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La salud depende en buena
medida de la actividad fisica y
de los alimentos que se toman.
Elaboramos este manual con
consejos sobre la alimentacién
en el deporte, completando lo
escrito en el manual de nutricién
deportiva, que esperamos sean
de utilidad y ayuda para adquirir
habitos saludables.

No existen alimentos completos, que contengan todos los nu-
trientes necesarios o en la cantidad y proporcion requeridas, ni
alimentos malos. Todos tienen algo que aportar, si bien es cier-
to que algunos son mas saludables que otros. De manera que:

e No se debe abusar o, mejor auln, se deben evitar ali-
mentos que contengan excesivas cantidades de grasas
saturadasy trans, azUcares refinados o sal, como bolle-
ria industrial, comidas répidas, golosinas, snacks, fritos,
carnes procesadas o embutidos muy grasos.

e £s conveniente tomar alimentos tradicionales como
las frutas, las verduras, el pescado, las carnes blancas,
los huevos, la leche, los frutos secos vy el aceite de oliva
porque el tiempo ha demostrado que contienen nume-
rosas sustancias que son beneficiosas para la salud.



CLASIFICACION
DE LOS ALIMENTOS

T—

Los alimentos que componen la dieta son de origen animal y
vegetal. Una parte de ellos representan las sustancias nutriti-
vas indispensables parala vida, otra es agua, y una Ultima cons-
tituida por sustancias innecesarias.

Los alimentos mas habituales se clasifican en 6 grupos. Se de-
ben escoger, los més adecuados de los 6 grupos, teniendo en
cuenta paraello las caracteristicas personales: talla, peso, sexo,
constitucién, gustos y costumbres y, en el caso de deportistas,
las caracteristicas del deporte que se practica, horarios, carga
de entrenamientoy clima.

GRUPOS DE FUNCION NUTRIENTE

ALIMENTOS PRINCIPAL PRINCIPAL

Lacteos Plastica Calcioy proteinas

(leche y derivados) ypP

Proteinicos

(carne, pescado, - Proteinasy

Plastica .

huevosy minerales

legumbres)

Féculasy

farinaceos Hidratos de

(cereales, pan, Energética carbono complejos

pasta, arroz, y vitaminas

legumbres...)

Aceites y grasas

(ace:lte de ollvg, Energética Grasas y vitaminas

aceite de semilla,

frutos secos)

Verdu!'asy Reguladora V|'tam|nasAyC,

hortalizas minerales
Vitaminas Ay

Frutas Reguladora C, minerales,
azucares

Sociedad Espariola de Medicina del Trabajo y Seguridad del Trabajo

Una dieta mondtona o con alimentos que pertenecen todos al
mismo grupo es deficitaria en uno o mas nutrientes. Por ello,
aungue una persona se mantenga en un peso corporal adecua-
do puede que no esté comiendo de manera saludable. Es con-
veniente escoger 1 6 2 alimentos de cada grupo.



PESO DE CADA

FRECUENCIA RACION MEDIDAS
AL AT RECOMENDADA (ENCRUDOY CASERAS
NETO)
60-80 gr.de 1plato
pasta, arroz normal
Pan, cereales, 4-6 raciones
arrozy pasta aldia 40-60 gr. 3-4 rebanadas o
mejor integrales, Meior int | de pan un panecillo
patatas... ejor integrales
150-200gr.de 1 patatagrande
patatas 0 2 pequenas
1platode
ensalada variada
Verduras y Al menos 2 ) 150-200gr. 1platode )
hortalizas raciones al dia verdura cocida
1 tomate grande,
2 zanahorias
1 piezamediana
Frutas Almenos 3 120-200 gr. 2et|?ezzaacsjefresas
raciones al dia gr- T mee
2 rodajas de
meldén
Aceite de oliva. 3:6 raciones al 10ml. 1 cucharada
ia sopera
Un puiado
37 raci 4-5 nueces o
Frutos secos | raciones 20-30gr. 18-20 avellanas
alasemana oalmendras
naturales
peladas
200-250mlde  1vaso/tazade
leche leche
200-250gr.de  2unidades de
Lechey 2-4 raciones yogur yogur
derivados aldia 40-60 gr.de 2-3lonchasde
queso curado queso
80-125 gr.de 1 porcién
queso fresco individual
Pescadoy 3-4racionesala 125-170 gr. 1 filete pequefio

marisco

semana.




ALIMENTOS

FRECUENCIA

RECOMENDADA

PESO DE CADA
RACION
(ENCRUDOY
\[3[0)]

MEDIDAS
CASERAS

3-4racionesala

1 filete pequeno

Carnes magras  S€mana
y aves Alternar su 100-150¢gr. 1cuarto de pollo
o conejo
consumo
Huevos. 3-6racionesala 63-73gr. 1huevo
semana tamano L
3-4racionesala 2 pufiados o un
Legumbres. 60-80gr. plato normal
semana e
individual
. . 10-12 rodajas
E;:E::Iggss};s gg?jz?:;cl)y 50-60¢gr. de lomo, chorizo,
) salchichon...
10gr. 2 cucharadas de
de aztcar postre rasas
Dulces, snacksy Ocasional y 50 gr. patatas 1bolsa
refrescos. moderado chips pequena
200 ml 1vaso grande o
aprox. botellin.

. 12,5gr.de 1 porcionde
Mantequilla, Ocasional y mantequilla. cafeteria
margarinay derad :
bolleria. moderado 60-80 gr.de 1 unidad

bolleria. mediana
Agua de bebida 4:8 raciones al 200 ml aprox. 1vaso grande
dia o botellin
Consumo Vino: 1 vaso pequefio,
. opcional y 100 ml. copa
Cervezaovino derad
moderado en Cerveza: 1vaso grande o

personas adultas 200 m|.

botellin (1/5)

Fuente: SENC 2004 (corregido).



LADIETA

_——

ES LA ALIMENTACION QUE HABITUALMENTE SIGUE
UNA PERSONA

No hay que confundir dieta con programas de adelgazamiento,
ni relacionarlo sélo con regimenes especiales que se utilizan
para controlar algunas enfermedades. El término dieta hace
referencia a los alimentos que se comen en el dia a dia.

LA DIETA HA DE SER:

e Completa, con todos los nutrientes.

e Equilibrada. Las calorias que aporte tienen que pro-
ceder: el 56% de los hidratos de carbono, el 28% de
las grasas, el 14% de las proteinasy un 2% de la fibra.

e En cantidad suficiente. Las calorias que se gastan
durante el dia tienen que ser igual a las que se toman
con los alimentos vy asi se mantenga el peso corporal
envalores ideales.

e Variada: han de tomarse alimentos de todos los grupos.

e Satisfactoria (placentera) y respetuosa con la identi-
dad gastrondmicay cultural de la region.

e Saludable, inocua y de calidad. Cuanto més natura-
les y frescos sean los alimentos mejor.

e Adecuada, acorde a la edad, sexo, actividad fisica,
condiciones ambientales y enfermedades de cada
persona.



“Somos lo que comemos”. Las personas son el resultado de
su propia nutricion. Un anélisis detallado de su composicién
muestra que estan formadas por los mismos materiales que
contienen los alimentos.

La composicion de un alimento cambia, por ejemplo, segun el
tipo de cultivo, lafertilizacién, la variedad, las caracteristicas de
maduracién y almacenamiento, la alimentacion del ganado, el
origen del producto,...y aunque es dificil saber cuando un ali-
mento es mas nutritivo, en general, se han de escoger los pro-
ductos naturales, frescos, enteros, autdctonos y consumirlos
en el momento algido de sumaduracion.

No es facil cambiar de habitos alimenticios, pero hoy en dia,
gracias a los avances técnicos recientes (sistemas de produc-
cién, conservaciony transporte), los mismos que en sumomen-
to dijimos que eran los responsables del empobrecimiento en
nutrientes de algunos produc-
tos, se puede comer de todo y
en cualquier época del ano.

Los actuales medios de trans-
porte y las nuevas técnicas de
cultivo, conservacion y alma-
cenamiento han hecho que fac-
tores tan determinantes como
los geograficos (suelo, clima,
estacionalidad), ya no resulten
decisivos y hoy en cualquier
lugar y en cualquier época del
ano, se pueda disfrutar co-
miendo a la carta.

Esta mejor disponibilidad debiera completarse con una ma-
yor informacién y educacion nutricional que efectivamente
se han dado y han servido para aumentar los conocimientos
de la persona consumidora, pero que a pesar de tener un
efecto positivo no ha tenido la repercusion deseada.



FACTORES QUE INFLUYEN
EN LOS HABITOS ALIMENTARIOS

T —

FiSICOS:

e Ambientales-clima: sol, lluvia, frio,...

e Orograficos- hidrograficos: caracteristicas del suelo,
altitud, recursos hidraulicos,...

e Estacionales: invierno, verano,...

FISIOLOGICOS:

e Genéticos-constitucionales: apetito, gusto, flora in-
testinal, metabolismo basal....
e Adquiridos:
- Sedentarismo, actividad.
- Deportes: cantidad, modalidades.

PATOLOGICOS:

e Genéticos- constitucionales: alergias, intolerancias vy
algunas enfermedades.

e Adquiridos: enfermedades digestivas, cardiovascula-
res, diabetes,...

SOCIALES:

e Grupo social:
- Familia: costumbres.
- Laboral: comer en restaurante, en el trabajo, a des-
horas.
- Amistades (ocio): txokos, grupos gastrondémicos.
e Otros habitos: beber, fumar, viajar.

CULTURALES:

e Tradiciones locales.

e Publicidad- modas.

e Educacionales: nivel cultural, conocimientos nutricio-
nales.

e Creencias religiosas.

ECONOMICOS:

e Nivel econdmico.
e Disponibilidad en los mercados.

SICOLOGICOS:

e Tabus, manias, animadversiones, estrés, complejos,
enfermedades alimentarias.

