TEMA 3. Alimentacidn, nutricion y dietética.
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3.1 INTRODUCCION: “Antecedentes histéricos”

Alimentarse y nutrirse son dos conceptos diferentes. El primero es voluntario y
depende de factores como, por ejemplo, la busqueda y eleccién de los alimentos
gue nos apetecen y que podemos comprar para comer, mientras que el segundo
es involuntario, no depende de qué alimentos ingerimos, sino de la utilizacién que
de ellos haga nuestro organismo.

Sabemos que el ser humano habita la tierra desde hace mas de trescientos mil
afios. Era un simple recolector de lo que la naturaleza le ofrecia en su habitat y
sus alimentos, en principio eran vegetales (plantas, raices), después se hizo
cazador; mas tarde recolector-némada; agricultor y ganadero, con lo que
surgieron los primeros asentamientos humanos. Desde entonces hasta nuestros
dias, las cosas han cambiado tanto que, hoy sélo los seres irracionales se
alimentan por instinto, tienen una dieta limitada y viven cubriendo los
requerimientos minimos necesarios para cumplir con eficacia su ciclo vital. En
cambio, el ser humano se adapté a una dieta variada, es omnivoro, lo que le
permite poblar cualquier area ecolégica. Sin embargo, debe aprender a comer
en un aprendizaje que se trasmite de generacion en generacion. Es decir, que la
tradicion reemplaza al instinto y forma parte importante de la cultura de los
pueblos.

La nutricibn es tan antigua como la vida. Pero la nutricion como ciencia
especializada no se ha desarrollado hasta el siglo XX.

A través de la experiencia, el hombre primitivo aprendié a relacionar sus
enfermedades con la dieta, sin saber aun qué podia ocurrir con la carencia
nutricional o la mala calidad higiénica de los alimentos, o el mal procesado o
utilizacion que de ellos se hiciera.

Hay referencias en la Biblia que datan del 600 a.C. en donde se relata como en la
corte de Nabucodonosor, Daniel y sus compafieros mantenian un perfecto estado
fisico siguiendo una alimentacion sencilla, en lugar de la sofisticada de palacio. A
comienzos de nuestra era, Galeno inicia el método experimental en medicina,
haciendo disecciones en animales, de forma publica. Mas de mil afios después,
Leonardo da Vinci, dio otro gran paso en medicina con sus magnificos dibujos
anatémicos y sus disecciones en cadaveres. En 1628 W. Harvey (Gran Bretafa)
demostr6 la circulacidon de la sangre, cuyo papel en la nutricion es fundamental.

Pero no se puede hablar de estudio cientifico de la nutricibn hasta finales del
siglo XVIII, cuando Lavoisier se interes6 en el estudio de los productos que
resultan después de la digestion y logro relacionar el calor obtenido por medios
mecanicos y el calor animal engendrado por la combustiéon fisioléfica de los
alimentos, cuando afirmé en 1780 que “la réspiration est donc une combustion”.

En 1851, otro quimico y bidlogo francés Luis Pasteur revolucioné el mundo con
sus investigaciones en bacteriologia, demostrando el valor antiséptico en la
higiene y el tratamiento de los alimentos por el calor (pasteurizacion).

En 1911 Casimiro Funk, polaco, descubre la primera vitamina a la que llamo
anima vital, hoy llamada retinol y la identific6 como vitamina A.
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Hasta 1930 se incorporaron diez vitaminas mas al conocimiento de la nutricion.
Muchos cientificos e investigadores han contribuido y lo hacen hoy dia al mayor
conocimiento en materia de alimentacion y nutricién y su relacidén con la salud.

3.2 DEFINICIONES Y CONCEPTOS

3.2.1 Concepto de alimentacion.

Es una accion voluntaria y consciente que consiste en proporcionar al cuerpo
esa serie de productos nutritivos que, contenidos en los alimentos, son
necesarios para la nutricion.

Ademas, alimento se define en el CODEX ALIMENTARIUX como “la sustancia
elaborada, semielaborada o bruta que se destina al consumo humano,
incluyendo las bebidas, el chicle y cualesquiera otras sustancias que se utilicen
en la fabricacién, preparacion o tratamiento de los alimentos, pero no incluye
los cosméticos, ni el tabaco, ni las sustancias utlizadas solamente como
medicamentos”.

3.2.2 Concepto de nutricion.

“Es el proceso de incorporacion y utilizacion de las sustancias alimenticias
absorbidas durante el proceso digestivo”.

Segun la OMS “la nutricion es la ingesta de alimentos en relacién con las
necesidades dietéticas del organismo”.

Por tanto, la nutricibn es un proceso por el cual nuestro cuerpo absorbe las
sustancias que tienen los alimentos. Sin embargo, hay que tener en cuenta
gue no todas ellas son utiles. Las sustancias que nuestro cuerpo selecciona
para poder desarrollar las actividades necesarias para el correcto
funcionamiento son lo que denominamos nutrientes (hidratos de carbono,
proteinas, vitaminas, minerales y agua).

Por tanto, las diferencias entre alimentacion y nutricion son:

e La alimentacion es un proceso voluntario, mientras que la nutricion es
involuntario.

