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LOS ALIMENTOS COMO FUENTE DE ENERGIA Y NUTRIENTES

Tablas espafiolas de composicion de alimentos

El conocimiento de la composicion nutricional de los alimentos y los diferentes grupos en que estos se clasifican es fundamental para la preparacion de dietas, pues
simplifica y ayuda extraordinariamente en la eleccion de los alimentos y mends que formaran parte de la dieta.

El hombre para mantener la salud desde el punto de vista nutricional, necesita consumir diariamente una determinada cantidad/calidad de energia y de unos 50
nutrientes que se encuentran almacenados en los alimentos. Gracias a las diversas adaptaciones que ha desarrollado a lo largo de su evolucion, en la actualidad,
puede utilizar o consumir una amplia gama de productos o alimentos para obtener la energia y los nutrientes necesarios.

Segun el Codigo Alimentario Espafiol, los alimentos son aquellas sustancias o productos de cualquier naturaleza que, por sus componentes, caracteristicas,
preparacion y estado de conservacion, son susceptibles de ser habitual e iddneamente utilizados para la normal nutricion humana, como fruitivos o como productos
dietéticos en casos especiales de nutricion humana.

¢Qué aportan los alimentos?
Los alimentos son almacenes dinamicos de nutrientes -de origen animal o vegetal, sélidos o liquidos, naturales o transformados- que una vez ingeridos aportan:

- Materiales a partir de los cuales el organismo puede producir movimiento, calor o cualquier otra forma de energia, pues el hombre necesita un aporte continuo de
energia.

- Materiales para el crecimiento, la reparacion de los tejidos y la reproduccion.
- Sustancias necesarias para la regulacion de los procesos de produccion de energia, crecimiento y reparacion de tejidos.
- Ademas, los alimentos tienen también un importante papel proporcionando placer y palatabilidad a la dieta.

Los componentes de los alimentos que desempefian estas funciones son los nutrientes: sustancias necesarias para la salud que no pueden ser sintetizadas por
el organismo y que por tanto deben ser ingeridas a través de los alimentos y la dieta y cuya carencia va a producir una patologia determinada que sélo curara con la
administracion del nutriente en cuestion.

Hidratos de carbono, proteinas y grasas o lipidos se denominan macronutrientes y son los mayoritarios en los alimentos. A partir de
ellos se obtiene la energia que el organismo necesita:
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1 g de grasa 9 kcallg
1 g de proteina 4 keallg
1 g de hidratos de carbono 3.75 kcal 0 4 kcallg

De manera que la composicion cuantitativa de estos 3 componentes en el alimento determina su aporte de energia, bastara multiplicar la cantidad de cada uno de ellos por
estos factores para conocer las calorias que aporta. Aquellos que estén formados mayoritariamente por lipidos seran los que aporten mayor cantidad de energia.

El alcohol, que no es un nutriente, cuando se consume moderadamente (menos de 30 g de etanol al dia) también puede aportar energia con un rendimiento de 7 kcal/
gramo de etanol. EI consumo excesivo satura los sistemas enzimaticos que intervienen en el metabolismo del alcohol y éste no se metaboliza, aumentando los niveles en
sangre, la alcoholemia, y los efectos indeseables.

Minerales y vitaminas, también denominados micronutrientes, se necesitan y se encuentran en los alimentos en cantidades mucho mas pequefias. Dentro
de las vitaminas se observan grandes diferencias cuantitativas en los alimentos: concentraciones de pocos microgramos para la vitamina B12 o el acido félico y de varias
decenas de miligramos para la vitamina C.

No olvidemos en este breve recuerdo a otros constituyentes importantes de los alimentos:

- Elagua, un componente comdn en practicamente todos los alimentos, cuyo contenido es extraordinariamente variable y del que depende la concentracion del resto de los
nutrientes y, por tanto, el valor nutritivo del alimento (0% en aceites, azlcar o galletas y 96% en mel6n y sandia).

- Fibra dietética o alimentaria, con un papel destacado en la mecénica digestiva y en la prevencion de algunas enfermedades cronico-degenerativas.

Volver arriba

OTROS COMPONENTES BIOACTIVOS DE LOS ALIMENTOS

Ademas de la fraccion nutritiva formada por los componentes anteriores, los alimentos contienen una fraccion no nutritiva, mucho mas numerosa, especialmente en los
alimentos de origen vegetal, y que a su vez esta constituida por dos partes:

-Componentes naturales de los alimentos (aromas, pigmentos, etc.), importantes en su relacion con el entorno y que le proporcionan sus caracteristicas
sensoriales y organolépticas (color, olor, textura, sabor, aroma, etc.). Muchos de ellos pueden jugar un importante papel como factores de proteccion frente al estrés oxidativo
y a la carcinogénesis (licopeno en tomates; alium en el ajo y la cebolla; luteina en vegetales de hoja verde; limoneno en los citricos; resveratrol en las uvas, efc.).

Las plantas sintetizan una plétora de compuestos, muchos de los cuales son fisiolégicamente activos cuando se consumen (antioxidantes y cancerigenos). Por ejemplo, se
estima que el tomate contiene cientos de compuestos fitoquimicos distintos.

Alimento Fitoquimicos
Frutas, verduras y hortalizas muy pigmentadas (zanahorias, tomates, espinacas, brécol,..) B-caroteno, Licopeno, Luteina

Citricos

Limoneno, Compuestos fentlicos

Ajo, cebolla, puerros

Compuestos aliaceos: Diallil sulfuro, Allil-metil trisulfuro

Brécol, repollo, califlor, coles de Bruselas

Ditioltiones, Isotiocianatos, Sulfurofano, Indoles (Indol-3-carbinol)

Uvas, vino Polifenoles

Soja Inhibidores de la proteasa, Fitosteroles, Isoflavonas, Saponinas
Frutas, avena, soja Acido cafeico, Acido ferdlico

Cereales Acido fitico

Trigo, avena, soja Fitosterina

Frutas, verduras, hortalizas, té, orégano

Flavonoides (incluyendo quercetina)

-Componentes no naturales: aditivos y contaminantes.

Volver arriba

FACTORES QUE CONDICIONAN EL VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS

La mayoria de los alimentos son mezclas complejas de estos nutrientes en calidad y cantidad. Casi ninglin alimento esta constituido por un solo nutriente y, por otro lado, no
hay ningun alimento completo para el hombre adulto (la leche materna sélo es un alimento completo para el recién nacido durante los primeros meses de vida. Después deja
de ser completa pues carece de hierro, vitamina C y fibra). En definitiva, todos los nutrientes se encuentran amplia y heterogéneamente
distribuidos en los alimentos y pueden obtenerse a partir de multiples combinaciones de los mismos. Se dice que existe una Unica forma de nutrirse pero
mltiples e incluso infinitas formas de combinar los alimentos o de alimentarse.

Por este motivo, y dado que los nutrientes estan muy repartidos, no hay ninguna dieta ideal ni ningtin alimento aislado es bueno o malo por si mismo. EI valor
nutricional de la dieta depende, por tanto, de la mezcla total de los alimentos que la componen y de los nutrientes
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que aportay debe ser valorada en el curso de varios dias. El consumo de una dieta variada y moderada es la mejor garantia de equilibrio nutricional.

Todos los componentes de los alimentos sufren continuos cambios que modifican la composicion final del producto. Es decir, cuando un alimento esta recién recolectado,
pescado, etc. tiene un valor nutritivo potencial que puede modificarse por accion de diferentes procesos antes de ser utilizado por el organismo teniendo, en el
momento de ser metabolizado, un valor nutritivo real. Cuando llega el alimento a nuestro plato puede haber sufrido modificaciones industriales y culinarias que
pueden haber cambiado sus propiedades nutritivas.

Factores que condicionan el valor nutritivo del alimento
Cada alimento tiene un valor nutricional distinto y su importancia desde el punto de vista nutricional depende de distintos factores:
- De lacomposiciéon en crudo del alimento, tal y como es comprado.

-Del grado en que se modifican (pierden o ganan) los nutrientes durante el transporte, almacenamiento, preparacion o cocinado doméstico o
industrial y de la adicion de otros nutrientes durante su elaboracion. El tipo de preparacion empleado puede aumentar la absorcion de vitaminas rompiendo paredes
celulares y solubilizandolas. Algunos nutrientes y especialmente las vitaminas son muy sensibles a la luz, calor, oxigeno, acidos, alcalis y su contenido puede verse
sensiblemente disminuido cuando se ven sometidos a los agentes anteriores. Entre las vitaminas, las mas estables son la niacina y las vitaminas liposolubles y las mas
l&biles la vitamina C y el cido fdlico. Las vitaminas hidrosolubles pueden también perderse en el agua de coccion si esta no se consume.

-Delainteraccion de los nutrientes con otros componentes de la dieta. La naranja no sélo es importante nutricionalmente por su contenido
en vitamina C sino también porque esta vitamina C aumenta la absorcién del hierro inorgénico (de origen vegetal) y por tanto su biodisponibilidad, pues reduce el Fe+++ a Fe+
+, mucho mas soluble. Por otro lado, hay sustancias como los fitatos que pueden formar complejos insolubles y disminuir la absorcién de algunos minerales.

