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Alimentacion saludable

La evolucién experimen-
tada por la dieta occidental se
caracteriza por un consumo
elevado de alimentos de ori-
gen animal, por la presencia
de gran cantidad de produc-
tos refinados y de alta densi-
dad energética y, al mismo
tiempo, un bajo consumo de
alimentos de origen vegetal.
Esta tendencia se traduce en
un aumento progresivo de
calorias a partir de grasa
total, grasas saturadas e
hidratos de carbono simples.
Por el contrario, la disminu-
cién en el aporte porcentual
de energia a partir de hidratos
de carbono complejos y de
las proteinas de origen vege-
tal es un hecho generalizado
en las sociedades modernas.

Paralelamente a estos
cambios, los estudios epide-
miolégicos han ido mostran-
do ampliamente la relacion
causa-efecto que se establece
entre este tipo de alimenta-
cién y la mayoria de las
enfermedades crénicas o
degenerativas de mayor mor-

bilidad y mortalidad en nues-

“Que el alimento sea tu medicina.” Hipdcrates

tro medio: enfermedades car-
diovasculares, cancer, obesi-
dad, diabetes, enfermedades
inflamatorias, enfermedades
autoinmunes, alergias, etcé-
tera.

En oposicién a lo anterior,
también los estudios epide-
miolégicos nos muestran el
papel protector frente a estas
mismas enfermedades que
cabe esperarse de una ali-
mentacion que cumpla las

siguientes condiciones:

* Disminucion del aporte de
energia en la alimentacion
cotidiana.

Los

sobrecargan el sistema diges-

excesos alimentarios
tivo y hepético, la tasa meta-
bdlica es muy alta y precisa
un consumo elevado de ade-
nosintrifosfato (ATP), com-
puesto bdsico para la obten-
cion de energia para la fun-
cioén celular, lo que causaria
la fatiga del sistema orgéanico.
En modelos de experimenta-
cion animal, se ha demostra-
do que las dietas ligeramente

hipocaloricas alargan la vida.

Nacido en la isla de Cos,
considerado el padre de la medicina
(afio 460 a. C.).

* Alimentos de origen vege-
tal frente a alimentos de
origen animal.
Segun la Asociacion
Americana de Dietética, “los
datos cientificos sugieren
relaciones positivas entre
una dieta vegetariana y la
reduccién del riesgo de
enfermedades y condiciones
degenerativas cronicas seve-
ras que incluyen la obesidad,
la enfermedad coronaria,
hipertension, diabetes melli-
tus y algunos tipos de cén-
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cer”’, en Journal of The

American Dietetic
Association, n.° 11, noviem-
bre de 1997, 1317-21.
No es que recomendemos
seguir una dieta vegetariana
estricta, sino destacar las
ventajas de salud que se deri-
varfan de un consumo maés
elevado de frutas y hortalizas
o verduras, asi como de fru-
tos secos, legumbres y cerea-
les.

Si observamos el esquema
de la sintesis de las prosta-
glandinas, segin se expone a

continuacion, la carne y sus



derivados, asi como los lac-
teos y los huevos, dan lugar a
una mayor produccién de
acido araquidonico y conse-

cuentemente a la sintesis de

Sintesis de prostaglandinas inflamatorias y antinflamatorias

Acido Linoleico (omegab) Acido Alfa-Linolénico (omega3l)

Autor: Dr. S. Jorge Cruz Suarez

prostaglandinas E2 (PGE 2)
proinflamatorias. De ello
deducimos que la tendencia
en la alimentacion occiden-

tal al exceso de grasas y pro-

et mily

Acido Dihomo-Gammalinolénico

Acido Araquidonico

MATERIAS GRASAS ANIMALES

PGE 2
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*  Pescado en detrimento
de la carne y sus derivados.
Las proteinas del pescado
son de mds fécil digestion y
asimilacién que las de la
carne, el valor bioldgico es
superior, y la utilizacién neta
de proteinas también. Los
pescados mds grasos o “pes-
cado azul”, como salmon,
trucha, caballa, sardina, atun,
etc., poseen un elevado con-
tenido en dcidos grasos

poliinsaturados, entre los que

se destacan el acido eicosa-

pentaenoico (EPA) y docosa-
hexaenoico (DHA); también
llamados “dcidos grasos
omega-3” (n-3), a los cuales
estudios cientificos recientes
les atribuyen propiedades de
prevencion de arteriosclero-
sis y antitrombdticas, antiin-
flamatorias y de modulacién
de la respuesta inmunitaria.