ANGELES CARBAJAL



REPARTO DE LA DIETA
A LO LARGO DELDIA

TR—

Elapresurado modo de viday la falta de tiempo, con frecuencia
obligan a una distribucién horaria 'y un reparto de las comidas
que desde el punto vista de la salud resultairracional.

Aproximandose alo que advierte el dicho: “ desayunar como un
rey, almorzar como un noble y cenar como un mendigo”, las vy
los expertos recomiendan realizar como minimo cinco comidas
al dia con el siguiente reparto caldrico:

e Desayuno: 20%

e Media mainana: 10%

e Comida:35%

e Merienda:10%

e Cena: 25%

Eserepartodebe permitir el aporte de todos los nutrientes ne-
cesarios en la cantidad y calidad adecuadas.

Con un mayor nimero de comidas, es mas facil elegir una ade-
cuada variedad de alimentos y con ello, de los nutrientes ne-
cesarios, es decir, hidra-
tos de carbono, grasas,
proteinas, minerales vy
vitaminas.

Al comer varias veces al
dia comidas méas peque-
fas, para ayudar a hacer
la digestion se acelera
ligeramente el metabo-
lismo, las digestiones
son menos pesadas vy




el cuerpo procesa de manera mas
eficiente los nutrientes.

7

Sise esta mas de 3 horas sincomer
bajan los niveles de azlicar en san-
gre (glucosa) y aumenta el apetito.
Alimentandose 5 veces al dia en
ningun momento el nivel de azu-
car en sangre esta excesivamente
bajo, la sensacion de hambre es
mas manejable y se come con me-
nos ansiedad y por tanto menor
cantidad.

Ademas, cuando se pasan muchas horas sin comer, por un su-
puesto sistema de autoproteccion el metabolismo se hace més
lento (se gasta un poco menos) y se retienen grasas como ma-
nera de preservar energia. Comiendo cada poco tiempo des-
aparece esa «fase de emergencia» y no se almacenan tantas
grasas. Por eso hay quien piensa que las personas y especial-
mente las menores que no desayunany prolongan el ayuno son
mas propensas a engordar.

Pero que se engorde o adelgace, fundamentalmente, depen-
de de la cantidad de calorias que se injieren. No importa tanto
cuantas veces se coma al dia. La frecuencia por si sola no tie-
ne una repercusion significativa en la pérdida de peso si no se
acompana de una restricciéon en alimentos energéticos.

No hay que pensar que cada comida por si sola tenga que ser
variaday equilibrada. Sencillamente es imposible. La variedad
y el equilibrio lo ha de conseguir el conjunto de los alimentos
que se comen en el dia. La aproximacion a la dieta correcta (sin
obsesiones) es diaria pero las correcciones para alcanzarla y
conseguir que contenga todos los alimentos indispensables se
hacen alolargo de la semana.

EL DESAYUNO

Como consecuencia de la falta de tiempo impuesta por el ac-
tual estilo de vida hay una tendencia cada vez mayor a no desa-
yunar o a hacerlo mal. Esta circunstancia preocupa a las perso-
nas expertas encargadas de la nutricién, sobre todo, cuando se
trata de nifos, ninas y adolescentes.

Eldesayunoes la primera comidadel diay, paraempezar de una
manera adecuada las actividades cotidianas, debe aportar al
menos el 20% de las calorias ingeridas con la dieta.

Se ha de desayunar todos los dias. Su falta se asocia a menor
rendimiento fisico e intelectual y paraddjicamente a obesidad.



En el desayuno no deben faltar alimentos de los tres grupos:
frutas, lacteos y cereales. Ademas, a lo largo de la semana hay
que procurar cambiar de ingredientes de estos grupos de tal
manera que no se desayune siempre lo mismo.

Segun la actividad fisica diaria de la persona, por ejemplo, cuan-
do se practica deporte, se podria completar el desayuno con
mas proteinas y/o grasas: huevos, jamdn o frutos secos.

e Frutaentera(consu piel, sise puede), natural y del tiem-
po (naranjas, peras, manzanas...) 0 en zumo natural.

e | eche o lacteos fermentados o sin fermentar a poder
ser bajos en grasas: yogures, natillas, flanes y quesos.

e Cereales integrales, (pan, galletas,...).

Los lacteos son la principal fuente de calcio y para muchas per-
sonas; NiNos, ninas, adolescentes, mujeres, mayores..., su inges-
ta es necesaria para evitar deficiencias que puedan repercutir
enel crecimiento, la estructura del hueso,...

Alamafanatempranoy
con las prisas puede que
se tenga poco apetito
pero un minimo gue No
debe faltar es un zumo
natural recién exprimi-
do que estimule el ape-
tito y leche o lacteos. A
media mafana se toma
un bocadillo o fruta (va-
riando su contenido o el
tipo de fruta cada dia),
barrita de cereales, frutos secos, embutido de calidad, tortilla,
pechuga de pollo o pavo,...

El desayuno ideal es el que permite llegar a la siguiente comida
(a media manana o a la comida del mediodia) en buenas condi-
ciones, es decir, sin variaciones importantes del nivel de azlcar
ensangre vy sin pasar hambre. El cerebro es un gran consumidor
de glucosa vy si le falta, baja el rendimiento fisico e intelectual y
provoca debilidad, falta de atencion, disminuciéon de la memoria
a corto plazo y menor capacidad para practicar deportes o rea-
lizar ejercicios que supongan tareas simultaneas (complicadas).

Sin embargo, para estudiar de memoria (memoria a largo pla-
70) lo importante es dormir. Durante el descanso (suefio) se
consolidalo aprendido enel dia.

Durante la noche se ralentiza el metabolismoy si no se desayu-
na continua lentoy le cuesta mas consumir energia, facilitando
el que se engorde al comer después cualquier alimento.



Los cereales, panes integrales y la fruta natural contienen fibra
que con los liquidos se hincha en el estdmago vy sacia, de mane-
ra que cuando se desayuna poco, falta la fibra y se tiene ham-
bre. El apetitoy la ansiedad que se generaempujan alapersona
acomer mas grasas y al picoteo.

Y si desayunar es importante a cualquier edad, en la infancia
paraevitar laobesidad, es fundamental. Una mala alimentacién
conllevaaque entrelos 4y 5 anos se produzca un aumento del
numero de células adiposas que permaneceran de por vida.

A MEDIA MANANA

Después del desayuno, la toma de media manana puede ser
necesaria para equilibrar el aporte energético necesario para
realizar la actividad laboral o de ocio vy llegar a la comida sin
hambre. La ansiedad que el hambre provocaria a media mana-
na, llevaria a comer de mas al mediodia.

Se deben consumir ali-
mentos para activar el
metabolismo  ralenti-
zado durante la noche,
darle energia al cuerpo,
mantener el nivel de
azlcar en sangre y evi-
tar el hambre. Se toma
un alimento u otro se-
gin lo que falte o se
haya consumido en el
desayuno. Una fruta o un zumo, un café con leche o un yogurt
o unbocadillo pequefio con un alimento proteico que contenga
poca grasa en su interior (jamén cocido, pavo o bonito).

LA COMIDA

Almediodia se hace lacomida principal. Es el momento de ingerir
abundantes vegetales, hidratos de carbono (arroz o pasta inte-
grales) y otros alimentos de digestién pesada como las proteinas
(legumbres, pescado, carne o huevos). Debe ser como minimo 3
horas antes de la practica de un esfuerzo importante.

Conviene que sea una comida equilibrada, nutritiva y no excesi-
vamente abundante que debe concluir con una o mas piezas de
fruta u ocasionalmente con un lacteo, dulce o helado. La comida
tiene que suministrar toda la energia necesaria para el entrena-
miento. Puede acompanarse con pan (integral y de fermentacion
prolongada).



Una alternancia adecuada en la semana puede ser:

e Primer plato: 2 a 3 veces legumbres, 2 a 3 veces ce-
reales integrales (arroz o pasta), 2 a 4 veces ensaladas,
verduras. Las patatas pueden acompanar a las legum-
bres o verduras pero se debe moderar su consumo.

e Segundo plato: 3 veces carne (2 blancay 1 roja). 3a 4
veces pescado (1 a 2 veces blancoy 1a 2 azul) y otravez
marisco, huevos o fritura (croquetas, empanadillas....).

e Postre: 4 a5 vecesfruta, 1a2veceslacteosyOa1lvez

reposteria o helado.

LA MERIENDA

Para aderezar nuestros pla-
tos, el mejor aceite es el de
oliva virgen extra, vinagre y
un poco de sal (comer so0so).

Las principales guarnicio-
nes para la carne, el pesca-
do o los huevos son verdu-
ras o patatas y en menor
medida legumbres, arroz,
pasta o precocinados.

Para acompanar los platos,
pan integral y agua o un va-
sito de vino o cerveza.

La merienda es cosa de todos y todas. Se puede tomar antes o
después del esfuerzo fisico (laboral o deportivo) dependiendo
de la hora de éste, como suplemento de la comida cuando nos
ejercitamos tarde (hidratos de carbono, fruta, cereales, galle-
tas, bocadillo) o como recuperador vy reparador de lo gastado
cuando se deja el esfuerzo relativamente pronto y queda tiem-
po para lacena (hidratos de carbono, proteinasy agua, cola cao,
batidos, yogurt, fruta, zumos naturales).

SegUin la cantidad de actividad fisica que se haya hecho o se vaya a
hacer se puede recuperar la tradicional costumbre del bocadillo

(desplazado por la bolleria in-
dustrial) abase de panintegral
y proteinas bajas en grasas
(jamon York, pechuga de pavo,
quesitos descremados,...).

No merendar, origina llegar
a la cena con hambre vy co-
mer mas alimentos que no
se van a utilizar hasta la ma-
Aana del dia siguiente.