-De lacantidad que se consuma y de la frecuencia de consumo. Todos los alimentos son igualmente importantes por muy pequefias cantidades
de nutrientes que contengan, pero la cantidad y frecuencia de consumo son grandes determinantes del valor nutritivo del alimento. Por ejemplo, la patata no es una buena
fuente de vitamina C: por su bajo contenido (18 mg/100 g de alimento), si se compara con la naranja (60 mg/100 g) o el pimiento (150 mg/100 g) y ademéas porque se
consume cocinada y durante este proceso se pierde una parte importante de la vitamina, hasta un 50%.

Sin embargo, muchos grupos de poblacién consumen grandes cantidades de este alimento y para ellos la patata es el mejor suministrador de vitamina C. En Galicia, los 301
g de patatas consumidos aportan un 33% de toda la vitamina C ingerida. En Madrid este porcentaje es de tan s6lo un 14%. En Galicia, la naranja y el pimiento, con una
mayor cantidad de vitamina C, aportan menor cantidad puesto que se consumen en menor proporcion. El valor nutritivo de las especias es otro ejemplo muy ilustrativo: 100 g
de orégano contienen unos 1580 mg de calcio. Sin embargo, la cantidad que puede aportar por "racion” (empleadas en muy pequefias cantidades en la elaboracion de
platos: por ejemplo, medio gramo 0 menos para condimentar un plato) no es en absoluto comparable a la cantidad de calcio que aportan los lacteos cuyo alto consumo en
Espafia (casi 400 g/dia como media) los convierte en los principales suministradores de calcio en la dieta.

- De las necesidades nutricionales de cada persona y la medida en que éstas hayan sido cubiertas por otros alimentos de la dieta. Los aceites vegetales tienen
un valor nutricional afiadido suministrando vitamina E, no sdlo por la cantidad que contienen sino también por el hecho de que esta vitamina no es aportada de forma
significativa por casi ningun otro alimento.

- También depende de que el nutriente se sintetice en el organismoy de las caracteristicas de dicha sintesis. En condiciones dptimas, las vitaminas D y K
pueden formarse en el cuerpo en cantidades importantes (mas del 50% de las necesidades), disminuyendo la dependencia de la dieta. Sin embargo, la falta de sol (en el
caso de la vitamina D) o la antibioterapia prolongada (vitamina K) reducen notablemente la sintesis endogena y convierten al alimento en vehiculo imprescindible de estas
vitaminas, "aumentando" su valor nutritivo.

- De los almacenes corporales y de otros muchos factores individuales.

Volver arriba

CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS
La clasificacion de los alimentos puede realizarse utilizando diferentes criterios:

- Segun su origen y procedencia: en alimentos de origen animal y vegetal.

- SegUn su composicién mayoritaria en proteinas, lipidos o hidratos de carbono.

- SegUn su aporte energético: hipocaldricos o hipercaldricos.

- Segun sus funciones: energéticos, plasticos o estructurales y reguladores.

En la descripcion que se realiza a continuacion clasificaremos los alimentos, por sus similares caracteristicas nutricionales, en dos grandes grupos: de origen vegetal y animal.

Todas las cifras sobre el valor nutritivo de los alimentos se refieren a 100 g de parte comestible del alimento, es decir, después de haberle quitado la cascara, piel, huesos,
espinas, etc. En muchos casos se refieren al alimento crudo.

En las tablas de composicion de alimentos, para cada alimento figura un valor que expresa en tanto por 1, 0 en porcentaje, la parte potencialmente comestible del alimento
entero tal y como se compra (Porcion (por 1 g) = 1; 0.75; etc. (por 100 g) = 100%; 75%; etc.). Por ejemplo, una porcion comestible de 100 (en el caso de las alubias, bolleria,
pan, arroz, leche, chocolate, etc.), significa que el alimento no tiene desperdicios y por tanto la cantidad que se consume es similar a la que se compra.

En este caso, el peso del alimento no se verd modificado antes de hacer los célculos correspondientes. Sin embargo, el peso de aquellos alimentos que tienen desperdicios
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(céscaras, huesos, espinas, pieles, escamas, raices, etc.) debe ser transformado en la porcion comestible definitiva antes de hacer cualquier célculo. Recordemos que la
composicion nutricional de las bases de datos se refiere a 100 g de parte comestible.

Por ejemplo, las chuletas de cordero, tal y como se compran, tienen una porcién comestible de 50, es decir, sélo se consume un 50% del peso del alimento entero. Asi, 100 g
de chuletas de cordero en el mercado se convierten en 50 g de chuletas en el plato.

Por tanto, antes de usar cualquier tabla de composicion de alimentos, lo primero que hay que hacer es calcular la porcion comestible y, para esta cantidad, calcular el
contenido de energia y nutrientes.

Ejemplo:

Calcular la parte comestible de 250 g de platanos comprados en el mercado
Factor de porcion comestible = 66% (0.6 g/ 1 g)

Parte comestible = [250 g x 66] /100 = 165 g

Esta cantidad de parte comestible (165 g) es con la que trabajamos al usar las tablas, pues recordemos que la composicion nutricional de las tablas se refiere a 100 g de la
parte comestible.

Las caracteristicas nutricionales generales de unos y otros quedan resumidas en el siguiente cuadro, no olvidando nunca que los alimentos son mezclas muy heterogéneas
de nutrientes y que siempre hay importantes excepciones, especialmente si los alimentos estan enriquecidos o fortificados.

Origen vegetal Origen animal
Agua Sl, variable Bajo contenido, excepto la leche
Hidratos de carbono Sencillos/complejos NO, excepto lactosa y glucdgeno
Fibra Soluble/Insoluble NO
Grasa AGP/AGM AGS/AGP (también AGM)
Colesterol NO Sl
Proteina Calidad/cantidad moderada, excepto en legumbres Alta cantidad/calidad
Hierro NO hemo, de baja biodisponibilidad Hemo, alta biodisponibilidad
Magnesio Sl Bajo contenido
Cinc Bajo contenido Sl
Calcio Bajo contenido Sl
Potasio Sl Bajo contenido
Sodio Bajo contenido Sl
Tiamina Bajo contenido Sl
Riboflavina Bajo contenido Sl
Niacina Bajo contenido Sl
Acido fdlico sl Bajo contenido
Vitamina B6 Sl Sl
Vitamina B12 NO Sl
Retinol NO Sl
Carotenos Sl Muy bajo contenido
Vitamina C Sl NO o muy bajo contenido
Vitamina D NO Sl
Vitamina K Sl Muy bajo contenido, excepto en visceras
Vitamina E Sl Muy bajo contenido, excepto en visceras

Volver arriba

ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL

En general, los alimentos de origen vegetal son especialmente ricos en agua, hidratos de carbono y fibra. Tienen poca grasa, excepto los aceites y carecen de colesterol.
Aportan una cantidad moderada de una proteina de menor calidad que la de origen animal, pero en absoluto menospreciable, y contienen practicamente todos los minerales
(aunque en el caso del hierro, éste sea de escasa hiodisponibilidad) y vitaminas hidrosolubles. Entre las liposolubles, las vitaminas E, K y los carotenos se encuentran en
cantidades apreciables en algunos componentes de este grupo. Los alimentos de origen vegetal carecen de retinol y vitaminas B12 y D.

Los hidratos de carbono de algunos alimentos (lentejas, patatas, trigo, maiz, arroz) se encuentran principalmente en forma de almidén, un polisacarido formado por multiples
moléculas de glucosa. En otros casos como las uvas, platanos, cerezas, cafia de azlicar o remolacha azucarera, se almacenan en forma de mono y disacéridos o azlcares
sencillos. En guisantes o maiz los hidratos de carbono se encuentran inicialmente como azlcares que van transformandose en almidén segin van madurando. De igual
manera el sabor dulce de las zanahorias disminuye con el tiempo, seglin va disminuyendo su contenido de azUcar. Por otro lado, el almidon de frutas inmaduras como
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platanos, manzanas o peras, se convierte en azlcar al ir madurando dando un alimento dulce y palatable. Vamos a considerar los siguientes grupos de alimentos de origen
vegetal:

1. Cereales y derivados
2. Verduras, hortalizas y frutas

3. Legumbres
4. Aceites y grasas culinarias o visibles

5. Azlcares y dulces

Volver arriba

1. Cereales y derivados

Los cereales (trigo, arroz, maiz, cebada, avena, centeno, mijo, etc.) y sus derivados (pan, pasta, galletas, bolleria, etc.) han sido y probablemente seguiran siendo un
componente basico y uno de los mas importantes de la dieta del hombre. Sin embargo, en las sociedades desarrolladas se ha observado en los Ultimos afios una gran
disminucién en su consumo provocada principalmente porque han perdido prestigio en la dieta, porque se ha menospreciado su contenido en nutrientes y por la idea erronea
de que son alimentos que engordan, sobreestimandose su cualidad de aportar energia en una sociedad en la que prima el culto al cuerpo y la estética corporal como un
requisito para el éxito y el triunfo en la vida.

