 23 ceriimeires de dmmtro, o coco rus de e
EATE, 6 S v & T prinsal SR a5 aetrd,
iy dheaInEn ELASA AN

> P——i




GUIA DE ENLACES A INTERNET

http://www.fedesp.es/

Pagina de la Federacion Espafola de Diabetes, que redne 19 federaciones auto-
ndmicas de personas con diabetes que, a su vez, agrupan a unas 152 asociaciones
de personas con esta enfermedad, distribuidas por todo el territorio nacional. Mues-
tra informacion variada sobre la diabetes, estilo de vida y recomendaciones de esta
enfermedad.
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ALIMENTACION Y DISLIPEMIA

https://www.fisterra.com/
ayuda-en- consulta/dietas/
GruposAlimentos.asp

fisterra.com

Portal de Atencion Prima-
ria, con acceso también para
publico general. Se puede
consultar informacién sobre
dietas en diferentes patolo-
gias como diabetes, hiper-
colesterolemia, hipertension
arterial. También existe infor-
macion sobre los grupos de
alimentos.
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Talleres de alimentacion saludable CUIDA tu DIETA, CUIDA tu SALUD

https://www.colesterolfamiliar.org/habitos-de-vida-saludables/dieta-y-nutricion/

Facilita una guia de habitos de vida saludables con consejos nutricionales, de
ejercicio fisico y de prevencioén y tratamiento del tabaguismo.
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GUIA DE ENLACES A INTERNET

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/seccion/estrategia_

naos.htm
La Estrategia NAOS (Nu- = - ==
tricion, Actividad Fisica y Pre- _—
vencion de la Obesidad) es una —
estrategia de salud creada en
2005 que, siguiendo la linea de o
las politicas marcadas por los Wbt
o.rgamsmos san.|tar|.os mtemé—
cionales (Organizacion Mundial
L, % Wricide, n Camppariad

de la Salud, Union Europea...), L o SR it s T 7
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y de la practica de la actividad
fisica y, con ello, reducir sustancialmente las altas tasas de morbilidad y mortalidad
atribuibles a las enfermedades no transmisibles. 25

http://www.programapipo.com/

Programa de intervencion, subvencionado por la Direccion General de Servicio
Canario de Salud, para la prevencion de la obesidad infantil. Contiene una guia pe-
didtrica de alimentacion vy actividad fisica de O a 18 afos.
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http://www.seen.es/publico/
recDieteticas.aspx

Pagina web de la Sociedad
Espafola de Endocrinologia vy
Nutricion (SEEN). Contiene re-
comendaciones dietéticas so-
bre alimentacion y diversas en-
fermedades cardiovasculares.

http://www.foroactua.com/

Pagina web dirigida por dos
médicos especialistas en Endo-
crinologia y Nutricion, los doc-

tores Bellido y Martin de la To-
rre. Acceso a diferentes guias,

consejos y enlaces en las areas de nutricion, obesidad. Contiene un cuestionario
de habitos validado que puede completarse online e informa al usuario sobre sus

habitos.

Destacan las recetas de cocina valoradas desde el punto de vista de composicion
nutricional, videos de elaboracion de dieta saludable en canal YouTube y consejos
de alimentacion (www.vtelevision.es/pildorasalimentacion/index.htm).
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GUIA DE ENLACES A INTERNET

EJERCICIO FisICO

http:/www.semeg.es/profesionales/actualidad/_/vivifrail-app-de-ejercicio-fisi-

co-fragilidad-y-las-caidas-en-mayores.html

La Sociedad Espafola de Medicina Geriatrica recomienda Vivifrail App, una apli-
cacion de ejercicio fisico, dirigida a los profesionales que permite inicialmente valo-
rar la capacidad funcional de personas mayores de 70 afos y su nivel de fragilidad
asi como de riesgo de caidas. Tras la categorizacion del riesgo propone un progra-
ma individualizado de entrenamiento fisico multicomponente.
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http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/descubrelo/

home.htm

El Ministerio de sanidad, Servicios | [T

Sociales e Igualdad, dentro de la Es- Eﬁ- B Estion dovia sautstle .
trategia de Promocion de la salud vy e 0—— B O B,
de Prevencidon en el SNS proponeen | ... — Pp—
esta interesante pagina una forma o PR

L o e T

para medir el nivel de actividad fisica
realizada por una persona segun su
edad. También propone recomenda-
ciones y formas de evitar el sedenta-
rismo realizando una actividad fisica
de moderada a intensiva.
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http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/re-
comendaciones/videosEjercicios/adultos/home.htm
Sigue navegando en estas pagina y descubrirds videos que proponen ejercicios

para mejorar el equilibrio, la fuerza fisica, la resistencia muscular vy la flexibilidad en
adultos. También, proporcionan videos para los nifos y los mayores.