LA CENA

Suele ser la Ultima comida del dia. Sigue a una jornada de tra-
bajo y precede a un merecido descanso de varias horas de du-

racion.

Debe ser:

Y4
el

e Variada: Alimentos pertenecientes avarios grupos de
la piramide.

e Poco calérica: Donde
escaseen las grasas y
% los hidratos de carbo-
i 4 L no de absorcion rapi-
da ya que durante la
noche el consumo de
energia se limita a las
necesidades  corres-
pondientes al meta-
bolismo basal. Evitar
embutidos,  frituras,
salsas pesadas y bo-
llerfa.

e Tranquila, liviana y de facil digestion: Es convenien-
te cenar como minimo 2 horas antes de ir adormir con
la digestion practicamente acabada para no interferir
enelsueno. Unapequena cantidad de hidratos de car-
bono favorecen el descanso. Un poco de arroz o pasta
integrales pueden servir a este fin.

e Equilibradora: Tiene que incluir vitaminas, sales mi-
nerales, agua vy proteinas de facil digestion, al mismo
tiempo que debe corregir los desequilibrios nutricio-
nales originados por las otras comidas. Caldos, sopas,
ensalada, verduras cocidas, pescado blanco, pechuga
de pollo sin piel, tortilla francesa, lacteos...

o Suficiente: Reponedorade todo lo gastado durante el dia.

e Agradable: Hay que respetar los gustos personales.
Se dispone de muchos alimentos y posibilidades de
alimentarse de manera saludable aunque solo una
forma de nutrirse.

e Facilitadora del descanso nocturno: La duraciony la
calidad del sueno estan determinadas, en gran medi-
da, por lo ingerido horas antes de acostarse. Huevos,
leche, yogur o queso, fruta (platano, fresas, cerezas,
pifia 0 aguacate), un pufiado de frutos secos (nueces,
almendras y cacahuetes), carne o pescado alternando
segln haya sido la comida,... ricos en triptdfano, ami-



nodcido precursor de la serotonina necesaria para
que la glandula pineal fabrigue melatonina cuando
hay oscuridad, que ayuda a conciliar el suefo. A veces
unainfusion relajante (tila, melisa, pasiflora, valeriana)
0 un vaso de leche caliente con miel sirven para este
fin.

Para facilitar la digestién, las técnicas de cocina deberan ser
suaves: alimentos al vapor, hervidos, a la plancha, al horno....

Evitar todos aquellos alimentos o bebidas que contengan esti-
mulantes como el café, el té, el chocolate o el refresco de cola.

EL PICOTEO

En general, el picoteo se hace a base de alimentos grasos, azu-
carados, salados, caldricos y poco saludables (salsas, patatas
fritas, snacks, bolleria, refrescos, etc...). Si es asi, hay que evi-
tarlo.

Una alternativa son los
pinchos que contengan
proteinas magras, pavo,
pollo, jamdn york, bonito
conpocoaceite...,conun
trozo pequefio de pan,
es decir, productos que
aportan pocas calorias
y, si no hay problemas
de sobrepeso, proteinas
con grasas insaturadas
como jamoén ibérico,
anchoas, aceitunas o
frutos secos naturales
y sin sal (alimentos que
aportan calorias pero
son saludables).

Ocasionalmente se pue-
den tomar productos
de pasteleria de calidad,
como bizcochos, pastas,
mejor si son caseros,
una onza de chocola-
te cudnto mas negro mejor (elegir a partir del 70% de cacao),
unas pocas galletas maria. Una opcién “actual” son las tortitas
de maiz o arroz inflado o barritas de cereales.




LA COMPRA

Antes la compra se realizaba en el dia
vy laeleccion de los alimentos resultaba
mas organizada. Sin embargo, ahora
se hace en las grandes superficies y se
llena el carro con alimentos para una
semana o mas. Comprar para muchos
dias, sin un minimo de planificacion,
con prisas, hambre o en cualquier otra
circunstancia parecida hace que en
muchas ocasiones la compra no sea la
adecuada.

Para no olvidar lo necesario o evitar comprar productos inade-
cuados hay que ir con la lista meditada y planificada, el tiempo
preciso, la tripa llena vy las ideas claras: alimentos naturales,
frescos (frutas y hortalizas, carne, pescado, huevos o lacteos),
no perecederos (arroz, cereales y legumbres) y de facil conser-
vacion (congelados).

Comenzar comprando los productos no perecederos, después
los frescos y por Ultimo, los refrigerados y congelados. Es acon-
sejable utilizar un envase especifico para estos alimentos.

Un buen momento para comprar es después del desayuno. Si
no se puede, al menos hacerlo sin hambre y con tiempo. Permi-
te escoger con el cerebroy no guiado por las emociones.

Se deben leer las etiquetas y las fechas de consumo preferen-
te o de caducidad y rechazar los envases abiertos, abollados o
deteriorados.

CUIDADO CON LA PUBLICIDAD

No siempre se dice toda la verdad. Ni
todo el ganado pasta en prados na-
turales, ni la mayonesa es light, ni las
grasas por ser vegetales tienen que
ser saludables, por ejemplo, pueden
que sean del tipo trans, vegetales
pero potencialmente cancerigenas.
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Generalmente todas las conservas
(latas, botes o envases de papel o
plastico), llevan demasiada sal, azticar
0 conservantes no naturales.

Fuente:Federacién Espafiola de Industrias de la Los locales de venta de alimentos es-
Alimentaciony Bebidas FIAB tan llenos de “trampas” para la clien-



tela, enlapresentaciony colocacion de los productos, situando
los que se quieren vender en un mejor emplazamiento, facili-
tando su acceso, aportando iluminacion, musica u ofertando
2x1 0 3x2 de productos perecederos, en stock, no bésicos... y
usando terminologia como, light, 100% natural, bio, enriqueci-
do, bajo en sal, sin colesterol, sin conservantes ni colorantes,...

EL ETIQUETADO

Paraprotegerse de todas estas artimanas lo mejor es hacer uso
de la informacion que el fabricante ofrece del producto en el
etiquetado.
Valorar:
De forma negativa:
1. La presencia de ciertas grasas y su cantidad: el abu-
so de grasas saturadas origina obesidad, colesterol
e hipertension y las grasas trans (hidrogenadas) son
cancerigenas.

2.Sodio (Na): su exceso favorece la hipertension, dano
renal, retencion de liquidos, osteoporosis y la forma-
cion de célculos renales.

3. AzUcar: demasiado genera diabetes y obesidad.

De estos 3 elementos cuanto menos mejor.

INFORMACION NUTRICIONAL I Obligatorio [ Voluntario
(Por100g/ (Por Porcion/ % Ingesta de Referencia

Por 100 ml) por unidad) (GDA/CDO)*
Valor Energético kj/cal %
Grasas g %

De las cuales:

%

Monoinsaturadas
Poliinsaturadas
Hidratos de Carbono %
De los cuales:

Azlcares %

Polialcoholes
Almiddn

Fibra

Proteina %
Sal g %
*Ingesta de referencia de un adulto medio (8400Kj/200Kcal)
(Por 100 g/ Por (Por Porcién/por % Ingesta de Referencia
100 ml) unidad) (VRN)

Vitaminas y Minerales WRTGEGESNEREES  Unidades mencio- % VRN por 100 g
nadas en el Anexo nadas en el Anexo (y/o por porcién)

Xilly % VRN Xy % VRN




De forma positiva:

1. Calcio (Ca): su aporte es importante para la calcifica-
cién de los huesos en las personas que toman pocos
lacteos.

2. Hierro (Fe): en la mujer fértil contribuye a evitar ane-
mias ferropénicas.

3. Acido folico: su suplemento en embarazadas ayuda al
desarrollodel sistemanervioso del fetoy del lactante.

4. Aditivos: si son naturales.
5.Fibra.

LA CONSERVACION

La temperatura, humedad, luz u oxigeno pueden influir en la
conservacion de los alimentos.

La temperatura, sobre todo el calor, favorece la proliferacion
de microorganismos (hongos y bacterias) que pueden ser per-
judiciales y provocar intoxicaciones o buenos, como por ejem-
plo, los que intervienen en la fermentacion (vino, queso, pan).

Una buena conservacion preserva las propiedades nutritivas,
de aspecto, sabor, textura y evita las intoxicaciones. Pero cada
alimento tiene sus peculiaridades, los alimentos animales, por
ejemplo, se benefician de la congelacion pero los alimentos ve-
getales son mas especiales y algunos se estropean dentro del
frigorifico.

Todo esto nos obliga a clasificar a los alimentos como fres-
cos, refrigerados y congelados:
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ALIMENTOS FRESCOS

La temperatura entre 5°C y 65°C hace que los microorganis-
mos propios de los alimentos sean muy activos y éstos se con-
taminen. Sin embargo, el frio detiene o enlentece su desarrollo
y el calor elevado los destruye.

Este peligro de contaminacion no existe en los alimentos muy
salados o azucarados (bacalao, mermeladas, leches condensa-
das...,) enlas frutas, en enlatados o envasados. Estos productos
pueden guardarse fuera del frigorifico preferiblemente en un
lugar seco v fresco, hasta su fecha de caducidad, antes de la
cual se deben consumir. Una vez abiertos, lo que sobre se guar-
daenelfrigorifico en un recipiente hermético.

ALIMENTOS REFRIGERADOS

Son especialmente sensibles a la proliferacion de microorga-
nismo patégenos: carne picada, pescados, mariscos, mayone-
sas, preparados con huevo, quesos blandos, nata,... Por ello,
hay que trasladarlos desde “el super”
de forma répida, separados y en con-
diciones para evitar que se mezclen
con otros alimentos y puedan conta-
minarse o interferir con sus olores o
sabores. Es conveniente utilizar las
bolsas isotérmicas de los congelados,
bolsas de plastico o papel.