El pan, el componente mas consumido dentro del grupo, tiene un 30% aproximadamente de agua y un alto contenido de hidratos de carbono complejos en forma
de almidon (58% en el pan blanco y 49% en el integral). El rendimiento energético es de unas 260 y 230 kcal/100 g en el pan blanco y en integral, respectivamente.

Contienen un 8% de proteina (en el pan de trigo es el gluten, proteina rica en metionina) con el pequefio inconveniente, como otros cereales, de que la lisina (un aminoécido
esencial que se encuentra abundantemente en las leguminosas) y el triptéfano se encuentran en pequefias cantidades -son los aminoécidos limitantes-, disminuyendo su
valor bioldgico. Sin embargo, si los cereales se consumen con otros alimentos como carnes, leche, huevos o leguminosas se produce el fenémeno de suplementacion,
mejorando notablemente la calidad de la proteina. El arroz o el maiz no contienen gluten.

Los cereales, en general, practicamente no tienen grasa (1% en el pan blanco) y como todos los alimentos de origen vegetal carecen de colesterol, excepto el pan de molde y
los productos de bolleria y reposteria cuando se han preparado con grasas de origen animal. Estos también pueden elaborarse con grasas hidrogenadas contribuyendo de
forma importante, si su consumo es alto, a la ingesta de &cidos grasos trans.

Aunque dentro del epigrafe "bolleria” quedan incluidos gran variedad de alimentos, en general puede decirse que tienen un valor nutritivo similar al de otros componentes del
grupo, la principal diferencia es que contienen menor cantidad de agua y se les afiade azlcar y grasa (como media pueden tener un 20%). La calidad de la grasa y su
composicion en &cidos grasos, dependera légicamente de la utilizada. Tienen también las vitaminas liposolubles que acompafian a la mantequilla 0 margarina enriquecidas o
a los alimentos que se afiaden: leche, huevos, etc.

Existen diferencias respecto al contenido de fibra, mucho mayor en los cereales integrales, fibra que es principalmente insoluble (hemicelulosas, celulosa, lignina). La avena
tiene una apreciable cantidad de fibra soluble.

Los cereales contienen minerales como Mg, Zn, Fe y algo de Ca, aunque el hierro es de escasa biodisponibilidad pues se trata de Fe inorganico. Ademas, su absorcion
puede estar parcialmente limitada por la presencia de fitatos contenidos precisamente en la parte del grano que tiene también mayor cantidad de minerales.

Predominan en los cereales las vitaminas del grupo B: tiamina, vitamina B6, acido félico y niacina, vitaminas que pueden perderse parcialmente durante el procesamiento
industrial o culinario, especialmente la tiamina o vitamina B1 y el folato.

La carencia de grasa determina que no contengan vitaminas liposolubles (D, carotenos, retinol), excepto el germen de trigo y el maiz en grano que contienen cantidades
apreciables de vitamina E y carotenos. Ademas, también carecen de vitaminas B12 y C.

Con respecto al contenido de algunos nutrientes es importante tener en cuenta las pérdidas durante la molienda. La distribucion de los nutrientes dentro del grano no es
uniforme y la concentracion de fibra, minerales y vitaminas es mayor en la parte exterior. Por ello cuando el grano es pulido para obtener harina blanca (70-75% de
extraccion) se pierde una gran parte de los nutrientes.

Contenido por 100 g Pan integral Pan blanco

Fibra (g) 8.5 2.2

Calcio (mg) 21.0 19.0
Hierro (mg) 2.5 17

Magnesio (mg) 91.0 30.0
Tiamina (mg) 0.25 0.12
Vitamina B6 (mg) 0.14 0.04
Folato (lg) 22.0 trazas

Un aspecto importante de los alimentos de este grupo es que pueden ser enriquecidos facilmente con determinados minerales (calcio y hierro) y vitaminas (tiamina y niacina,
B2) restaurando los niveles iniciales que desaparecieron con la molienda. De hecho, en algunos paises la legislacion obliga a enriquecer la harina blanca con algunos

nutrientes.
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2. Verduras, hortalizas y frutas

Dentro de este grupo se incluyen gran variedad de alimentos que constituyen partes muy distintas de las plantas. Por ejemplo, las espinacas, acelgas, endibias, lechuga o
perejil son hojas; las coles de Bruselas, brotes de hojas. Cuando comemos esparragos comemos el tallo y las hojas; las patatas son tubérculos; las zanahorias raices. Ajos y
cebollas son bulbos; coliflor, brécol y alcachofas, flores; pimientos, tomates y frutas son frutos y guisantes y habas son semillas. Pero a pesar de la heterogeneidad boténica
del grupo, presentan en general caracteristicas nutricionales muy similares.

El principal componente cuantitativo es el agua que oscila entre 75% en guisantes y 95% en melon y sandia. Como media, frutas y verduras contienen 85% de agua. Son
pobres en proteina (1-5%) y, en general, practicamente no tienen lipidos (<1%), excepto los frutos secos y algunas frutas: aguacate (12%) y aceitunas (20%), principalmente
como acidos grasos monoinsaturados. No contienen colesterol.

El contenido de fibra e hidratos de carbono es también pequefio (5%): principalmente polisacéridos en patatas, batatas y ajo y mono y disacaridos en verduras y frutas (en
estas Ultimas en forma de fructosa). Hay sacarosa (glucosa + fructosa) en zanahorias, platanos, datiles e higos.

Sin embargo, aunque en general practicamente no tienen hidratos de carbono, existen dos excepciones: la patata que contiene un 18%, principalmente en forma de almidén
y el platano: un 20%, principalmente como sacarosa.

Los Unicos alimentos de este grupo que contienen una mayor cantidad de lipidos son el aguacate (12%) y las aceitunas (20%), en ambos casos, principalmente acidos
grasos monoinsaturados.

Por todo lo anterior, excepto la patata (79 kcal/100 g) y el platano (83 kcal/100 g) por los hidratos de carbono y el aguacate (136 kcal/100 g) y las aceitunas (187 kcal/100 g)
por los lipidos, verduras y hortalizas no son fuente importante de energia (menos de 70 kcal/100 g). En consecuencia, por su bajo contenido energético, su gran volumen y
apreciable densidad de nutrientes son alimentos muy apropiados para los regimenes de adelgazamiento.

Las verduras y frutas son especialmente ricas en minerales (magnesio y potasio) y vitaminas hidrosolubles (principalmente &cido flico y vitamina C)
sobre todo cuando se consumen crudas, pues no sufren pérdidas durante el cocinado. Entre las liposolubles Ginicamente contienen vitamina K y carotenos (especialmente las
verduras y frutas de color verde oscuro, amarillo o naranja). Algunas frutas y hortalizas contienen ademas gran cantidad de otros carotenoides sin actividad provitaminica A
como licopenos (tomate, sandia, cerezas, ..), luteina (acelgas, apio, brécol, espinacas) y zeaxantina (espinacas y pimiento rojo), que tienen un importante papel como
factores de proteccion en algunas enfermedades degenerativas. Carecen de vitaminas D, B12 y retinol.

El acido folico, cuyo nombre procede de la palabra folium que significa hoja, esta en efecto en grandes cantidades en los vegetales de hoja verde: espinacas,
ensaladas, acelgas. La vitamina C se encuentra en todas las verduras y frutas y principalmente en pimientos, kiwis, fresas, naranjas o mandarinas. Ambas vitaminas pueden
perderse en cantidades apreciables cuando el alimento se somete a cualquier proceso culinario o queda expuesto a la luz solar.

Las frutas desecadas (ciruelas, castafias, pasas, datiles) se diferencian principalmente por su menor contenido de agua, concentrando el resto de los nutrientes y
aumentando también el aporte caldrico.

Los frutos secos como avellanas, almendras, nueces o cacahuetes tienen poca agua (10%) y una pequefia cantidad de hidratos de carbono (4%) de los cuales un 50%
aproximadamente es almidén y el resto son hidratos de carbono sencillos (las pipas de girasol contienen principalmente almidon). Tienen una apreciable cantidad de fibra
(14%) y de proteina (20%) y son especialmente ricos en grasa que es su componente mayoritario (53%), pero no contienen colesterol. Son, por tanto, fuentes concentradas
de energia (100 g de parte comestible de frutos secos aportan unas 500 - 600 kcal). Sin embargo, la calidad de la grasa es muy satisfactoria pues contienen principalmente
AGM y AGP. Por ejemplo, la relacion AGP+AGM/AGS, muy Util para juzgar la calidad de la grasa, es una de las mas altas, y por tanto mejores, en los frutos secos: 13.3 en
pifiones; 12.3 en avellanas; 11 en almendras; 7.7 en nueces (en aceite de girasol = 7.1 y en aceite de oliva = 4.9). Tras los aceites de girasol, maiz y soja, los pifiones y las
nueces son los alimentos con mayor cantidad de AGP por 100 g de alimento. Estudios recientes muestran que el consumo de una cantidad moderada de nueces,
sustituyendo a una parte de la grasa saturada de la dieta, puede reducir significativamente el riesgo cardiovascular.