mu_n ‘== Estilos de vida saludabla ___jf O SRR
| — Eoinrmhin i Crosen i v JIE]) ot O S

b D
Dommn Aemm Fres p ReerarErE S mam T e - ——
WA S L TR S B8 ] B T WA

T -

- Havmrein: o nal v Ba

S P

Videos con aj@mplos de ajercicios de fortalecimienio, Nexibilidad y eguisibrio
para adullos gz_m

i viteos proponss SAarrTian SHCoon § M 08 KT DTGP . AT msnner aains ) aomponsnt

W1 sgsibno

LPCALIEA walud L tomrra p ewm———
L A cion
A B furosin il b Rema REk (Feva Deeles S0 SSRGS DN AN es FEEs y e SeTbTuet oon e
o da LD D E U el TR O L BT L D O AT ST e
' i

e ]
L Eren imalmnrta
wrka peersonE Bsliva T

28

Wb e 18 P BT [ TR T, P AR
s B

%a. . P‘WP% v edercicé

Existen multiples paginas web vy aplicaciones que nos pueden ayudar y motivar
a hacer ejercicio. Os dejamos algunos ejemplos de las mas utilizadas y practicas.
Una de las mas sencillas es un podo-
metro para el cual sélo necesitamos un
“Smartphone” o teléfono inteligente. El
objetivo seria que cada dia caminara-
mos 10.000 pasos.

- Fibit: Ofrece la opcion de utilizar la
herramienta con un monitor (pulsera)
de la misma marca o con la aplicacion
para teléfonos.




GUIA DE ENLACES A INTERNET

- Runtastic: Con el Runtastic Pro se puede medir la dis-
tancia y dificultades de la ruta a correr, caminar u otros

ejercicios, y ademas motiva para seguir trabajando con el 00.28.54
fin de alcanzar los objetivos establecidos. t ks

- Endomondo: Esta aplica- 1.70 205 16:59
cion se enfoca mas en el traba- = =
i e = H
jo en grupo para mantener la

_——
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03406 motivacion. Ofrece un sistema
=T de GPS para registrar la activi- r\‘_
730 dad sea en bicicleta, correr, ca- i

el icos s minar, patinar o cualquier de- '
2.09u 12,88 porte en el que se recorra una

& Running distancia.

sancr fioa Después se puede compartir la informacion con otras
personas a través de diferentes redes sociales como Fa-
ﬂ cebook y asi seguir la informacion de otras personas y

tratar de mejorar sus registros.
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» Aditivos alimentarios: aquella sustancia que, sin constituir por si misma un
alimento ni poseer valor nutritivo, se agrega intencionalmente a los alimen-
tos y bebidas en cantidades minimas con objetivo de modificar sus caracte-
res organolépticos o facilitar o mejorar su proceso de elaboracién o conser-
vacion.

*+ Alimentos funcionales: aguellos alimentos que son elaborados no solo por sus
caracteristicas nutricionales sino también para cumplir una funcion especifica
como puede ser el mejorar la salud y reducir el riesgo de contraer enferme-
dades.

* Alimento procesado: Es aguel que ha sido transformado a través de la sa-
lazdn, el curado, la fermentacion, el ahumado o cualquier otro proceso para
mejorar su sabor o conservacion.

* Antioxidantes: son sustancias naturales o fabricadas por el hombre que pue-
den prevenir o retrasar algunos tipos de dafos a las células. Los antioxidantes
se encuentran en muchos alimentos, incluyendo frutas y verduras. También se
encuentran disponibles como suplementos dietéticos.

* Aromatizantes: son aguellas sustancias que proporcionan sabor a los alimen-
tos, modificando sus caracteristicas organolépticas y haciendo que se vuelvan 253
mas dulces, agrios, salados, acido.

*» Aterosclerosis o endurecimiento de las arterias es un trastorno que ocurre
cuando se acumulan grasa, colesterol y otras sustancias en las paredes de
las arterias. Estos depdsitos forman estructuras duras llamadas placas. Con el
tiempo, estas placas pueden bloquear las arterias y causar problemas como
infartos de miocardio o ictus.

*+ Brunoise: forma de cortar las verduras en pequefios dados (de 1a 2 mm de
lado) sobre una tabla de cortar. Puede elaborarse con una enorme variedad de
vegetales o verduras como zanahoria, cebolla, ajo, nabo, pimiento etc.

*+ Calorias: unidad de medida que se utiliza para expresar la cantidad de calor
gue se necesita para incrementar la temperatura de 1 gramo de agua en 12C .
Determina la cantidad de calor eliminado por un alimento durante su combus-
tion, es decir su valor energético. Pero como el valor resulta muy peqguefio, en
nutricion, la palabra correcta a utilizar es kilocaloria (Kcal).

*» Cuerpos cetdnicos: productos de desechos de la grasa que se producen cuan-
do el organismo recurre a su combustion, en lugar de utilizar glucosa, cuando
requiere energia.