Nada mas llegar a casa estos alimen-
tos, o bien se guardan temporalmen-
te antes de su consumo, en un lugar
fresco, seco, cerrado, 0scuro u opaco
donde falte el oxigeno vy la luz, o bien
se llevan al frigorifico y se guardan en
recipientes, en papel plastico o de alu-
minio.

Distribucion de los alimentos en el frigorifico:
e Arriba (zona menos fria, 5-6°C) se guardan los lacteos
y huevos.
e En el medio (zona intermedia, 4-5°C) la sobras de la
comida, enlatados, embutidos, mayonesa...
e Abajo (zona més fria, 3-4°C) la carne y el pescado.

e En el verdulero ( 6-7°C), fuera de las bolsas de plas-
tico para evitar la excesiva humedad, las hortalizas y
frutas.

e En la puerta (con una temperatura mas elevada) las
bebidas, mermelada, leche o zumos.



Enelfrigorifico se conserva lo que se vaacomer enel o los dias
proximos. Por orden los que menos duran son:
1. Los pescados frescos y la carne picada.

2.Lacarne cocinada, pescado cocinado y carne cruda.
3.Laleche abierta, verduras cocinadas y postres caseros.
4. Las verduras crudas y conservas abiertas.

5. Los platos cocinados.

6. Los huevos.

e Situar delante los alimentos préximos a caducar.

e No introducir la comida caliente.

e Bajar el termostato en veranoy subirlo en invierno.
e No tapar las salidas de aire.

e | impiar inmediatamente los derrames y jugos.

e Minimizar el tiempo entre la adquisicién de un produc-
toy sualmacenamiento en el frigorifico.

e Guardar los alimentos en recipientes con tapa y/o bol-
sas con cierre.

e Abrir la puerta el tiempo estrictamente necesario.

ALIMENTOS CONGELADOS

Incluso la refrigeracion no protege a todos los alimentos de la
accion de los microorganismos. Por ello, hay que recurrir a la
congelacion.

La congelacion

e No altera sustancialmente la composicion de los ali-
mentos.

e Impide o ralentiza la accion de los microorganismos.

e Inhibe la actividad metabdlica de degradacion de los
alimentos.

e Confiere alos alimentos mayor seguridad y durabilidad.

Seglin la temperatura
que pueden alcanzar se
consiguen congelacio-
nes mas o menos rapi-
das, de mayor o menor
calidad. Al congelar se
originan cristales de
hielo mas grandes cuan-
to menor sea la tempe-
ratura y la velocidad de




congelacién. A mayor tamano de los cristales mas grandes son
las perforaciones que se originan en la membrana de las célu-
las de los diferentes alimentos ocasionando que se escape més
aguay nutrientes. Los alimentos se resecan y pueden resultar
menos nutritivos.

Alos congeladores se les clasifica segiin el nimero de estrellas.
Cada estrella supone 6 grados menos y como minimo son re-
comendables las 3 estrellas, es decir, congelaciones por debajo
de " -18°C.
*-6°C
**-12°C.
*** -18°C. Es la temperatura de congelacién de elec-
cién anivel internacional.
oakk _24°C. Congelacion ultrarrdpida o ultracongela-
cién que consiguen resultados satisfactorios vy sin
riesgos sanitarios.

CUIDADO

Aunque congelados, en el interior de muchos alimentos se
siguen produciendo reacciones quimicas que les hacen me-
nos nutritivos, les cambian de aspecto (frutas y verduras) o
se degradan (grasas animales).

Si se guardan las piezas
troceadas se congelaran
antesy cuando se vayan
a cocinar no se tendran
que descongelar las pie-
zas enteras. Se deben
envolver o guardar en
recipientes o bolsas de
plastico sin aire y ano-
tar la fecha (para saber
cudl hay que consumir
primero). Dejar un es-
paciode 2,5cm. entreel
alimentoy la tapa de los
recipientes porque al congelarlos se expandeny meterlos frios
para no afectar la temperatura de otros.

En el congelador duran mas las carnes o los pescados que tie-
nen grasas mas estables (los que contienen grasas saturadas).

e Cerdoentre 4y 6 meses.
e Avesentre 6y 9 meses.

e Cordero 9 meses.
e \/acuno hasta 12 meses.



Las mas inestables son las monoinsaturadas.
e Pollo o pescado azul entre 2 - 3 meses.
e Pescado blanco aproximadamente 5 meses.

e Otros productos como pan o bollos duran 3 meses,
visceras 6 meses, verdurasy hortalizas 12 meses.

Las carnesy pescados mantienen la misma calidad (sabor y valor
nutritivo). El bacalao se queda seco.

Un plato cocinado guardado en el congelador antes de su consu-
mo debe llevarse hastala ebullicion.

Descongelar y limpiar con frecuencia el frigorifico y no dejar la
puerta abierta mucho tiempo para no romper la cadena de frio.
Si se rompe la cadena de frio se favorece la proliferacion de mi-
Croorganismaos.

Un producto descongelado no volver a congelar porque aparte
de perder cualidades nutritivas y de sabor se facilita la contami-
nacion.

Es preferible descongelar dentro de la nevera para evitar los mi-
croorganismos y no hacerlo a temperatura ambiente, sobre todo
sila superficie sobrela que se coloca el alimento puede estar con-
taminada. Cuidado que los liquidos que se eliminan en el proceso
de descongelacion no caigan sobre ningun alimento. Desconge-
lar mal es la principal causa de intoxicaciones alimentarias.

Si se tiene prisa, descongelar en el microondas a la minima po-
tencia con el alimento envuelto y en un recipiente con agua o
utilizando la opcién defrost (descongelar).

Un filete delgado se puede freir a la plancha o en la sartén sin
descongelar (en un filete grueso se quemaria el exterior o que-
dariafrio el interior).

LOS PRECOCINADOS

Son una alternativa a los congelados pero suelen pecar de te-
ner poca fibray mas grasas y sal, por lo que se recomienda que
Su Uso sea ocasional.

Para calentar un alimen-
to precocinado o previa-
mente congelado todo el
alimento debe alcanzar
un temperatura minima
de 70°C vy calentarlo al
menos durante 15 se-
gundos.




LOS ADITIVOS

Tienen mala fama per-
judicados por su forma
de etiquetado. Pero la
mayoria de los utiliza-
dos en las cantidades
recomendadas no tie-
nen un efecto negativo
demostrado.

Son cualquier sustan-
Cia que se afade para
aumentar la seguridad,
el valor nutricional o el
atractivo (sabor, color,
textura) de un producto.

Algunos son naturales y otros artificiales:

Naturales:

e Espesantes, obtenidos de semillas, frutas o algas ma-
rinas.

e Acidulantes, como el &cido tartarico de las frutas.

e Antioxidantes, como el acido ascoérbico de las frutas y
el tocoferol de los aceites vegetales.

e Colorantes, como los carotenoides de algunas frutas
y verduras.

Artificiales:

e Antioxidantes, como el butilhidroxianisol (BHA)

e Colorantes, como el carmin de indigo o el amarillo de
quinoleina.

e Edulcorantes, como la sacarina.

Bio-sintéticos: son productos artificiales obtenidos en el labo-
ratorio idénticos a los que se pueden encontrar en la naturale-
za 0 que imitan las acciones de estos:

e Emulgentes, derivados de aceites comestibles vy aci-
dos orgénicos.
e Espesantes, como almidones y celulosa, modificados.

Para la identificacion de los aditivos se sigue la numeracion
asignada por la Union Europea, que va precedida por laletra E.



La cifra de las centenas indica el tipo de funcion que realiza un
aditivo, de acuerdo con la siguiente lista:

(SABEMOS
LO QUE COMEMOS?

Cada vez es mas dificil descifrar los ingre-
dientes de la mayoria de los productos

IXX.
2XX.
3XX.
4XX.

S5XX.
6XX.
9IXX.

11XX.
14XX.

Colorantes.
Conservantes.
Antioxidantes y reguladores de la acidez (pH).

Agentes que acttian sobre la textura (estabilizan-
tes, espesantes, gelificantes y emulsionantes).

Correctores de la acidez y sustancias minerales.
Potenciadores del sabor.

Otros aditivos (agentes de recubrimiento, gases de
envasadoy edulcorantes).

Enzimas.
Almidones modificados

¢QUE SON LOS ADITIVOS?

Los aditivos son sustancias quimicas o naturales

modificar y conservar sus caracteristicas.

que encontramos en un supermercado. i
Colorantes, aromatizantes, conservantes, ¢{PARA QUE SIRVEN?

saborizantes o edulcorantes.

:Qué se esconde detras de estos aditivos?
¢Pueden tener efectos negativos sobre

nuestra salud?

1. Evitan el deterioro de los alimentos.

que se anaden a los alimentos y a las bebidas para

2. Mantienen el valor nutritivo de los alimentos, y

aspecto de los alimentos.

por lo tanto, evitan la pérdida de sus nutrientes.
3.Mejorany garantizan la textura, consistenciay

INOCUO
E100 PERJUDICIAL

MUY PERJUDICIAL O PROHIBIDOS EN ALGUNOS PAISES
E101 | E129
E102 | E132 | E161 | | E200 | E211 | E220 | E224 |E249 |E260 |E270 |E282 | | E300 | E306 | E310 | E316 | E321
E110 | E133 | E162 | | E202 | E212 | E221 | E228 |E250 |E261 |E280 |E283 | | E301 | E307 | E311 | E319 | E392
E120 | E140 | E163 | | E203 | E213 |E222 | E234 |E251 | E262 |E281 |E1105 | | E302 | E308 | E312 | E320 | E586
E127 | E150 | E171 | | E210 | E218 | E223 | E235 |E252 |E263 E304 | E306 | E315

COLORANTES CONSERVANTES ANTIOXIDANTES

E104 | E123 | E131 | E142 | E153 |E160 | E172 |E174 | E180 | |E214 |E219 | E227 |E242 | E285 | | E128 |E126
E122 | E124 | E141 | E151 | E155 |E170 | E173 |E175 E215 | E226 | E239 | E284 E154 | E217

COLORANTES

CONSERVANTES PROHIBIDOS ENLAUE
RECIENTEMENTE




SEGURIDAD ALIMENTARIA

NORMAS BASICAS
T—

Seglin la OMS “Los brotes de enfermedades originadas por la
alimentacion se pueden limitar si las personas que manipulan
los alimentos, tanto profesionales como domésticas, compren-
den la importancia de aplicar correctamente las practicas de
higiene alimentaria. La educacion nutricional es uno de los me-
dios méas eficaces para reducir el problema.”