Aportan cantidades importantes de minerales, especialmente de magnesio (maximo en almendras) y potasio y algunas vitaminas como la B6 y E. No contienen retinol ni
vitaminas B12, Dy C.

Volver arriba

3. Legumbres

Alubias, garbanzos, lentejas o habas son alimentos muy completos, pues tienen practicamente todos los nutrientes; sin embargo, su consumo ha disminuido
significativamente, quizas porque han perdido prestigio en las sociedades desarrolladas. Este es uno de los cambios menos satisfactorios de los Gltimos afios.

Tienen muy poca cantidad de agua (9%) y, por tanto, se conservan muy bien. Son una excelente fuente de proteina (24%) de muy buena calidad, préxima a las de origen
animal. Solo les falta el amino&cido metionina, presente en cereales y en productos de origen animal, pero son ricas en lisina, el aminoacido limitante de los cereales. Los
tradicionales potajes de nuestra gastronomia son un claro ejemplo de la aplicacién empirica del fenémeno de complementacion de proteinas.

Abundan los hidratos de carbono (>50%), principalmente en forma de almidén (>90%) y estaquiosa y rafinosa (glucosa+fructosa+galactosa). Estas dos Ultimas no son
digeridas por los enzimas intestinales y pasan al colon donde son fermentadas por la microflora produciendo &cidos y gases y por tanto flatulencia. Contienen también
grandes cantidades de fibra, principalmente soluble (25% en judias y 12% en lentejas). Otra caracteristica importante es que tienen poca cantidad de lipidos (2-5%),
principalmente como AGP y AGM.

El contenido energético medio no es muy elevado: unas 300 kcal/100 g de alimento crudo. Una buena racion no suele pesar mas de 50 g (en crudo).
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Son buena fuente de minerales: Ca, Mg, Zn, K, P 'y Fe y contienen practicamente todas las vitaminas (B1, niacina, &cido félico, carotenos, algo de B2 y C). Aunque carecen,
como el resto de los vegetales, de vitaminas B12, retinol y D, son alimentos con una alta densidad de nutrientes.

Volver arriba

4. Aceites y grasas
Grasas y aceites tienen la misma estructura quimica.

En este grupo quedan incluidos una serie de aceites y grasas visibles facilmente cuantificables y modificables que hay que diferenciar de la grasa invisible o constitucional de
alimentos como yema del huevo, leche, aceitunas, aguacates o leguminosas.

Dentro del grupo hay que distinguir entre:
A) Aceites vegetales, todos sin colesterol:

-Aceite de oliva, rico en AGM
-Aceites vegetales ricos en AGP: girasol, soja y maiz
-Aceites tropicales (coco, palma, palmiste) con alto contenido en AGS.

Ver tabla de aceites

B) Grasas de origen animal (con colesterol y AGS) (mantequilla, manteca de cerdo, tocino) que se incluyen junto con los aceites vegetales por su uso similar. Son
solidas a temperatura ambiente.

C) Margarinas obtenidas por hidrogenacion a partir de aceites vegetales (para hacerlas solidas a temperatura ambiente). La hidrogenacion es un proceso que se aplica
a aceites vegetales insaturados y marinos para modificar sus caracteristicas fisicas y sensoriales y asi hacerlos mas apropiados para su uso industrial como sustitutos de
AGS. Casi todos los aceites vegetales pueden ser utilizados para obtener margarinas. El principal inconveniente es que durante el proceso de hidrogenacion se forman
acidos grasos trans que pueden comportarse como factores de riesgo en la enfermedad cardiovascular.

Tienen un importante papel contribuyendo a la palatabilidad de la dieta. La grasa es el agente palatable por excelencia y es insustituible en la mayoria de las
preparaciones culinarias. Para que la dieta sea palatable y apetezca comerla debe contener al menos un 10% de la energia en forma de grasa (tanto visible como invisible).
De hecho, si a los diferentes tipos de carnes o pescados se les eliminase totalmente la grasa, no seriamos capaces de distinguir los diferentes alimentos.

Son fuentes concentradas de energia (unas 899 kcal/100 g), pues su componente cuantitativamente mas importante son los lipidos. Aportan &cidos grasos
esenciales (linaleico y linolénico) y son vehiculo de vitaminas liposolubles: retinol, carotenos y vitamina D en el caso de mantequilla 0 margarina enriquecida y de
vitamina E en los aceites vegetales, vitamina antioxidante que les proporciona estabilidad frente a la oxidacion.

El aceite de girasol (rico en AGP y, por tanto, muy vulnerable a la oxidacion) es uno de los alimentos mas ricos en vitamina E de nuestra dieta: contiene 49 mg /100 g de
alimento. Carecen del resto de los nutrientes.

Elaceite de oliva, uno de los pilares de la dieta mediterranea, representa un 60% aproximadamente del consumo total de aceites en Espafia.
Es el que menos se altera durante el tratamiento culinario, especialmente en la fritura, manteniendo sus cualidades durante mas tiempo y a mas altas temperaturas. Su alto
contenido en AGM, mayoritariamente acido oleico (80-90%), y la alta concentracion de componentes minoritarios principalmente antioxidantes
(polifenoles, tocoferoles, tocotrienoles, beta-caroteno), lo convierte en el aceite de eleccién en la preparacion de una dieta prudente y
saludable. El aceite de oliva reduce los niveles sanguineos de colesterol total y LDL-colesterol (colesterol "malo") y mantiene e incluso aumenta los de HDL-colesterol
(colesterol "buena”).

Tipos de aceite de oliva
Existen diferentes tipos de aceite de oliva dependiendo de su proceso de extraccion, grado de acidez y caracteristicas organolépticas:

- Aceite de oliva virgen: es el zumo de la aceituna totalmente natural que mantiene todas sus propiedades nutricionales y de aroma y sabor. Es el aceite obtenido
del fruto del olivo (olea europea sativa) empleando Unicamente procedimientos mecanicos u otros medios fisicos, en unas condiciones de temperatura que no modifiquen o
alteren el aceite y sin mas tratamiento que el lavado, la decantacion, la centrifugacion y el filtrado. Se excluyen los aceites que se obtienen utilizando tratamientos quimicos
(extraidos con disolventes).

Segun el grado de acidez (gramos de acido oleico/100 g de aceite) se diferencian:

- Aceite de oliva virgen extra: con unas caracteristicas organolépticas optimas (de sabor y olor absolutamente irreprochables) y una acidez
méaxima de 1°.

- Aceite de oliva virgen (o fino): con unas caracteristicas organolépticas dptimas (de sabor y olor irreprochables) y una acidez maxima de 2°.
- Aceite de oliva virgen corriente (o semifino): con unas caracteristicas organolépticas aceptables y una acidez maxima de 3.3°

- Aceite de oliva virgen corriente (o semifino): con unas caracteristicas organolépticas aceptables y una acidez maxima de 3.3°.

- Aceite de oliva refinado: se obtiene a partir del aceite de oliva utilizando técnicas de refinado por las que el aceite pierde en mayor o menor grado sus
caracteristicas originales y parte de su valor nutricional.

- Aceite de oliva (antes denominado aceite puro de oliva): es una mezcla de aceite de oliva refinado y de aceite de oliva virgen. Se afiade el
segundo para aumentar el sabor y el aroma. Su acidez no deberé ser superior a 1.5°.
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- Aceite de orujo de oliva. Se obtiene de la pasta que queda después del prensado o centrifugado de la aceituna de la que se extrae su aceite con disolventes. El
orujo es la parte sdlida de la pasta de aceitunas que queda después del prensado o centrifugado. Dicha pasta contiene la mayor parte de la piel, pulpa y trozos del hueso de
la aceituna y un 10% aproximadamente de grasa. Puede consumirse como tal 0 mezclado con aceite de oliva virgen. Tiene una acidez maxima de 1.5°.

Volver arriba

5. AzlUcares y dulces

En este grupo estan incluidos diversos alimentos como el azcar, la miel (aunque ésta sea de origen animal), chocolate, cacao, etc. cuya principal funcién en la dieta es la de
aportar energia y aumentar la palatabilidad.

Elazicar de mesa y la miel se utilizan fundamentalmente como ingredientes adicionales para edulcorar el café, té, leche, etc. o en reposteria. Son un grupo de
sustancias que aportan sabor dulce. Suministran una energia barata, de facil digestion y agradable (su funcion es aumentar la aceptacion del alimento), pero pueden tener el
inconveniente de que sélo aportan energia y ningtn nutriente. Sin embargo, pocas veces el azlicar se come solo (café, refrescos). Su sabor dulce, agradable puede favorecer
el consumo de otros alimentos que si aporten nutrientes: leche, flanes, postres y esto puede ser importante en determinados grupos de poblacion como las personas
mayores, inapetentes, etc. El azlcar esta constituido exclusivamente por hidratos de carbono sencillos (sacarosa (99.5%), un disacarido que se desdobla en glucosa y
fructosa). 10 gramos de azucar, el equivalente a un sobrecito de cafeteria o una cucharada de postre, sélo aportan unas 40 kcal. Puede obtenerse de la cafia de azlcar o de
la remolacha azucarera.