En el mismo esquema de la
sintesis de prostaglandinas,
podemos observar como el
consumo de pescados grasos

y algunos aceites vegetales
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Acido Eicosapentaenoico (EPA)

PESCADOS
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teinas de origen animal
estaria provocando la apari-
cion de procesos inflamato-

rios de cardcter cronico.

LINAZA

\/

PGE 3

DHA

favorece la sintesis de prosta-
glandinas E3 (PGE 3) de

caracter antiinflamatorio.

* Aumentar el consumo de
alimentos crudos y frescos
frente a cocidos o elaborados.
Los alimentos que pueden
consumirse crudos y frescos,
tal como los ofrece la natu-
raleza, poseen siempre
mayor riqueza en fibra, vita-
minas, minerales y pigmen-
tos que les confieren un

papel protector frente al
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desarrollo de enfermedades
cronicas.

Cuanto mayor es la manipu-
lacion del alimento, mayor es
la pérdida de nutrientes;
cuanto mayor es el contacto
con el oxigeno, la luz, el
calor, o cuanto mas sean los
procedimientos empleados
(pelado, troceado, molido,
secado, esterilizado, enlatado,
almacenado, etc.), tanto
mayor es esta pérdida. La
industria alimentaria, con fre-
cuencia, afiade ademas sobre-
abundancia de grasas, azicar,

sal y aditivos quimicos colo-

rantes, conservantes, poten-
ciadores del sabor, etc., que
suponen un riesgo afiadido.

La coccién de los alimentos
los vuelve comestibles o mds
digestivos, mds higiénicos y
mds sabrosos; sin embargo,
como inconveniente presenta
la pérdida —por difusién y
por accion del calor— de
minerales, vitaminas y enzi-
mas.

Los métodos culinarios mds
adecuados serian la coccién
al vapor o al horno y la fritu-
ra en aceite de oliva virgen,

menos adecuados serian el

asado a la parrilla o la fritura

con aceites de semillas.

* Alimentos integrales fren-
te a alimentos refinados.

Los cereales integrales con-
tienen muchos componentes
(como la fibra alimenticia, los
dcidos grasos insaturados, los
nutrientes antioxidantes, los
minerales, las vitaminas, los
lignanos y los compuestos
fenolicos) que se han asocia-
do a un riesgo menor de pade-
cer enfermedades coronarias,
cancer, diabetes, obesidad y

otras afecciones cronicas.



* Consumir bebida de soja
en lugar de leche de vaca o
sus derivados.

A pesar de que la leche se

considera un alimento muy
completo, presenta algunos
inconvenientes que la ponen
bajo sospecha como factor de
riesgo de algunas enfermeda-
des. Las proteinas del suero de
la leche asi como la caseina —
proteina mds abundante en la
leche— son muy alergénicas.
La lactosa, el azucar de la
leche, es causa de intolerancia
digestiva en un porcentaje ele-
vado de personas. En la leche
de vaca predomina la grasa
saturada, que favorece la pro-
duccion de colesterol 'y
aumenta el riesgo de arterios-
clerosis.
La bebida de soja es en gene-
ral mejor tolerada y posee
ademds algunas ventajas por
su contenido en isoflavonas y
otros elementos que le otorgan
propiedades preventivas de la
enfermedad cardiovascular y
de algunos tipos de cancer.

A continuacién exponemos
un modelo dietético préctico
una propuesta de alimentacion
ideal para el “dia a dia” que
cumpla las condiciones que

hemos sugerido:

Alimentacion
ideal para
el dia a dia

“Somos lo que comemos”.
La renovacion de las estruc-
turas y la optimizacion de
nuestras funciones orgdni-
cas requieren el consumo de
alimentos ricos en nutrien-
tes esenciales, segun se jus-
tifica por los estudios epide-
miologicos; y se sugiere evi-
tar, en lo posible, la ingesta
de algunos alimentos a los
que también la ciencia rela-
ciona con efectos negativos
para la salud. Segun este pro-
posito de preservar la salud y
promover la curacién de
enfermedades, exponemos a
continuacién una propuesta
de menu para un dia, que
debe ser la referencia para la
confeccién de nuestra dieta,
realizando una adaptacién a
nuestros gustos o preferen-

cias individuales.

Desayuno
-Fruta o zumo de frutas
u hortalizas frescas.
-Bebida de soja, avena o
arroz.

-Yogur de calidad bioldgi-

Autor: Dr. S. Jorge Cruz Suérez

ca, mejor de soja.

-Pan integral con jamon
serrano de calidad, también
con aceite de oliva virgen
extra, tomate o ajos, también
mermelada dietética, o con
aguacate y nueces.

-Algunos frutos secos:
almendras, nueces, datiles,
higos secos, orejones de alba-
ricoque, uvas pasas.

-Cereales tipo muesli.