ERRORES DOMESTICOS MAS MEDIDAS BASICAS

FRECUENTES EN SEGURIDAD DE PRECAUCION
ALIMENTARIA

Refrigeracién insuficiente. Conservar la comida congeladaoen
frio hasta su consumo.

Higiene general deficiente. Lavarse las manos con frecuencia.

Contagio a través de una Evitar que familiares con

persona infectada. enfermedades toquen la comida.

Calentamiento insuficiente. Seguir las instrucciones de los envases
y recetas respecto al tiempoy la
temperatura.

Utilizacién de utensilios Mantener limpias las superficies; lavar

contaminados. los utensilios después de usarlos.

Contaminacién por contacto Guardar los alimentos por separado.
entre alimentos.

Preparacion con demasiada Consumir inmediatamente después de
antelacion. la preparacion, o recalentar.

(Extraido del documento informativo del EUFIC “From Farmto Fork” (Del campo alamesa).



LA PREPARACION

TT—

EL CALOR

El calor es necesario para
destruir algunos gérme-
nes. La pasteurizacion y
esterilizacion, por ejem-
plo, evitan la contamina-
cidonde laleche.

El calor tiene el inconve-
niente de destruir parte
de los nutrientes, por lo
gue no es oportuno prolongar innecesariamente el tiempo de
coccion ni calentar més alimentos de los que se van a consumir.
Recalentar los alimentos los empobrece.

LA COCCION

W ‘ W Es la técnica culinaria

i que utiliza el calor para
hacer que los alimentos
crudos se transformen
y mejoren sus propieda-
des organolépticas (co-
lor, olor, aroma, sabor vy
textura) y asi, hacerlos
aptos para su consumo.

Mediante la coccion se
puede hacer que los alimentos sean mas sabrosos y apetitosos
y mejore su masticado, digestibilidad y asimilacion.

Ademas, como consecuencia directa de la aplicacion de calor,
se eliminan casi todos los microorganismos y por tanto, los
riesgos sanitarios.



Existen diferentes fuentes de calor que podemos usar para co-
cer un alimento:

- Fuego de madera.

- Fuego de carbon.

- Fuego de gas.

- Resistencia eléctrica.

- Ondas (radiaciones).

PRINCIPIOS BASICOS DE LA COCCION.

Cocer los alimentos tiene dos objetivos basicos:

e Hacer los alimentos mas asimilables y proporcionar-
les sabory aroma.

e Eliminar los microorganismosy asegurar la salubridad
de los alimentos. A partir de los 60°C el calor permite
eliminar progresivamente los agentes contaminantes;
salmonella, estafilococo, anisakis, trichinella, toxoplas-
may alcaloides.

FORMAS DE TRANSFERENCIA DEL CALOR.

TRANSFERENCIA DE CALOR

RADIACION CONDUCCION CONVECCION

METODOS DE COCCION

DISOLUCION O CONCENTRACION MIXTO
EXPANCION

CALORSECO CALORHUMEDO

ASAR-ROSTIZAR-RUSTIR- HERVIR-VAPOR-
HORNEAR-POULER-SAL- ESCALFAR-POCHAR-
TEAR-ESTOFAR BLANQUEAR-FREIR

Hay tres maneras de transmitir calor alos alimentosy cadauna
deellas les afecta de forma diferente.



TRANSMI§ION POR
RADIACION.

Cuando el calor se transfiere por ra-
yos infrarrojos (ondas electromagné-
ticas) que la fuente de calor emite vy
viajan directamente hasta el alimen-
to. Ejemplos, las parrillas eléctricas
de los hornos, el tostadory las brasas
son algunas fuentes de radiacion. Es
un medio de calentamiento muy rapido porque las ondas viajan a
lavelocidad de laluz pero como las ondas no penetran por estavia
sélo se calienta la superficie del alimento. Su interior se calentard
por conduccion.

Los microondas, son radiaciones (ondas electromagnéticas), que
provocan en los alimentos que los absorben un cambio térmico
a través de la friccion de sus moléculas de agua, lo que produce
la coccion.

TRANSMISION POR CONDUCCION.

Cuando el calor pasa de un cuerpo
caliente a otro més frio (alimento)
por contacto directo, molécula a
molécula. Es méas rapida entre s6-
lidos, luego con los liquidos y por
Ultimo con los gases. Los metales
son los mejores conductores. Por
ejemplo, cuando un puchero toca
la placa de la cocina, el calor es
transferido a éste. Y cuando la co-
mida toca el puchero, el puchero
calienta la comida. Es una forma
lenta de transmision del calor que en ocasiones se limita a las
superficies del alimento (seglin sea su textura).

TRANSMISION POR CONVECCION.

Cuando el calor se transmite al alimento por aire, vapor de
agua, agua o grasa, es decir, por fluidos (liquidos y gases). El
fluido es calentado por una fuente de calor, se hace menos
denso y se eleva; cuando se enfria desciende. Se crea un flujo
de corrientes que ayuda a mantener uniforme la temperatu-
ra del medio. Ejemplo, al cocinar en una olla con agua que por
conduccioén o radiacion calienta el medio (fluido) que a su vez
caliente el alimento.

Los hornos por convecciéon modernos tienen la opcion de in-
troducir vapor de agua que al calentarse asciende para volver
abajary crear unacorriente en su interior que origina una coc-
cion mucho mas rapida.



TIPOS DE COCCION

EXPANSION

Se cocinan los alimentos desde frio para que los nutrientes sal-
gan al exterior y se mezclen, en lo posible, con el medio que se
esta utilizando.

Este métodofavorece tantolasalidacomo laentradade las sus-
tancias nutritivas al alimento. El ascenso progresivo de la tem-
peratura en un medio liquido hace que el
alimento inmerso en él se expanda (poros
y fibras), permita la entrada del liquido vy
favorezca la coccion interna. El producto
mejora su textura y sus propiedades aro-
maticas, saborizantes y nutritivas.

CONCENTRACION

Se cocinan los alimentos desde caliente,
para que los nutrientes se queden en el
interior sinmezclarse, enlo posible, conel
medio en el que se esta cocinando.

Este método favorece laconservacion en el interior del alimen-
to que se quiere cocer de todos sus jugos vy sustancias nutri-
tivas. La brusca exposicion del alimento
a altas temperaturas provoca la coagu-
lacion parcial o total de las proteinas y la
caramelizacion de los azlcares (glucosa,
fructosa, sacarosa, polisacaridos) en mu-
chos casos llegdndose a generar la llama-
da Reaccion de Maillard.

La Reaccion de Maillard consiste en un
conjunto de reacciones quimicas que se
producen entre las proteinas y los azlcares a consecuencia de
las altas temperaturas. Se forma una costra en la superficie del
alimentoy conella, que las propiedades del alimento se queden
en sumayoriaensuinterior. Los productos mayoritarios de es-
tas reacciones son moléculas ciclicas y policiclicas, que aportan
sabor y aroma a los alimentos, aungue si nos pasamos con la
temperatura y/o el tiempo también pueden resultar potencial-
mente cancerigenas.

Segun el color que adquiera la superficie del alimento se dice
que es con coloracion o sin coloracion.

MIXTA
Son el resultado de la suma de uno de estos procesos primero
y del otro después.



METODOS DE COCCION

Podemos distinguir los métodos de coccidn por el medio en el
que se aplica el calor:
e Coccién en medio seco.
e Coccionenmedio liquido o himedo: en agua, en grasa
o mixta.
e Coccion combinada.

Dentro de esta clasificacion de métodos de coccion dispone-
mos de varias técnicas que proporcionaran diferentes resulta-
dos alos alimentos cocinados.

COCCIONES SECAS
El alimento al someterse a temperaturas elevadas en un me-
dio seco sufre la pérdida de agua por evaporacion. Si se llega a
producir la reacciéon de Maillard se intensificardn los sabores e
incluso la deshidratacion del alimento proporcionara texturas
crocantes.

COCCIONES HUMEDAS
El alimento al sumergirlo, agregarle o
aplicarle vapor de agua conserva su
contenido acuoso o grado de humedad.
Si la coccién se realiza por lapsos pro-
longados se producird una expansion
total o parcial, en cambio si se realiza
por lapsos cortos a partir de liquidos en
ebullicion, se obtiene un resultado por
concentracion parcial.

Ejemplos:

e £ aire seco como medio: la radiacion
cocina los asados a la parrilla, al espe-
ton, en barbacoasy gratinados.

e E£n aire himedo como medio: la con-
veccion cocina los asados, en el horno,
alasal, papillote, etc.

e £n liquido como medio: la conveccion
origina una ebullicion o hervido.

e £n vapor de agua como medio: la conveccion dard lu-
gar auna coccién al vapor.

e £n un liquido graso como medio: la conduccion dara
lugar alafritura.