El azlicar también puede utilizarse como un agente conservante, pues altas concentraciones (como las que se afiaden a las mermeladas o confituras) previenen el
crecimiento de microorganismos.

La miel tiene mayor cantidad de agua (22%) y menor de hidratos de carbono (78%) entre los cuales pueden diferenciarse unos 10-15 azUcares diferentes, destacando
fructosa (35%), glucosa (35%) y sacarosa (6%). Tiene menos Calorias y un mayor poder edulcorante que el azlcar por la presencia de fructosa. 10 g de miel (una
cucharadita de postre rasa) sélo aporta 30 kcal.

Poder edulcorante
Lactosa 0.25
Galactosa 0.30
Sorbitol, manitol 0.50 - 0.60
Glucosa 0.70
Sacarosa 1.00
Xilitol 1.00
Fructosa 1.10-1.30

La miel y el azGicar moreno contienen pequefias cantidades de minerales y algunas vitaminas del grupo B, pero teniendo en cuenta la cantidad en que se consumen, su
aporte no tiene relevancia nutricional.

Sustancias edulcorantes

Los edulcorantes son todas aquellas sustancias capaces de proporcionar sabor dulce a un alimento o preparacion culinaria. Ademas de las comentadas en el apartado de
hidratos de carbono, hay otras muchas sustancias que también tienen sabor dulce. Pueden clasificarse de la siguiente manera:

- Edulcorantes naturales (glucosa, fructosa, galactosa, sacarosa, lactosa, maltosa, miel).

- Edulcorantes nutritivos, obtenidos a partir de sustancias naturales: derivados del almidén (glucosa o jarabe de glucosa), derivados de la sacarosa (azlcar invertido),
azlcares-alcoholes o polioles (sorbitol, manitol, xilitol, ..), neoazucares (fructo-oligosacéridos). Todos suministran Calorias.

- Edulcorantes intensos: (1) quimicos o edulcorantes artificiales (sacarina, aspartamo, acesulfamo, ciclamato, alitamo) y (2) edulcorantes intensos de origen vegetal (glicirriza).

Los polioles 0 azucares-alcoholes como el sorhitol (2.6 kcallg; dulzor relativo con respecto a la sacarosa = 0.6) (E 420), manitol (1.6 kcal/g; dulzor relativo con respecto a la
sacarosa = 0.5) (E 421) o xilitol (2.4 kcal/g; dulzor relativo con respecto a la sacarosa = 0.7 — 1) (E 967), se obtienen a partir de glucosa o sacarosa por lo que son sustancias
relacionadas con los azucares que se usan frecuentemente en la elaboracion de productos dietéticos para diabéticos, pues se absorben muy lentamente. Otro beneficio
importante es que no contribuyen al desarrollo de la caries dental, pues las bacterias cariogénicas no pueden metabolizarlos tan rapidamente como el azlicar; ademas,
apenas modifican el pH. Por ello, se emplean con frecuencia para edulcorar chicles, caramelos y, en general, productos que pueden permanecer mucho tiempo en la boca.
Consumidos en exceso pueden tener un efecto laxante.

Los edulcorantes artificiales, como la sacarina (300 — 600 veces mas dulce que la sacarosa) (E 954), el acesulfamo-K (200 veces mas dulce) (E 950) o el ciclamato (30 — 40
veces mas dulce) (E 952), son sustancias no relacionadas quimicamente con los azlcares que no aportan energia, porque no son metabolizados. La sacarina es
rapidamente eliminada por la orina y no se acumula. Aspartamo (160 a 220 veces mas dulce que la sacarosa) (E 951), constituido por dos aminoacidos (&cido aspartico y
fenilalanina) y alitamo (alanina y &cido aspartico; unas 2000 veces mas dulce que la sacarosa), tienen, como proteinas, un rendimiento energético de 4 kcal/gramo. Sin
embargo, en ambos casos, su valor caldrico es insignificante teniendo en cuenta las pequefiisimas cantidades en las que se consumen.

Volver arriba
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ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Se caracterizan por aportar proteina de elevada calidad pues esté formada por casi todos los aminoacidos necesarios para formar las proteinas corporales. En general,
tienen practicamente de todo. Excepto vitamina C, cido félico y carotenos que se encuentran en muy pequefias cantidades. Son pobres en hidratos de carbono (excepto la
leche) y carecen de fibra. Tienen, a diferencia de los alimentos de origen vegetal, colesterol, retinol, vitaminas D y B12.

Describiremos los siguientes grupos:

1. Leche y derivados
2. Huevos

3. Carnes y derivados
4. Pescados y mariscos

Volver arriba

1. Leche y derivados

Dentro del grupo se incluyen diferentes tipos de leche, en funcién de la procedencia y del tratamiento o sistema de higienizacion al que se someta, y otros derivados como
nata, quesos, yogures, natillas, arroz con leche, etc. Segun el Codigo Alimentario Espafiol, se denomina "leche” Ginicamente a la que procede de la vaca. El resto deberan
quedar identificadas por su procedencia: leche de cabra, oveja, etc.

La leche es un producto muy perecedero por lo que debe ser sometida a diferentes procesos de conservacion. Las leches liquidas pueden ser:

-Leche pasteurizada, comercializada bajo la denominacion de leche fresca. Se obtiene sometiendo a la leche al tratamiento térmico denominado
pasteurizacion (72°C durante 15 segundos) para destruir los microorganismos patdgenos e inactivar las lipasas, enzimas de la leche, evitando la posible
alteracion de su contenido graso. La leche pasteurizada se conserva unos 4 dias en el frigorifico.

-La leche esterilizada se somete a una temperatura de unos 120°C durante 15 minutos. Este tratamiento reduce el contenido en vitaminas pero permite que la
leche pueda conservarse de 6 a 9 meses a temperatura ambiente. Una vez abierto el envase, debe conservarse en el frigorifico y consumirse en pocos dias.

-Leche UHT. Las siglas proceden del nombre inglés del tratamiento: Ultra High Temperature, es decir la leche se somete a una temperatura muy elevada
(unos 150°C) durante un periodo de tiempo muy corto (2 a 15 segundos). La principal ventaja de este tratamiento es que la leche mantiene practicamente todo
su valor nutricional y puede conservarse durante 3 meses a temperatura ambiente. Una vez abierto el envase, debe conservarse en el frigorifico y consumirse
en pocos dias.

Ademés de la leche liquida (entera, semidesnatada y desnatada), se comercializan numerosos preparaciones: leche evaporada, condensada, en polvo, leche enriquecida
(con vitaminas liposolubles, minerales, ...) 0 leche en la que se sustituye parte o toda la grasa por grasas vegetales insaturadas.

La leche es el alimento mas completo pues contiene casi todos los nutrientes esenciales para el hombre. Sin embargo carece de vitamina C, fibra y hierro. Tiene un alto
porcentaje de agua (88%). Su rendimiento energético, cuando se trata de leche entera, es de tan s6lo 65 kcal/100 mL de leche.

A diferencia de otros alimentos de origen animal contiene una significativa cantidad de hidratos de carbono (5%) en forma del disacérido lactosa (glucosa + galactosa) que
favorece la absorcion del calcio. La lactosa es mucho menos dulce que la sacarosa. Puede reaccionar con algunos aminodcidos provocando cambios en el valor nutritivo y
en el color y sabor de la leche.

La enzima que se encarga de hidrolizar la lactosa durante el proceso digestivo, la lactasa, puede faltar en algunos grupos de poblacién dando lugar a la denominada
"intolerancia a la lactosa". La deficiencia de lactasa hace que la lactosa no se hidrolice y pase al colon donde es fermentada por bacterias produciendo acido lactico y CO2.
Esta incapacidad de digerir la lactosa de la leche o sus derivados puede producir molestias intestinales y diarrea.

Contiene una proteina (3.3%) de elevada calidad (caseina principalmente -80%, rica en lisina-, lactoalbimina y lactoglobulina). La pequefia cantidad de grasa (3.7% en la
leche entera) es principalmente saturada.

La leche y los lacteos en general son una buena fuente de vitaminas, especialmente de retinol y riboflavina. La vitamina C, sin embargo, se encuentra en muy pequefias
cantidades. Aportan practicamente todos los minerales, excepto hierro, y especialmente calcio y fésforo. Son los alimentos mas ricos en calcio, existiendo muy pequefias
cantidades en otros alimentos, por lo que es practicamente imposible obtenerlo por otras fuentes. El hecho de que los lacteos sean la principal fuente de calcio tiene gran
trascendencia puesto que si por alguna circunstancia no se consumen (alergias, intolerancias, aversiones, etc.) sera dificil cubrir las necesidades de este nutriente. Tienen
la ventaja adicional de que el calcio lacteo se absorbe mejor por la presencia de lactosa, vitamina D y la adecuada proporcion calcio/fosforo de la leche.

Un aspecto muy importante en nuestros habitos alimentarios es el uso cada vez mayor de productos bajos en energia, entre ellos la leche y los lacteos desnatados. La

principal diferencia entre la leche entera (3.7% de grasa), semidesnatada (entre 1.5 y 1.8%) y desnatada (<1% de grasa) es el contenido en grasa, colesterol y vitaminas
liposolubles (Ay D).