*»+ Digestibilidad: Es un parametro para medir el valor nutricional de un alimen-
to, es decir para medir el aprovechamiento o facilidad con que es convertido
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en sustancias Utiles para la nutricion en el aparato digestivo. Comprende dos
procesos: la digestion del alimento vy la absorcion de los nutrientes.

*+ Disruptor hormonal: sustancia quimica ajena al cuerpo humano capaz de al-
terar el equilibrio hormonal es decir, de generar la interrupcion de algunos
procesos fisioldgicos controlados por hormonas o de generar una respuesta
de mayor o menor intensidad que lo habitual.

*»+ Electrolitos: son minerales presentes en la sangre y otros liquidos corpora-
les que llevan una carga eléctrica. Los electrolitos intervienen en importantes
funciones corporales como la regulacion de la acidez de la sangre (pH), la
actividad muscular.

*» Emulsionantes: sustancia que ayuda en la mezcla de dos sustancias que nor-
malmente son poco miscibles o dificiles de mezclar.

*+ Endotelio: tejido que recubre la zona interna de todos los vasos sanguineos.

*» Escaldar: técnica de cocinado que consiste en sumergir un alimento en agua
hirviendo con el fin de endurecer sus tejidos, eliminar impurezas de la superfi-
cie, facilitar el pelado, aflojar sus fibras o eliminar un sabor acre.

» Estrés oxidativo: situacion que ocurre cuando hay un desequilibrio en nues-
tras células debido a un aumento en los radicales libres y/o una disminucién
en los antioxidantes. Con el tiempo, este desajuste en el equilibrio entre los
radicales libres y los antioxidantes puede dafar nuestros tejidos.

» Fumet: Caldo basico concentrado hecho generalmente con base de pescado
Yy mMariscos

» Hidrogenacioén: proceso quimico mediante el cual los aceites se transforman
en grasas solidas mediante la adicion de hidrogeno a altas presiones y tem-
peraturas. Consumir de forma excesiva alimentos que lleven grasas parcial o
totalmente hidrogenadas se relaciona con el aumento de las cifras de coles-
terol y triglicéridos en sangre, lo que contribuye a la aparicion y desarrollo de
enfermedades cardio-vasculares.

» Maridar: hacer que dos cosas diferentes se correspondan o se adapten entre
si. Este término se utiliza en cocina para el proceso de “casar” metafdricamen-
te a un alimento con un vino con la intencidon de realzar el placer de comerlos.

*» Metabolismo basal: energia necesaria que nuestro cuerpo precisa en reposo
total, sin ninguna clase de actividad fisica. Es la energia precisa para la realiza-
cion de funciones metabodlicas esenciales, como es el caso de la respiracion y
qgue depende de varios factores como sexo, talla, peso y edad.
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* Microbiota: conjunto de bacterias intestinales que vive de manera habitual en
el intestino de los seres humanos y de muchos animales. La mayoria de este
conjunto de bacterias son beneficiosas participando en numerosos procesos
fisiologicos.

» Nutriente: Ingrediente en un alimento que provee valor nutritivo o beneficio
nutricional.

*+ Palatabilidad: Es el conjunto de caracteristicas organolépticas de un alimen-
to, (aguellas que podemos apreciar por los sentidos como la textura, el olor,
sabor, color, etc.), independientemente de su valor nutritivo, que hace que un
alimento sea mas o menos placentero y apetitoso.

* Papillote o papillot: técnica de cocina que consiste en la coccion de un ali-
mento en un envoltorio resistente al calor, como puede ser un papel de alumi-
nio, o un papel de estraza. El alimento empleado en esta técnica suele ser de
consistencia blanda, generalmente pescados o verduras frescas.

*»+ Polifenoles: Grupo de pigmentos vegetales con poder antioxidante que tienen
mas de un grupo fenol en cada molécula. Estdn en frutas, verduras y hortali-
zas. También en el té verde, vino y las legumbres. Importante papel antioxidan-
te, antiinflamatorio y disminucién riesgo cardiovascular.

*» Pochar: sofreir la cebolla en poca cantidad de aceite a una temperatura mo-
derada hasta conseguir que se ponga transparente.

*» Rehogar: sofreir un alimento para que se impregne de la grasa vy los ingredien-
tes con que se condimenta.

*+ Risolar: dorar un alimento a fuego vivo, con grasa, que resultard totalmente
cocinado. Cuando es especifico de carne se llama sellar.

*+ Saltear: freir a fuego vivo un alimento crudo o previamente cocido, de forma
gue queda dorado por fuera y jugoso por dentro.

* Sarcopenia: pérdida de masa muscular, normal e involuntaria asociada al en-
vejecimiento.

»+ Sofrito: conjunto de ingredientes, en especial tomate, cebolla y ajo, que se
frien a fuego lento hasta que estan ligeramente dorados y son la base y con-
dimento principal de un guiso.

* Trazabilidad: serie de procedimientos que permiten seguir el proceso de evo-
lucion de un producto (en este contexto alimentario) en cada una de sus eta-
pas.
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