METODOS COMBINADOS
Son el resultado de la suma de un proceso de coccidn seco se-
guido de otro himedo. En un primer momento se busca sellar
el alimento (concentracion) para posteriormente ablandarlo y
texturizarlo (expansion).
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EL PAPEL DE LOS METODOS DE COCCIONEN
LA ALIMENTACION DE DEPORTISTAS

En el deporte, donde
hay que cuidar hasta
el més minimo detalle,
es importante poner
atencion en el método
seguido a la hora de co-
cinar los alimentos. De
nada sirve pesarlos, se-
guir una dieta estricta,
sino se controlaunade
los momentos funda-
mentales de la prepa-
racién de los alimentos
como es la coccion. En
parte, de ella depende
la composicion de los
alimentos, la absorcién
y posterior asimilacion
de los nutrientes que

no se hayan perdido tras la coccion.

Al vapor: Es una de las técnicas de cocciéon mas saludables y
que se debe utilizar al cocinar paralasy los deportistas porque:

e Se consigue mantener los nutrientes en los alimentos.
e Se suprime todo tipo de grasas o aceites anadidos.

e | os alimentos quedan jugosos.

e |acoccién es muy rapiday sencilla.

e Se mejora ladigestion.

Al vacio: Consiste en envasar y empaquetar los alimentos al
vacioy cocerlos en agua sin entrar en contacto con ella a tem-
peratura baja, nunca superior a los 100° durante periodos de
tiempo relativamente largos.

El escalfado: Es una coccion en agua hirviendo que dura unos
segundos seguida de una inmersién en agua fria para cortar la
coccion. Al ser de tan breve duracion, permite que la mayor par-
te de las propiedades de los alimentos se mantengan intactas.

La luz, el calor, el oxigeno, la humedad o un remojo largo pue-
den reducir las vitaminas y minerales tan necesarios en los de-
portes de resistencia. Pelar y trocear hace que se oxiden, dilu-
yany pierdan vitaminasy minerales.



PRINCIPALES CONSEJOS PARA REDUCIR LA PERDIDA
DE NUTRIENTES DURANTE EL COCINADO:

1. DE VERDURAS Y HORTALIZAS:

e Lavar las verduras y cocinarlas enteras (si es
posible). Es decir, no pelar ni trocear las ver-
duras incluso ni después de cocinarlas. Solo
cuando se vaya a comer. Si no se hace asi se
pierden vitaminasy minerales.

e Usar la menor cantidad de agua posible
para reducir la pérdida de vitaminas del
grupo By lavitamina Cy minerales.

e Cocinar las verduras sélo unos pocos minu-
tos.

e Consumir el liquido que queda en el reci-
piente después de cocinar.

e Tratar de consumir las verduras cocidas en un dia o dos para
evitar la pérdida de vitamina C.

Alimento Método Vitamina Vitamina Vitaglina Tiamina Riboflavina Niacina Vitamina Folato Acpantoté- Betacaroteno

de coccion A B B, B, A B, B, nico B,
Hervir ~ 80-95 80-100 45-90 60-90 60-95 70-95 60-95 45-95 60-90 80-100
Hortalizas Freir 85-90 100 50-85 70-90  75-95 70-100 60-95  48-85 90 85-90
Hornear  90-95 100 50-85 70-90 70-95 70-95 60-95 50-85 85-95 80-100
Alimento Me’togg de Sodio Potasio Calcio Magnesio Fésforo Hierro Proteina
coccién
Hervir 45-100 45-100 90-100 60-100 90-100 75-100 90-100
Hortalizas Freir 100 100 100 100 100 100 95-100
Hornear 100 100 100 100 100 100 95-100

Retencion de nutrientes en hortalizas en funcién del método de coccién/ Infografia ce-
dida por Asociacion “5 aldia”y la Fundacion Espanola de Dietistas-Nutricionistas FEDN

2.DE LA CARNE:

Para preservar la salud y reducir al maximo los riesgos de inge-
rir microorganismos que podrian causar una
intoxicacion, el interior de la pieza de carne
debe alcanzar los 70°C, hasta conseguir un
color griséceo.

En este caso la técnica de coccion mas salu-
dable es el asado a la plancha o al horno, por-
que no precisan el uso de grasas y permiten
alcanzar esa temperatura. La utilizacion del
aceite para cocinar aumentaré el aporte de
calorias.




Con el asado a la plancha se forma una costra superficial de la
pieza que conserva mejor sus nutrientes, ademas de conseguir
una carne mas jugosay sabrosa.

Al horno es otra técnica apropiada para la preparaciéon de la
carne siempre y cuando no se le anada mucha grasa.

Por el contrario, los hervidos y los guisados, aunque logren pre-
parados faciles de digerir generan una mayor pérdida de algu-
nas vitaminas solubles en agua.

En ninglin caso se puede abusar del consumo de carnes fritas
o rebozadas ni de los asados a la parrilla y las barbacoas que
por estar atemperaturas de hasta 400°C generan compuestos
quimicos potencialmente cancerigenos «hidrocarburos aro-
maticos policiclicos».
En general es sano:

e Eliminar la grasa visible de la carne.

e AAadir de nuevo a la carne los jugos que se genereny
caigan al recipiente.

e Usar poco aceite y afadir verduras, hortalizas vy le-
gumbres a los guisos.

e En los rebozados sustituir la harina por harina inte-
gral, el huevo por leche desnataday el pan rallado por
panintegral y escurrir las carnes en un papel secante.
No abusar de los rebozados

3.DEL PESCADO:

Enla dieta, escoger un plato de pesca-
do es siempre una eleccion inteligente
y saludable en mayor o menor grado
seglin el método de coccién que se uti-
lice:

Cocinarlo al vapor tiene dos ventajas:
el pescado no se seca y no se ahade
grasa.

Escalfar es otro método recomenda-
ble cuyo resultado final depende de |a
composicion del liquido donde se escalfa.

Asar ala parrilla'y hornear permite anadir hierbas, especias y
liquidos para darle diferentes sabores al pescado. Para no ha-
cerlo mas caldrico apenas anadirle aceite.




EL PESCADO
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LA COMPOSICION

El pescado es rico en proteinas
de buena calidad, practicamen-
te similares a las de la carne,
pero a cambio contiene menos
tejido conjuntivo (los gordos de
lacarne) por lo que su digestion
es mas facil.

Los pescados pueden ser blancos o azules, de mar o de rio.

® | 0s pescados blancos tienen pocas grasas, aproxima-
damente un 2%, pero de composicién similar a la de
los pescados azules. Son especialmente interesantes
en las dietas de adelgazamiento.

e | 0s pescados azules contienen mas de un 5% de gra-
sas y son ricos en poliinsaturadas eficaces para dismi-
nuir las cantidades de colesterol y de triglicéridos en
la sangre. Son especialmente adecuados para quienes
padecen enfermedades cardiovasculares.

Hay otro grupo intermedio o pescados semigrasos como la lubina,
ladoradaoelbesugo que contienenentre un 2%y un 5% de grasas.

En general, son ricos en minerales (calcio, fésforo, hierro fldor,
yodo, selenio, potasio, magnesio,...) pero al contrario que la leche,
carecen de efecto calcificante (demasiado fosforo como paraque
el calcio que contienen se pueda absorber). El yodo es més fre-
cuente en las especies marinas y el potasio, magnesio y fosforo
en las de agua dulce. El hierro, aunque en menor proporciéon que
en lacarne es importante en los pecados azules y sobre todo, en
otros productos de la mar como los mejillones y las almejas.



Ademas tienen vitaminas del complejo B, (en menor proporcion
queen lacarne), vitamina A (en el higado especialmente en el del
bacalao) y vitamina D (sobre todo, en los pescados méas grasos).
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EL CONSUMO

El pescado no congelado cuanto antes se consuma mejor.

Sus caracteristicas le hacen ser una opcion adecuada como se-
gundo plato en la comida principal o para la cena.

3a4diasalasemana
e 2 dias de blanco
e 1 a2diasdeazul
e O préacticamente todos los dias (si se quiere) en pa-
cientes cardiovasculares.

Las raciones deben ser algo mas amplias que las de la carne
por la cantidad de desperdicios: 150 a 175 gramos para una
persona adulta. Enlas personas mayoresde 125 a 150 gramos.
Evitar los salazones (sal).



LAS CARACTERISTICAS

El pescado sustituye o
es sustituido por la car-
neenladieta.

?"‘p‘n., n . .
“\4? ‘I:-:"';; El escaso tejido conjun-

tivo que posee el pesca-
do junto con su menor
proporcion de grasas sa-
turadas hacen que tenga
una buena digestibilidad
y que ello, sea recomen-
dado a personas con
problemas digestivos y/o cardiovasculares. Sin embargo, los
mariscos tienen mas tejido conjuntivoy colesterol por lo que su
vaciamiento digestivo es lento (digestion pesada) y ademas su
contenido en colesterol los convierten en més peligrosos para
personas enfermas de corazon.

LAS GRASAS OMEGA 3Y EL PESCADO

Las grasas omega 3 estan especialmente presentes en el pes-
cado azul: salmén, sardinas, caballa...

El principal problema del pescado de mar, sobre todo en las
piezas de gran tamafio como el tiburdn, el atin o el empera-
dores el acimulo de mercurio, dioxinas o bifenilos policlorados
que interfieren en el desarrollo del sistema nervioso del feto y
lactante. Por ello, han de tener cuidado las embarazadas, que
sin embargo, pueden tomar piezas pequenas de pescado blan-
co o azul (anchoas, sardinas, arenques, caballa,...). El resto de la
poblacion puede tomar el que quiera.

LOS ANISAKIS

Los anisakis son pequenos gusanos pardsitos que estan pre-
sentesen 1/3 de las capturas de pecesy calamaresy que se ven
como ovillos blancos de pocos milimetros o pasan inadvertidos
(sobre todo en bonito, merluza, caballa, anchoas y calamares).

Desaparecen al cocer por encima de los 60°C mas de 10 minu-
tos. El pescado si se quiere preparado crudo se debe congelar
la pieza, por lo menos 24 horas a -20°C. El microondas puede
que no llegue a cocer lo suficiente el centro de la piezay no ter-
mine con los anisakis.