Hay mil formas distintas de alimentarse (véanse las diferencias entre la
alimentacién en China, Islandia o Espafia), pero una sola manera de nutrirse,
gue exige la buena combinacién de las sustancias nutritivas de los alimentos.

En la actualidad hay sociedades pobres, en las que sus ciudadanos sufren
hambre y malnutricion, y otras sociedades ricas, en las que la disponibilidad de
los alimentos no significa que esta poblacion esté bien alimentada, sino que,
en muchos casos, existe una sobrealimentacién que perjudica gravemente al
organismo.

e En la alimentacién hablamos de alimentos; en la nutricibn hablamos de
elementos (nutrientes) que tienen los alimentos y que sirven para desarrollar
nuestra actividad diaria.

e La ciencia que estudia los alimentos desde el punto de vista culinario, y que
denominamos tecnologia de los alimentos, es la disciplina que estudia los
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mismos en las fases de elaboracidén y cocinado, mientras que la nutricion es
una ciencia que estudia los nutrientes de los alimentos y propone habitos
alimentarios saludables.

3.2.3 Concepto de dietética.

Segun la RAE, ‘la dietética es la disciplina que trata de la alimentacion
conveniente”, es decir, la dietética se encarga de seleccionar los alimentos
mas apropiados para cada persona segun sus necesidades concretas.

Al hablar de dietética es obligatorio mencionar la palabra dieta que, aunque
aparentemente significa lo mismo, en realidad no lo es.

La palabra dieta se relaciona vulgarmente con comer menos, lo cual es una
asociacion incorrecta, ya que, segun la RAE, y desde el punto de vista
biolégico, “una dieta es un conjunto de sustancias que regularmente se
ingieren como alimento”. Un ejemplo de ello es la dieta mediterranea.

La dietoterapia se define como aquella parte de la dietética que se basa en
combinar los alimentos ingeridos por una persona, con el objetivo de prevenir o
de tratar una enfermedad, o de reducir los sintomas que pueda producir dicha
enfermedad.

3.3 CARACTERISTICAS DE LA ALIMENTACION EN LOS PAISES

DESARROLLADOS. TENDENCIAS.

Para comprender mejor la nueva situacion alimentaria, hay que entender los
cambios que ha sufrido la poblacion en los ultimos afios y analizar como dichos
cambios tecnoldgicos, econdmicos, sociales, culturales y politico-legales han
afectado al modelo alimentario de nuestra poblacién. Para ello, hacemos un
breve andlisis de la situacion actual:

Cambios tecnoldgicos

Los nuevos avances tecnoldgicos han hecho que la produccion de los
alimentos se simplifique enormemente, por lo que los sistemas de produccion
son mucho mas eficientes.

Los nuevos métodos de conservacion de alimentos, como el envasado en
atmosfera modificada, los productos de 52 gama, los abatidores de
temperatura, etc., hacen que la conservacion de los alimentos sea una tarea
mucho mas sencilla y segura que en los ultimos afios.

La manipulacién genética de los alimentos como el maiz y el tomate, han
permitido optimizar las cosechas para que puedan consumirse todo el afio.
Estos alimentos transgénicos se disefian transfiriendo o modificando genes
entre diferentes especies, de manera que se consiguen productos con
caracteristicas especiales, mas calidad y mayor tiempo de conservacion. Por
ejemplo, la aplicacion de esta técnica para neutralizar el gen responsable del
ablandamiento en el tomate, ha dado como resultado un producto que tarda
mas en ablandarse, con lo cual se prolonga el tiempo de conservacion en
buen estado.
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Pero la biotecnologia moderna estd muy cuestionada en nuestra sociedad, y
por eso su utilizacion esta restringida a unos tipos de cultivos concretos.

Cambios socioeconémicos

e La incorporacién de la mujer al mundo laboral implica que el papel que
desempefiaba como encargada de comprar y preparar alimentos frescos dia a
dia ha sufrido un cambio.

e los nuevos modelos sociales (personas solas, familias monoparentales, etc.)
han obligado a nuevas formas de presentacion de los productos.

e la poblacion se ha vuelto mucho mas sedentaria.

e largas jornadas de trabajo que obligan a comer fuera de casa o a disponer de
escaso tiempo para cocinar lo que hace mella en la calidad nutritiva de la
alimentacion.

e Aumento de establecimientos de comida rapida y econémica.

Cambios socioculturales.

e La globalizacion, Internet, el turismo son factores que influyen en nuestro
modelo alimentario a través de la importacion de nuevos alimentos, técnicas
de preparacion, presentacion, etc.

e La alimentacion juega un papel importante en nuestras relaciones sociales y
en nuestros habitos culturales; hemos asociado de manera sistematica
situaciones 0 momentos de nuestras vidas a determinadas comidas o lugares.

e Vivimos una época de culto al cuerpo, de obsesion por ser perfectos que
puede llegar a producirnos enfermedades graves.

e La mayor concienciacion en materia de seguridad e higiene trae como
consecuencia el que la seguridad alimentaria se regule cada vez mas.