La leche descremada es uno de los alimentos que aporta menos energia pero mayor concentracion de nutrientes por lo que su consumo puede ser muy Util para aquellas
personas que por diversos motivos (adelgazar, tener una enfermedad cardiovascular, etc.) quieran reducir el consumo de grasa.
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El yogur, cuyo consumo en Espafia ha aumentado extraordinariamente en los Ultimos afios, es un producto fermentado, obtenido por la accion de ciertas bacterias
lacticas seleccionadas (streptococcus termophilus y lactobacillus bulgaricus) que actlian sobre la lactosa y la transforman en acido lactico, acidificando el medio. El yogur
tiene, por tanto, menor cantidad de lactosa por lo que puede ser una buena alternativa para aquellas personas que sean intolerantes a la misma. Una hidrdlisis parcial de la
lactosa (30-70%) puede ser suficiente para resolver el problema de la intolerancia a la lactosa que afecta a un gran porcentaje de la poblacion.

Su valor nutritivo es similar al de la leche de la que procede, excepto en el caso de que se les afiada azlcar, grasa o cualquier otro componente: frutas, frutos secos, etc.,
que aumentara su valor energético Algunos estan fortificados con vitaminas Ay D.

El queso resulta de coagular la leche, con separacion del suero, junto con el que se van la mayor parte de las vitaminas del grupo B y la lactosa. La mayor parte de las
proteinas, grasa, vitamina A y gran parte del calcio quedan retenidos en la cuajada.

Existen infinidad de variedades segun la leche de origen, contenido en agua, microorganismos involucrados en su maduracion, porcentaje de grasa, etc. Su composicion
depende del grado de curacion o maduracion. Durante este proceso, cambian las proporciones y el agua y los hidratos de carbono van sustituyéndose por grasa cuya
calidad es similar en todos ellos. Por ello, el valor nutritivo del queso esta muy relacionado con su contenido en agua ya que los nutrientes que hay en la leche, excepto los
hidratos de carbono, aumentan en proporcion directa con la pérdida de agua a medida que el queso va curandose. Finalmente, los quesos curados tienen
aproximadamente una tercera parte de agua, proteina y grasa. El contenido en colesterol puede ser muy variable (80-100 mg/100 g). Por supuesto también existen
también quesos descremados obtenidos a partir de leche descremada.

La cuajada es un derivado que se obtiene al coagular la leche pasteurizada sin separar el suero, utilizando el cuajo. El requesén, una masa blanca y cremosa, se
obtiene al coagular la leche para obtener quesos. La nata, obtenida a partir de la leche fresca, tiene un alto valor energético, condicionado por su gran cantidad de grasa
(12 - 55%). Contiene unos 140 mg colesterol/100 g de producto. La composicion nutricional de los helados depende de la cantidad de azucar, leche, leche en polvo, grasa
y otros productos que contengan.

En resumen, el consumo de lacteos presenta las siguientes ventajas:

- Aporta apreciables cantidades de proteinas, calcio, fosforo, riboflavina y retinol y también, aunque en menor medida, de tiamina, acido félico, niacina, vitamina B12, D,
magnesio y cinc.

- Previene la desmineralizacion de dientes y huesos y, por tanto, evita las fracturas.

- Facil masticacion.

- Féacil conservacion.

- Fécil uso.

- Alto aporte de agua.

Volver arriba

2. Huevos

La denominacion genérica de huevo hace referencia Ginicamente a los de gallina que, por otro lado, son los de mayor consumo. Son fuente importante de todos los
nutrientes, excepto de hidratos de carbono, fibra, vitamina C y carotenos. Tienen vitaminas D, E, B12, retinol, riboflavina, yodo, hierro y un 12% de grasa, muy saturada,
concentrada fundamentalmente en la yema. Tienen un alto contenido en colesterol, uno de los mas altos.

La proteina del huevo [13%: albUmina (concentrada en la clara) y ovovitelina (yema)] es de alto valor biolégico (alta calidad) y de facil digestion.

Valor biolégico
Huevo 94
Leche de vaca 90
Pescado, ternera 76
Arroz blanco 75
Trigo 67
Maiz 60

Pero estos componentes estan muy heterogéneamente repartidos, existiendo importantes diferencias nutricionales entre la clara y la yema. La clara tiene principalmente
agua y proteinas. La yema contiene la grasa y es fuente importante de vitamina D. Para estimar el peso de la yema y la clara separadamente pueden utilizarse los siguientes
porcentajes medios con respecto al peso total del huevo: 60% de clara, 30% de yema y 10% de cascara.

El color de la cascara (huevos blancos y morenos) o el amarillo mas o menos intenso de la yema no condicionan su valor nutricional.

Volver arriba

3. Carnes y derivados

En este grupo se incluyen no sélo las partes blandas de distintos animales sino también algunas visceras y los derivados que se obtienen tras someter a la carne a diferentes
tratamientos para aumentar su conservacion. El color de la carne (blanca o roja) depende del contenido en el pigmento mioglobina pero no afecta al valor nutricional, excepto
por su variable contenido en hierro.
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En general tienen también un alto contenido en agua (>60%). Carecen de fibra e hidratos de carbono (sdlo 1% en forma de glucogeno, que précticamente se destruye todo
después de muerto el animal). La carne es una buena fuente de proteinas (20%) de elevada calidad, aunque al aumentar la edad del animal aumenta la cantidad de tejido
conjuntivo y este tiene menor cantidad de metionina y otros aminoacidos esenciales.

Su contenido energético (como media unas 250 kcal/100 g) depende principalmente de la cantidad de grasa, muy variable en este grupo, especialmente en los embutidos, y
que condiciona igualmente el aporte del resto de los nutrientes. Las carnes magras contienen una pequefia cantidad de grasa (<10%) que se multiplica por 3 0 4 en las
grasas. El tocino tiene un 71% y la panceta un 47%, quizas los valores mas altos. El pollo, las aves y el higado tienen una cantidad muy pequefia. Parte de esta grasa puede
ser visible y por tanto puede eliminarse facilmente antes de consumir el alimento.

La calidad de la grasa depende del animal. La grasa del cerdo y del pollo depende en gran medida de la alimentacién del animal mientras que la de los rumiantes se altera
poco. En general, el contenido de AGM es ligeramente superior al de saturados con una cantidad muy pequefia de AGP. La calidad también puede modificarse por el
cocinado si hay intercambio de grasa con la utilizada para preparar el alimento.

El contenido en colesterol oscila entre 57 mg en panceta y tocino y 110 mg en el pollo entero. Es mas alto en las visceras, especialmente en los sesos (2200 mg/100 g de
alimento).

Las carnes son buena fuente de minerales y vitaminas, especialmente las visceras que son depdsitos de ellos. Entre los minerales hay que destacar especialmente el hierro y
el cinc. Ademas de la sangre y algunos derivados preparados con ella, el higado es la fuente mas rica de hierro. Se trata de hierro hemo de elevada biodisponibilidad,
comparado con el hierro inorganico de origen vegetal. Ademas, los aminodcidos de la carne aumentan la absorcion del hierro no hemo de cereales o leguminosas, por
ejemplo.

Algunos embutidos como el jamén serrano, la panceta o el lomo embuchado puede tener un alto contenido en sodio.

Aportan igualmente cantidades importantes de vitaminas especialmente las del grupo B (excepto acido félico que soélo se encuentra en cantidades apreciables en el higado):
B1, B2, B6, niacina, B12 y retinol, estas dos Ultimas exclusivamente de origen animal. La carne de cerdo, el bacon y el jamén son especialmente ricos en tiamina. Por
ejemplo, 100 g de carne de cerdo (que aportarian 1 mg) son suficientes para cubrir las ingestas recomendadas diarias de este nutriente, estimadas en unos 0.8 mg/dia.

Salvo las excepciones sefialadas, no contienen vitamina C, carotenos ni folato.

Volver arriba

4. Pescados y mariscos

En Espafia se consumen multiples variedades de pescados que por razones nutricionales pueden clasificarse segln su contenido en grasa en magros, grasos y semigrasos.
Los grasos almacenan las reservas de grasa principalmente en el mdsculo (en la carne) y los magros en el higado, con muy pequefias cantidades en el misculo.

- Los pescados grasos o azules tienen un contenido de grasa entre 8 y 16% y entre ellos se encuentran las sardinas, bonito, arenque, caballa, salmén o anguila.
- Pescados blancos o magros (<1-3% de grasa) como el bacalao, pescadilla, lucio, raya, rape, lenguado, gallo o merluza.
- Pescados semigrasos (3-6% de grasa): trucha, salmonete o rodaballo.

En general, incluso los grasos tienen menor contenido de grasa que la carne por lo que su valor energético también es menor (magros = 60-80 kcal/100 g; grasos = 150-200
kcal/100 g).