LA COMPRA

e Para valorar si un pescado de mar es fresco hay que fijarse
en el olor ligero amary enlos de rio, a hierbas acuaticas y no
a pescado (debido a la trimetilamina, de olor fuerte), lo que
indicaria que estd contaminado por bacterias.




» Lapiel hade estar brillante y tersa (nunca viscosa) y el cuerpo
arqueado, rigido y firme con las escamas adheridas entre siy
alapiel.

e Lacarne adherida alas espinas, los ojos negros brillantes, con-
vexos y transparentes sin manchas rojas en el fondo y las aga-
llas rojas hiimedas y brillantes.

 Elabdomen sin manchas, ni desgarros o hinchado.

 Es mejor comprar la pieza entera y no filetes, porque cuanto
mas superficie de exposicion al aire mayor proliferacion de mi-
croorganismos podra tener.

« Si se quiere cortada, que la persona encargada lo haga delante
nuestro.

e Lasuperficie de corte debe ser brillante y con los bordes que no
estén marrones (grasas oxidadas).

LA CONSERVACION

Los pescados de aguas
frias se conservan en
hielo, si no se contami-
nan mas facilmente con
microorganismos a los
que otros pescados no
son sensibles.

En general, el pescado
es un producto mas pe-
recedero que la carne.
Después de comprarlo
se conservade 1a2dias
en el frigorifico. Sino hay
que congelarlo a -18°C
pudiéndose asi mantener varios meses. Para descongelarlo se
puede hacer a temperatura ambiente o en la parte baja del fri-
gorifico (no se debe descongelar en agua). Nutritivamente son
similares en todo a los frescos

Las conservas en aceite aumentan las calorias, contienen mas
sodioy deben guardarse en sitios frescos y secos para evitar la
oxidacion de los envases.

Los salazones deben conservarse en lugares secos vy aisladas
las piezas unas de otras. Pierden vitaminas pero mantienen el
resto de los nutrientes.

LA PREPARACION

Los pescados deben de cocerse poco dandoles un hervido cor-
to para que sean mas digestivos ya que parte del colageno se
disuelve en el liquido de coccion formando gelatina.




EL PAPEL DEL PESCADO EN LA ALIMENTACION
DE DEPORTISTAS

El pescado es un alimento indispensable, esencial en una die-
ta sanay equilibrada de las personas y mas para las que hacen
deporte.

Contiene hasta un 80% de aguay en la mayoria de los casos, su
valor caldrico es bajo. Ademas, su rico sabor y su facil digestion
cuando es cocinado al vapor, escalfado, al horno, a la plancha o
alabrasalo hace muy adecuado para su consumo en las dietas
para mantener el peso o adelgazar.

Es el alimento que mas grasas saludables (omega 3) propor-
ciona, las cuales:

e Protegen de las enfermedades cardiovasculares.

e Regulan el nivel de colesterol y triglicéridos.

e Contribuyen adisminuir lainflamacion tanto en el de-
porte para la recuperacion de los musculos después
de las pruebas o los entrenamientos deportivos como
fuera de él, para el control de los sintomas de artritis,
asma o incluso inflamaciones arteriales.

e Ayudan ala salud cerebral.

e Contribuyen al fortalecimiento del sistema inmune.

Su contenido en proteinas de alto valor bioldgico acompanado
de esa poca grasa, saludable, a la que haciamos referencia, per-
miten que se pueda utilizar como segundos platos en la comida
principal oenlacenade lasylos deportistas sobre todo en aque-
llos casos que se quiera ganar masa muscular sin aumentar el
porcentaje graso corporal.

Por su contenido en vitaminas del complejo B (sobre todo en
B12) tiene efectos beneficiosos sobre el metabolismo energé-
tico y el funcionamiento del sistema nervioso. También posee
vitamina A, Ey D, masenel pescado azuly minerales como el fos-
foro, potasio, sodio, yodo, zinc, hierro y selenio que ayudan a la
contraccion del musculo cardiaco y esquelético y a combatir las
oxidaciones responsables del envejecimiento celulary que tanto
se producen con las préacticas deportivas de larga duracion.

Si se toma con espinas como en el caso de los pescados peque-
Aos (boquerones, anchoas, sardinas, etc.) son fuente de calcio
paralos huesos y articulaciones.

Los mariscos: crustaceos, moluscos y cefaldépodos son bajos en
calorias, ricos en proteinas y contienen méas cantidad de hierroy
zinc que el pescado. Pero contienen sodio que puede agravar la
hipertensién, acido Urico y son ricos en colesterol, por lo que no
se pueden consumir a diario.



LA CARNE

——

LA COMPOSICION

Las carnes son ricas en proteinas de buena calidad, algo infe-
riores alas del huevoy a las de la leche y un poco superiores a
las de los pescados.

Contienen grasas de los dos tipos: insaturadas y saturadas vy
seglin predominen unas u otras se consideran mas o menos
saludables.

Poseen hierro, fésforo, potasioy complejo vitaminico B, siendo
pobres en calcio y otras vitaminas. Las visceras tienen més hie-
rro pero también mas colesterol.

El hierro de las carnes rojas, higado y morcillas es la primera
medida terapéutica frente alas anemias ferropénicas (por falta
de hierro), frecuentes en mujeres fértiles con sangrado mens-
trual abundante.

La carne no es un alimento indispensable pero debido a sus
propiedades nutritivas y gustativas es un complemento impor-
tante de la dieta en los paises desarrollados.

EL CONSUMO

Siempre que no haya problemas digestivos o cardiovasculares,
laracionrecomendada al diaes de 100 a 150 gramos para per-
sonas adultas, 3 veces por semana (2 veces carnes blancasy 1
vez cortes magros de carnes rojas). Se toman como segundo
plato en la comida o en la cena y se alterna en la semana con
pescado o huevos.

LAS CARACTERISTICAS

El contenido de grasas de las carnes es muy variado: en el po-
llo sin piel es del 4% al 5%, en el conejo, pavo y partes magras




delacarne de cerdo, cordero, ternera,
caballo o buey es del 8% al 15% vy en
otros cortes menos selectos, partes
delcerdooenel patodel 25%. El pollo,
conejo, pavo, cerdo y pato tienen una
elevada proporcién de insaturadas
0 saludables (también de saturadas
pero menor).

El color de la carne depende de su
contenido en mioglobina (proteina muscular semejante a la he-
moglobina de la sangre). La mioglobina se oxida con facilidad
por lo que la carne del rojo pasa al gris oscuro sin que eso su-
ponga diferencias de digestibilidad o de valor nutritivo.

Las carnes de animales jovenes, las aves de corral y el ganado
doméstico tienen menos cantidad de mioglobina que los de
mayor edad o que no estan en cautividad. En general, son més
saludables.

Las carnes fibrosas son igual de nutritivas pero mas dificiles de
masticar. Se ablandan con el calor hiimedo por lo que son excelen-
tes paraguisados.

A la hora de escoger, por su texturay
sabor, el cuarto trasero del ganado es
carne de primera calidad (por su ex-
celente proporcién en carne, huesos,
tendones y nervios). El lomo al con-
trario que las patas es méas blando por
estar en zona de menos ejercicio. Las
carnes del vientre de los animales son
mas grasas y las viejas de mas sabor pero méas duras y de peor
digestion (més lenta).

Eljamon ibérico, rico en proteinas y en grasas insaturadas (sa-
ludables) puede resultar calérico segiin su cantidad de vetea-
do. El jamon cocido o de York (hervido vy salado) al tener una
mayor proporcion de agua su contenido de nutrientes, excepto
de sal, es menor.

Engeneral, el fiambre, embutido o no, hace referencia a un tipo
de carne ya procesada esencialmente cocida, alaque se le afa-
den otras proteinas vegetales, azlicares, grasas, almidones,... y
que, en el caso del jamdn o del pavo, por ejemplo, poco tiene
que ver con la carne original. Tanto su valor calérico como su
valor biolégico dependerdn de lo que se ha anadido, es decir, de
su composicion porcentual definida en su etiqueta.

En el embutido, carne picada embutida en piel de tripa de cer-
do o piel artificial, se afladen especias pero no se cuece ni se
asa. Sin embargo, se necesita un tiempo para que la carne se
cure. Al igual que con el fiambre, solo es posible cuantificar los
nutrientes y su valor caldrico por la lectura de sus etiquetas.



LA COMPRA

Las grasas insaturadas se oxidan mas facilmente y duran me-
nos expuestas al aire (el pollo dura poco, el cordero mas v el
vacuno mucho maés). La oxidacion es mayor en la superficie de
la pieza (olor rancio). Cuando se pica la carne, al aumentar la
superficie de contacto con el aire, se oxida mas facilmente. Si
qgueremos carne picada se re-
comienda que en la carniceria
nos la preparen al momento
y cocinarla nada mas llegar a
casa, guardarla en papel opaco
6 congelarla.

Comprar cortes magros, sobre
todo del cuarto trasero de la
res. La carne magra de cerdo,
paletilla, lomo, solomillo con-
tiene pocas grasas y ademas
son fundamentalmente poliin-
saturadas.

Las aves hay que escogerlas seguin que las piezas estén bien
formadas, tengan mucha carne, con grasas abundantes bajo la
piel y sin que presenten huesos rotos, restos de plumas o piel
deteriorada.

LA CONSERVACION

La mejor forma de conservar la carne es en frio. Fresca se
puede envolver en papel plastico o de aluminio y conservarla
durante varios dias en la parte mas fria del frigorifico (compar-
timentos inferiores) y durante varios meses en el congelador
(-18°C). Las piezas de carne cuanto mas grandes se conserven
menos peligrosas resultan.