-Semillas de calabaza,

sésamo o girasol.

A media mafnana

-A esta hora debemos ele-
gir algo de lo expuesto para
el desayuno, que sea practico
para tomar fuera de casa.
Buen momento para los fru-
tos y frutas desecadas o la
fruta entera y, si estamos en

casa, para los zumos de frutas

u hortalizas frescas.
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Almuerzo

-Siempre, sin excepcidn,
deberia haber un primer
plato, a base de ensaladas de
frutas y hortalizas frescas
con el afadido indispensable
de aceite de oliva virgen
extra y semillas de calaba-

sésamo o

girasol.

za,

También puede llevar atiin en
aceite de oliva y millo de
calidad bioldgica.
-Hortalizas como lechu-
ga, espinaca, berros, col roja

o blanca, tomates, cebolla,

pimiento, pepino, zanahoria

rallada, remolacha rallada,
etcétera.

-Frutas como aguacate,
pifia tropical, papaya, kiwi,
mango, caqui, etcétera.

-El segundo plato debe
alternar diferentes mends que
incluyan proteinas de calidad
e hidratos de carbono com-
plejos y grasas saludables
(aceite de oliva virgen extra).
Sirva como ejemplo la
siguiente tabla para una

Ssémana:

LUNES ~ MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Potiede  Pescadoal Espaguetis,  Pescado  Potajede  Pescadoal  Espaguets
berros, 0~ horno,0  macarrones, alhorno,  berros,0  horno,o  macarrones,
deacelgas, hervidoal pizza,0arroz  ohervido deacelps, hervidoal  pizza, 0 arroz
overduras, vaporal encualquiera alvapora o verduras, vaporala  en cualquiera
olentefas, plancha,0  de sus formas.  [a plancha, o lentejas, plancha, 0 de sus formas,
etc. frito, 0 ofrito,0 etc. frito, 0

rebozado, rebozado, rebozado,

etc. etc. etc.




Merienda

-El criterio de la eleccion
de alimentos para esta hora
del dia es igual que el que
planteamos  anteriormente
para la comida de media
manana.
Cena

-Puede ser similar al des-
ayuno o algo mds elaborada
como en el almuerzo, pero
mds ligera en cantidad o
volumen. Debe haber algin
alimento crudo y fresco
como frutas o ensaladas
siempre al inicio de la cena.
Puede ser un buen momento
para tomar un puré del potaje
que quedara del almuerzo, o
una crema de calabacino, o
calabaza, etc. Puede ser tam-

bién adecuado un plato de

verdura guisada, huevo pasa-

Dieta moderada en calorias

do o tortilla francesa, pasta o
arroz.

Recordar ademas:

-Consumir, si es posible,
alimentos de cultivo ecoldgi-
co.

-Es preferible tomar cru-
dos aquellos alimentos que
no precisen ser cocinados.

-Cocinar al vapor cuando
se pueda o en la olla a pre-
sién, al horno o a la plancha.
Freir siempre con aceite de
oliva virgen extra, si es posi-
ble evitando el exceso en fre-
cuencia de las frituras, y
cambiar con prontitud el
aceite usado.

-Los potajes deben hacer-
se en crudo, sin sofrito; el
aceite de oliva virgen extra se
incorpora al final cuando el

guiso ya ha perdido calor,

Abundancia de alimentos vegetales
Aumento en el consumo de pescado

Alimentos preferentemente frescos

Alimentos integrales

Bebida de soja, avena o arroz

Autor: Dr. S. Jorge Cruz Suarez

justo al servirlo. En todos los
potajes o cremas, afiadir
siempre una o dos cuchara-
das soperas de arroz integral
por persona y algunas judi-
as, garbanzos o lentejas.
de

mayor cantidad como gar-

Platos legumbre en
banzos, lentejas o judias
compuestas, mejor si se
acompafian de arroz para
obtener proteina completa;
se toman en sustitucién de
alguno de los dias de pasta
0 potajes.

Recordamos a continua-
cion de forma esquemadtica
los criterios generales para
la confeccién de esta ali-
mentacidn ideal para el dia
a dia, en oposicion a los cri-
terios menos positivos en

relacion con la salud.

Dieta hipercalorica
Alto consumo de procedencia animal
Preferencia por el consumo de carne

Comida muy elaborada o industrial

Alimentos refinados

Lacteos industrializados no ecoldgicos
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reduccion del riesgo de enfermedades y
condiciones degenerativas cronicas seve-
ras que invluyen la obesidad, la enferme-

Profesionales sanitarios titulados,

médicos y fisioterapeuta al dad coronaria, hipertension, diabetes

servicio de su salud. .. , . o
mellitus y algunos tipos de cdncer
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