Los lipidos de los pescados estan entre los mas insaturados del reino animal. Son fuente importante y casi tnica de AGP de cadena larga de la familia n-3 (aquellos que
tienen el primer doble enlace en el carbono 3 contando desde el metilo terminal) debido a la gran cantidad de estos acidos grasos que tienen las algas marinas que
consumen los peces. Los &cidos eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico (DHA), caracteristicos de la grasa del pescado, son precursores de sustancias con una
importante accion antitrombética y antiinflamatoria y, por tanto, con repercusion positiva en la enfermedad cardiovascular.

Sin embargo, la cantidad y composicion de la grasa de los peces es muy susceptible de cambiar por distintos factores tales como:

- La especie animal, edad, estado sexual, riqueza plancténica del medio, temperatura.

- La estacionalidad afecta principalmente a la grasa y a las vitaminas liposolubles. Los pescados son generalmente mas grasos al final del verano y principio de otofio y
menos grasos después del desove y en la primavera. Por ejemplo, a lo largo del afio el contenido de grasa de la caballa puede oscilar entre 1% y 30%. También puede
modificarse la composicion en acidos grasos debido a las variaciones estacionales que se observan en el zooplancton.

- Las condiciones de cria: los peces de piscifactoria muestran logicamente menores variaciones y su composicion en acidos grasos dependera del tipo de alimentacion que
reciban.

- El procesado: la congelacion précticamente no afecta al valor nutritivo. El enlatado, que con su tratamiento térmico ayuda a la conservacion de un alimento perecedero, no
modifica sustancialmente el contenido nutricional. Pueden producirse algunas pérdidas en las vitaminas del grupo B, especialmente en tiamina. Sin embargo, su composicion
lipidica va a depender del aceite de cobertura, que no siempre es aceite de oliva.

- Durante el cocinado pueden perderse minerales y vitaminas. La fritura puede modificar la cantidad y composicién de la grasa.

Como las carnes, los pescados son fuente importante de proteinas, de similar calidad, y de vitaminas. Constituyen la fuente mas rica de vitamina D de nuestra dieta y tienen
cantidades muy altas de retinol y vitamina B12, especialmente los grasos y el higado de pescados como bacalao. El contenido de estas vitaminas depende de la cantidad de
grasa y por tanto también existen grandes variaciones estacionales siendo mayor el contenido antes del desove.

Entre los minerales destaca el aporte de calcio -si se comen las espinas, como en el caso de los pescados pequefios o enlatados-, potasio, cinc, fosforo, fllior, selenio, yodo y
hierro. Aunque muchos pescados pasan su vida en el agua del mar (solucion salina 3%), no tienen altos niveles de sodio y cloro.

Los moluscos como las ostras, chirlas, almejas, mejillones, bigaros, calamares o pulpo y los crustaceos como gambas, langostinos, centollo, cangrejos, percebes o
nécoras tienen bajo contenido en grasa pero alto de colesterol. Entre los minerales hay que destacar el gran contenido en cinc, especialmente en las ostras. Tienen tanto
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hierro como la carne.

Volver arriba

BEBIDAS

Bebidas no alcohodlicas

Alto contenido en agua y un valor energético derivado del contenido en azlcar que se les afiade para edulcorar, a menos que lleven edulcorantes acaldricos. Los zumos
contienen cantidades variables de vitaminas, especialmente vitamina C.

Bebidas alcohdlicas

Las bebidas alcohdlicas suministran energia por el alcohol que contienen (7 kcallg) y por el azlicar que llevan algunos licores, anises o aguardientes. La cerveza tiene
algunos nutrientes que proceden de la malta de la que se obtiene: algo de hidratos de carbono, vitaminas B12, B2, folato. Sin embargo, las cantidades consumidas no
suponen un aporte apreciable a la dieta. Creemos que no es recomendable, por el potencial riesgo que supone el consumo de bebidas alcohdlicas, utilizarlas para aportar
determinados nutrientes que se encuentran en cantidades considerablemente mayores en otros alimentos que ademas son fuente importante de otros muchos nutrientes.

Volver arriba

PERDIDAS DE VITAMINAS AL PROCESAR LOS ALIMENTOS

Durante el cocinado de los alimentos pueden perderse cantidades variables de algunas vitaminas, especialmente de las hidrosolubles. Estas pérdidas pueden estimarse
usando los factores que figuran a continuacion para distintos grupos de alimentos (Holland y col., 1998), segun los diferentes procesos culinarios: fritura, coccion en horno,
asado, hervido, guisado, etc. Es importante sefialar que estos factores son sélo orientativos pues las pérdidas reales se veran afectadas por el tiempo y otras condiciones de
cocinado, el estado del alimento y la cantidad de calor aplicado y para conocerlas habria que analizar individualmente cada alimento.

Pérdidas de vitaminas para cada grupo de alimentos, expresadas como porcentaje perdido con respecto a la
cantidad total que contiene el alimento antes de ser procesado (- = dato no disponible):

Cereales
Ebullicién (guisado, hervido) Coccién en horno (asado)
Vitamina B1 40 25 (15% en el pan)
Vitamina B2 40 3
Niacina 40 5
Vitamina B6 40 25
Acido félico 50 50
Vitamina C -- 35
- Lacteos
Ebullicion (guisado, hervido) Coccion en horno (asado)
Vitamina E 20 --
Vitamina B1 10 25
Vitamina B2 10 15
Niacina - 5
Vitamina B6 10 25
Vitamina B12 5 -
Acido félico 20 50
Vitamina C 50 =
- Huevos
Tortilla, revuelto Hervido Frito Escalfado, guisado
Vitamina B1 5 10 20 20
Vitamina B2 20 5 10 20
Niacina 5 -- - -
Vitamina B6 15 10 20 20
Acido félico 30 10 30 35
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- Carnes y derivados

Asado, fritura, parrilla Estofado, cocido (a)
Vitamina B1 20 60
Vitamina B2 20 30
Niacina 20 50
Vitamina B6 20 50
Acido félico = 30 (b)
Todos los procesos culinarios

Vitamina A 0

Vitamina E 20

Vitamina B12 20

Vitamina C 20

a) Las pérdidas se refieren sdlo a la carne, pues las vitaminas hidrosolubles estan en los jugos y, por tanto, no se pierden en gran medida si se consumen las salsas.
b) Pérdidas referidas a higado y rifion. El contenido en acido fdlico de otras carnes es demasiado bajo como para tenerlo en cuenta.

-Pescados
(a) referido a huevas de pescado

Hervido Asado Fritura, parrilla
Vitamina E 0 0 0

Vitamina B1 10 30 20

Vitamina B2 0 20 20

Niacina 10 20 20

Vitamina B6 0 10 20

Vitamina B12 0 10 0

Acido félico 0 20 0
Vitamina C - - 20(a)

- Verduras, hortalizas y legumbres

Hervido Fritura Guisado, estofado

Carotenos -- - 0
Vitamina E 0 0 0
Vitamina B1 35 20 20
Vitamina B2 20 0 20
Niacina 30 0 20
Vitamina B6 40 25 20
Acido félico 40 55 50
Vitamina C 45 30 50

- Frutas

Hervido, asado
Vitamina B1 25
Vitamina B2 25
Niacina 25
Vitamina B6 20
Acido félico 80
Vitamina C 25

Microondas.

La aparicion del microondas para calentar y cocinar alimentos ha supuesto una verdadera revolucion en los habitos culinarios y alimentarios en los Ultimos afios. Mucha gente
se pregunta: ¢ Son mejores los alimentos preparados en el horno microondas? ¢ Qué influencia tiene en su valor nutritivo?. Se han realizado numerosos estudios para tratar
de responder a estas preguntas y esta demostrada la seguridad de los alimentos que se calientan o cocinan en el microondas y el mantenimiento de su valor nutricional.
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Las pérdidas de vitaminas hidrosolubles y liposolubles son, en general, similares a las que se producen en los alimentos que se cocinan en los hornos convencionales e
incluso menores en algunos casos puesto que el tiempo de cocinado es generalmente menor que mediante otros métodos. Los minerales no se destruyen con los
tratamientos térmicos, pero si pueden perderse en el agua de coccion o en los liquidos que sueltan las carnes.

Volver arriba

FORTIFICACION O ENRIQUECIMIENTO DE LOS ALIMENTOS

Estos dos términos, aunque con matices diferentes, se emplean generalmente como sinénimos y se utilizan indistintamente para indicar que a un alimento o producto
alimenticio se le han afiadido algunos nutrientes, especialmente vitaminas 0 minerales para restaurar o aumentar su valor nutricional.

Algunos procesos tecnoldgicos, como el refinado de las harinas y de los cereales en general, provocan importantes pérdidas de minerales y vitaminas con respecto al
contenido del grano entero. También, la eliminacion de la grasa de muchos alimentos para reducir su valor caldrico, conlleva la pérdida de las vitaminas liposolubles, como la
Ao laD. Por ello, mediante el enriquecimiento se restauran o incluso se superan los niveles iniciales de los nutrientes perdidos durante la manipulacion del alimento. El
término fortificacion, sin embargo, se aplicaria a aquellas situaciones en las que se afiade un determinado nutriente a un alimento que originalmente carecia de él. La adicion
de yodo a la sal de mesa serfa un buen ejemplo de fortificacion.