Como consecuencia de estos cambios (sociales, econémicos, tecnologicos y
culturales), nos encontramos ante un nuevo modelo alimentario, caracterizado
por:

e Concentracion de compras de productos de escaso valor nutricional.

e Elevado consumo de alimentos con altos indices en materia grasa y
carbohidratos, como la bolleria industrial y la comida rapida.

e Introduccion de nuevos alimentos en el mercado. Ejemplo boom de la
comida asiatica e introduccion de productos como mango, batata, cuscus, etc.

e Nuevas presentaciones de los productos alimentarios; tamafios mini,
porciones individuales...

e Disminucién del consumo de productos frescos.

e Reduccién del consumo de determinados alimentos sobre todo alimentos
compuestos por carbohidratos como el pan o los cereales.
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3.4 LOS GRUPOS DE ALIMENTOS.

Existen varios sistemas para presentar e ilustrar los grupos de alimentos; tanto la
rueda como la pirdmide alimentaria tienen la finalidad de formar a la poblacion
sobre la variedad de los alimentos y las propiedades que tienen y dar
indicaciones sobre la cantidad que hay que ingerir segun pertenezcan a un grupo
0 a otro.

3.4.1 Larueda de los alimentos.
Unir los alimentos en grupos y en forma de rueda fue un recurso didactico que se

uso entre los afios 70 y 80 del siglo pasado. Su objetivo era el conocimiento y
la difusion de los alimentos que componian una dieta sana.

La nueva Rueda de los Alimentos

Actualmente, la Sociedad espafiola de dietética
y ciencias de los alimentos, ha realizado una
nueva clasificacion de la rueda alimentaria que
contempla los siguientes grupos:

GRUPO I Energéticos. Hidratos de carbono,
productos derivados de los cereales, patatas y
azucar.

GRUPO II: Energéticos. Lipidos, mantequilla,
aceites y grasas en general.

GRUPO llI: Plasticos. Proteinas: productos de
origen lacteo.

GRUPO |V: Plasticos. Carnicos (composicion
predominante en proteinas), huevos y pescados, legumbres y frutos secos.

GRUPO V: Reguladores. Hortalizas y verduras
GRUPO VI: Reguladores. Frutas

También hace referencia a la importancia del ejercicio fisico y a la importancia de
ingerir agua en cantidad suficiente y, ademas, representa graficamente los
alimentos que deben ingerirse en cantidades reducidas con un tamafo de dibujo
mas pequefo con respecto a los de consumo habitual.

A continuacion, pasamos a explicar mas detalladamente el contenido de cada
unos de los grupos segun SEDCA.:

e Energéticos. Son nutrientes energéticos aquellos que nos proporcionan la
energia que necesitamos para desarrollar las funciones vitales. Permiten que
podamos realizar nuestras actividades diarias (trabajar, comer, estudiar,
correr, etc.). Son nutrientes eminentemente energéticos las grasas y los
carbohidratos. Pertenecen a este grupo los cereales, los aceites, los dulces, la
pasta y la mantequilla.

e Plasticos. Los nutrientes plasticos ayudan a que se formen los tejidos y la
estructura del organismo, es decir, los musculos, los huesos y las visceras.
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Son nutrientes plasticos las proteinas de la leche, los quesos, los frutos secos,

el pescado, las legumbres y los huevos.

¢ Reguladores. Permitiran a nuestro organismo utilizar correctamente los otros
nutrientes y, por tanto, desarrollar sus funciones de forma adecuada. No
tienen valor energético y son las vitaminas y determinados minerales.

3.4.2 Piramide alimentaria.

Existen muchos tipos de piramides alimentarias, entre otros:

La piramide NAOS.

Bebe 4 agua

galudable

e La pirAmide SENC.

En el afo 2005 el Ministerio de
Sanidad y Consumo a través de la
Agencia Espafola de Seguridad
Alimentaria 'y Nutricion (AESAN)
elabord una estrategia con el fin de
sensibilizar a la poblacion y en
concreto a los mas jovenes (nifios y
adolescentes) del problema de la
obesidad. A esta estrategia la
denominaron NAOS (estrategia para
la  Nutricion, Actividad fisica vy
prevencion de la Obesidad).

Se disefid una herramienta didactica
conocida como PIRAMIDE NAOS. Se
basa en un material grafico que, de
una forma muy sencilla, da
informacion sobre las
recomendaciones de la ingesta de
alimentos y la practica de actividad
fisica, combindndose ambas en el
mismo grafico.

Elaborada por la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC), es la mas
usada junto con la anterior. Se dirige a un publico mas adulto.
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CONSUMO OPCIONAL
OCASIONAL O MODERADO

BEBIDAS FERMENTADAS

CONSUMO OPCIONAL, MCOERADC
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

0

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

+ FRUTAS r S c A
+ 5 RACIONES o~ / : EN CADA COMIC
CADA DIA s = ' PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FISICA

\ MANTENER
\ ESTILOS DE VIDA
~ SALUDABLES
Actividad Equllibrio  Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia’
fisica diaria emocional Energefico  culinanas () Ingesta d= liquidos asgun |a Pirimide
de ln Hiormaciin Saludebie SENC,
60 min. saludables Fuente: SENC
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