Un aspecto importante es elegir el alimento idoneo y los nutrientes a afiadir. Respecto al primero, aparte de los problemas que pueden surgir desde el punto de vista
tecnoldgico, es imprescindible que el alimento escogido forme parte de los habitos alimentarios del grupo al que va destinado. Por ejemplo, un alimento muy (til para afiadir
vitaminas liposolubles es la margarina. Sin embargo, en los grupos de poblacion en los que no se consuma habitualmente, la fortificacion de la margarina puede ser
totalmente ineficaz si finalmente no se consume; por el contrario, la leche serfa un alimento ideal para fortificar en ciertos nutrientes, especialmente aquellos dirigidos a los
nifios. Los cereales también se usan ampliamente como vehiculo de vitaminas hidrosolubles y minerales.

Por otra parte, los nutrientes elegidos deberan ser también aquellos para los que se haya constatado una carencia nutricional entre la poblacién. Evidentemente, no tendria
sentido afiadir un nutriente para el que no se han observado deficiencias como seria el caso de la vitamina C en Espafia, donde existe un elevado consumo, mientras que por
el contrario podria tener interés fortificar nuestra dieta en algunos nutrientes que parecen deficitarios como la vitamina D o el zinc (especialmente en algunos grupos de
poblacién).

Volver arriba

PRODUCTOS LIGHT O LIGEROS

Como consecuencia del mayor conocimiento de la relacion dieta y salud, por un lado, y, por otro, de la exagerada preocupacion por la delgadez como canon de belleza y
estética corporal, se ha empezado a pensar y contar en calorias, llegando a ser una verdadera obsesion para algunas personas y a una edad cada vez mas temprana.
Estamos ante una nueva cultura alimentaria en la que ha aumentado extraordinariamente el uso de los denominados productos "light" o ligeros.

Los productos "light" (de escaso o reducido valor caldrico, destinados principalmente a controlar el peso corporal), son aquellos en los que se ha eliminado o disminuido
alguno de sus componentes o ingredientes, afectando tal disminucion, fundamentalmente, a su poder calérico. La reduccion, mayor o menor, queda reflejada en el etiquetado
de la siguiente manera: un producto libre de calorias es aquél que tiene menos de 5 kcal por racion y bajo en calorias, el que aporta menos de 40 kcal.

La disminucion de las calorias puede conseguirse de diferentes maneras. Por ejemplo, sustituyendo los aztcares por edulcorantes acaldricos (como en el caso de las
bebidas refrescantes o de las mermeladas); eliminando total o parcialmente la grasa del alimento, principalmente en los lacteos; o reduciendo el contenido de alcohol, como
en la cerveza.

La principal diferencia entre la leche entera, semidesnatada y desnatada se encuentra en el contenido en grasa que se ve sensiblemente reducido; asi, mientras que la leche
entera tiene un 3.5 %, aproximadamente, la semidesnatada contiene un 1.5 por 100 de grasa y la desnatada menos de un 1 por 100. Légicamente, la reduccion de la grasa
se traduce en un menor contenido de energia.

La eliminacién de la grasa, ademas de reducir las calorias, también supone la reduccion del colesterol (12, 7y 2 mg por cada 100 ml de leche, respectivamente.)
yla pérdida de las vitaminas liposolubles como la D, E o la vitamina A, aunque ya es practica habitual en muchos paises enriquecer los productos
desnatados con estas vitaminas. Por el contrario, no existen diferencias en otros nutrientes: el contenido en calcio o proteinas es practicamente el mismo en cualquiera de los
tres tipos. En definitiva, los lacteos descremados tienen muy bajo valor calérico y, en consecuencia, mayor concentracion de nutrientes, por lo que pueden ser muy Utiles para
aquellas personas que por diversos motivos (adelgazar, por enfermedad, etc.) quieran reducir el consumo de grasa y/o energia.

Volver arriba

ETIQUETADO NUTRICIONAL

El etiquetado de los alimentos es uno de los temas de mayor preocupacion para el consumidor. El principal objetivo de una etiqueta es transmitir informacion sobre un
producto, aunque también puede utilizarse para llamar la atencion y presentar una imagen atractiva del mismo.

Un correcto etiquetado que responda a las exigencias legales y sanitarias deberia ofrecer informacion clara, veraz y segura sobre los siguientes aspectos: nombre del
producto, lista de ingredientes, peso neto, instrucciones de conservacion y uso, identificacion de la empresa, lote y fecha de consumo preferente/caducidad. Pero, el
etiquetado de un producto no es un simbolo de calidad, Gnicamente informa de su composicién y su utilidad depende de que, tanto el mensaje que ofrece como la
interpretacion del mismo, sean correctos. Por ejemplo, podria interpretarse que un zumo de naranja envasado, con un etiquetado correcto, es mejor que una naranja fresca
que, por supuesto, no tiene por qué llevar etiqueta.
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Ademas, existe en la actualidad una gran tentacion de usar aspectos relacionados con la salud y el aspecto fisico para la promocion, publicidad y comercializacion de
productos alimenticios. Por ello, toda indicacion o mensaje que sugiera, afirme o implique que un producto posee propiedades nutritivas concretas (por ejemplo: apropiado
para diabéticos o para adelgazar, contiene grasa insaturada, bajo en colesterol, contiene vitaminas o minerales, alto o0 bajo en energia, ...) obliga a la presentacion de un
etiquetado nutricional sobre dichas propiedades que debe atenerse a la legislacion vigente de la Unidn Europea (Directiva 90/496/CEE relativa al etiquetado sobre
propiedades nutritivas de los productos alimenticios. DOCE N° L 276/40. 1990) (Real Decreto 930/1992; 17 de julio. BOE 5-8-1992).

Esta regulacion tiene dos objetivos: "adoptar medidas con vistas a un mercado sin fronteras" y "proteger la salud del consumidor a través de una adecuada seleccion de
alimentos". El etiquetado nutricional puede ser un instrumento muy Gtil para aquellas personas que, conociendo los principios basicos de la nutricion, estén dispuestas a
aplicar dicha informacion para seleccionar una dieta saludable. Pero, surgen muchas preguntas, ¢ esta el consumidor interesado en la informacion que proporcionan?y, en
este caso, ¢es comprensible?, ¢ podria ser malinterpretada?.

En ocasiones, la informacion nutricional puede ser confusa o incompleta; por ejemplo, los productos de bolleria se describen como "elaborados con aceite vegetal”, pero,
aceite vegetal ¢ de qué tipo?. Mientras el aceite de oliva es muy beneficioso para la salud debido a su contenido en acidos grasos monoinsaturados (acido oleico), que
ejercen un efecto protector frente a la enfermedad cardiovascular, no ocurre lo mismo con otros aceites vegetales, llamados tropicales como el de coco, palma o palmiste que

estan compuestos mayoritariamente por grasas saturadas y que pueden resultar perjudiciales.

Los valores de referencia para juzgar el aporte nutricional de los productos con etiquetado reciben el nombre de Cantidades Diarias Recomendadas
(CDR), una estandarizacion de las ingestas recomendadas.

Los valores considerados son los siguientes:

Vitamina A(lLg) 800 Vitamina B12 (pg) 1
Vitamina D (pg) 5 Biotina (mg) 0.15
Vitamina E (mg) 10 Acido pantoténico (mg) 6
Vitamina C (mg) 60 Calcio (mg) 800
Tiamina (mg) 14 Fosforo (mg) 800
Riboflavina (mg) 1.6 Hierro (mg) 14
Niacina (mg) 18 Magnesio (mg) 300
Vitamina B6 (mg) 2 Cinc (mg) 15
Acido fdlico (ug) 200 Yodo (ug) 150

Real Decreto 930/1992, De 17 de Julio, Norma de Etiquetado sobre Propiedades Nutritivas de los Productos Alimenticios
http://www.boe.es/gles/bases_datos/doc.php?coleccion=iberlex&id=1992/18639

REAL DECRETO 2180/2004, de 12 de noviembre, que modifica la norma de etiquetado sobre propiedades nutritivas de los productos alimenticios, aprobada por el Real
Decreto 930/1992, de 17 de julio.
http://mww.boe.es/boe/dias/2004/11/13/pdfs/A37494-37495.pdf

Reglamento (CE) N° 1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, de 20 de diciembre de 2006, relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables
en los alimentos.
http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/site/es/0j/2006/l_404/I_40420061230es00090025.pdf

Reglamento (CE) 1925/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, de 20 de diciembre de 2006, sobre la adicion de vitaminas, minerales y otras sustancias determinadas a
los alimentos.
http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/site/es/oj/2006/] 404/l 40420061230es00260038.pdf

Volver arriba

http://www.kell oggs.es/nutricion/abenutricion/capitulo14.html (15 of 15) [20/02/2008 16:27:52]


http://www.boe.es/g/es/bases_datos/doc.php?coleccion=iberlex&id=1992/18639
http://www.boe.es/boe/dias/2004/11/13/pdfs/A37494-37495.pdf
http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/site/es/oj/2006/l_404/l_40420061230es00090025.pdf
http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/site/es/oj/2006/l_404/l_40420061230es00260038.pdf
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