La carne picada hay que consumirla practicamente en el dia o
congelarla rapidamente a bajatemperatura (-18°C) paraquela
agujas de hielo que se formen sean mas finas no lesionen gra-
vemente las membranas celularesy se escapen aguay nutrien-
tes. Al picar la carne se aumenta la superficie de contacto con
el aire y crecen mas facilmente las bacterias. Por este motivo
las hamburguesas poco hechas son peligrosay por el contrario,

bien hechas son seguras (el calor destru-
ye las bacterias).

P = La carne, una vez congelada, antes de
“"ﬁ’:.._ﬂ"‘;.* consumirla se puede tener envuelta en
- celofdn de 2 a 3 dias en la parte alta del
H frigorifico (mejora la conservacion vy
mantiene su color original). En la nevera
mejoran la textura y el sabor, es decir, es




mas tiernay jugosa que recién comprada, luego no es ninguna
tonterfa comprarla unos dias antes de consumirla. Si aparece
alguna mancha en la superficie, quitarla pero no es contamina-
cion bacteriana.

En general, la carne tiene menos problemas de conservacion
que el pescado porque su tipo de grasa es proporcionalmen-
te mas saturada y por tanto, menos oxidable (el cerdo también
tiene grasas poliinsaturadas al igual que el conejo, el pollo, el
pato o la avestruz).

Si se cocina la carne se acabaria con cualquier tipo de proble-
mas de contaminacion.

FRIGORIFICO CONGELADOR

CATEGORIA ALIMENTOS (5°C O MENOS) (-18°COMENOS)
Ensaladas Ensale.adaslde hugvo, De 32 5dias Np se congelan
pollo, jamoény atun bien
. Paquete abierto 1 semana De 1 a2 meses
Perros calientes X .
Paquete sin abrir 2 semanas De 1 a2 meses
. Paquete abierto De 3a5dias De 1 a2 meses
Fiambre X §
Paquete sinabrir 2 semanas De 1 a2 meses
Tocino 7 dias 1 mes
Tocinoy Embutidos, carne
embutidos cruda de pollo, pavo, De 1 a2 dias De 1a2 meses
cerdoocarne
Hamburguesa,

carne molida de
Preparaciones  vaca, pavo, ternera,
con carne picada cerdo, corderoy

mezcla de todas

De 1a2dias De 3 a4 meses

ellas
Filetes De 3a5dias De6al2
Carne frescade meses
vaca, ternera, Chuletas De 3a5dias De 4 a 6 meses
corderoy cerdo
Carnes asadas De 3a5dias De4al2
meses
Pollo o pavo,entero De 1a2dias 1afo
Carnede ave
fresca Pollo o pavo, en De 1a2dias 9 meses
trozos
Sopasy Con verduras o De 3a4dias De 2 a3 meses
estofados carne agregadas
Carnes rojas o De 3a4dias De 2 a 6 meses
blancas cocinadas
Sobras Croguetas o De 3a4dias De 1 a3 meses
pechugas de pollo
Pizza De 3a4dias De 1 a2 meses

FoodSafety.gov



LA PREPARACION

En las preparaciones réapidas y en los guisados, las pérdidas de
nutrientes son practicamente nulas. Sin embargo, se pierden
las vitaminas del complejo B.

Temperaturas minimas de coccién para diferentes carnes.

CATEGORIA | ALIMENTOS TEMPERATURA (°C) REPOSO
Carnepicada Vaca,cerdo, 72 Ninguno
y mezclas de ternera, cordero
carnes Pavo, pollo 75 Ninguno
Carne fresca
devaca, Filetes, asado, .
ternera, chuletas 63 3 min.
cordero

Polloy pavo, )
entero 75 Ninguno
Pechugas de carne 75 Ninguno

de ave, asados

Muslos, patasy

Carnedeaves alasdecarnede 75 Ninguno
ave
Patoy ganso 75 Ninguno
Relleno (cocido por
separado o dentro 75 Ninguno
del ave)
Cerdo fresco 63 3min.
Cerdoy ~ aménfresco 63 3min.
jamon
Jamodn precocido )
(pararecalentar) 60 Ninguno
Cocinar quelayemayla .
Huevosy Huevos claraestén firmes Ninguno
comidas con -
huevo ﬁgglgas con 72 Ninguno
Sobrasy Sobras 75 Ninguno
guisados Guisados 75 Ninguno
630 cocinar hastaquela
carne se vea oscuray se Ni
Pescados de aleta separe facilmente conun inguno
tenedor.
Camardn, langosta Cocinar hasta que la carne se Ninguno
. y cangrejo vea perladay oscura.
Mariscos Cocinar hast I
. ocinar hasta que las
Almejas, ostrasy conchas se abran durante la Ninguno

mejillones coccion.

Cocinar hasta que lacarne se
Vieiras torne color blanco leche o se Ninguno
vea oscuray firme.

FoodSafety.gov



EL PAPEL DE LA CARNE EN LA ALIMENTACION
DE DEPORTISTAS

Si los musculos que tra-
bajan se alimentan de
las proteinas de los ali-
mentos, para cualquier
deportista es irremedia-
blemente necesaria una
buena dieta proteica.

Donde mds y mejores
proteinas se van a en-
contrar es en el reino
animal: carnes, pesca-
dos, huevosy leche.

Enelcasode las carnes no todos los tipos ni cortes tienen la mis-
ma composicion en nutrientes ni las mismas propiedades orga-
nolépticas. Algunas no resultan aptas para el consumo frecuente
o son de dificil digestion y/o asimilacion.

Para unounadeportista, el género de carne que mas interesa es
el que mayores niveles de proteinas contenga, mas digerible y
asimilable sea 'y menos grasas saturadas contengan. Sin olvidar,
como es obvio, su textura, color, olor, sabor...

Con estos requisitos tenemos dos tipos de carne que destacan
sobre los demds: el polloy el pavo. Ambos tienen un bajo indice
de grasa (entre 6-12%), ademas de aportar un extra del comple-
jode vitaminas B para mejorar el metabolismo energético.

Asimismo, hay un tercera variedad similar a las anteriores, pero
menos conocida, el conejo que, al igual que el pollo y el pavo, es
una carne blanca con un alto porcentaje de proteinas y bajo con-
tenido en grasas.

Alolargodelasemanaenunadietasanay equilibrada estos tres
géneros de carne (blanca) y los cortes magros (cuarto trasero)
de reses jovenes hay que ir alternandolos con otras carnes (en
menor proporcion) y con los pescados para constituir los segun-
dos platos del mediodia y/o las cenas y asi proporcionar a nues-
tros musculos las proteinas que necesitan para su desarrollo.

Las carnes rojas aportan mas grasas saturadas que las blancas y
en algunos casos sustancias cancerigenas por lo que su consu-
mo se ha de limitar (aproximadamente, una vez a la semana). El
ganado vacunoy porcino, aunque pecan de contener un elevado
indice de grasas, éstas son mas saludables cuando el ganado es
joven, por ejemplo; la ternera respecto a la vaca y cuando esta
libre frente al que esté en cautividad.

No obstante, y aunque preferentemente se han de utilizar las
tres variedades de carnes blancas, también hay que decir que
de vez en cuando es aconsejable para la salud cambiar el tipo de
carne que se come, pues cada una de ellas aporta unos nutrien-
tes diferentes.



ELHUEVO

_——

LA COMPOSICION

Los huevos son alimentos ricos en proteinas de la mejor calidad.
Un huevo normal L (el mas consumido) aproximadamente con-
tiene 50 gramos de agua, 10 gramos de proteinas, 7gramos de
grasas, hierro y algunas vitaminas y aporta unas 100 Kcal. Las
proteinas del huevo son de excelente calidad. Por su contenido
en aminoacidos esenciales se utilizan como valor de referencia
para el estudio del valor bioldgico proteinico de los alimentos.

Tallay peso de los huevos:
XL: Suiper grandes, de 73 gramos de peso o mas.
L: Grandes, de 63 a 73 gramos de peso.
M: Medianos, de 53 a 63 gramos de peso.
S: Pequenos, de menos de 53 gramos de peso.

100 gramos de huevo (150 kcal.) son:
Agua: 75 gramos.
Proteinas: 15 gramos.
Grasas: 10 gramos.

Huevo entero 100 % (en peso):
Cascara: 10%
Yema: 31.5%
Clara: 58.5%

Su principal inconveniente es su alto contenido en grasas, so-
bre todo colesterol (0,25-0,30 gramos) presente Unicamente
enlayema, debido alo cual a pesar de tener grasas insaturadas
esenciales: linolénico y araquidonico, se recomienda no tomar



mas de 5-6 huevos a la semana. Las yemas son ricas en hierroy
vitaminas del complejo B, A, Dy E.

En general, son pobres en calcio y ricas en fosforo por lo que
su alto consumo tiene caracter desmineralizante. La mala re-
lacion calcio/fosforo puede mejorarse considerablemente con
mezclas de huevoy leche..

EL CONSUMO

En general, no conviene pasar de un consumo semanal de 5-6
huevos. En adolescentes se permiten un huevo al dia, incluso
mas si hacen deporte. Pero, en personas con altas tasas de co-
lesterol estan limitados o prohibidos.

Hasta hace poco se hablaba de no consumir mas de 2-3 huevos
alasemana pero como en estudios recientes se hademostrado
que el contenido de colesterol de los alimentos no influye tan-
to en el nivel de colesterol en sangre y ademas, la lecitina y las
grasas insaturadas de la yema reducen su absorcion intestinal,
hoy endia, con el consumo de huevos se es algo mas permisivo.

VALOR NUTRICIONAL MEDIO EN 100 GRAMOS

Agua: 738 g.

Valor calérico: 159 kcal.
Proteinas: 12,9 g.
Glucidos: 0,6 g.

Lipidos: 11,7 g.
Colesterol: 550 mg.
Hierro: 2,7 mg.

Calcio: 58 mg.
Magnesio: 13 mg.
Fosforo: 221 mg.
Potasio: 144 mg.

Sodio: 121 mg.
Vitamina A: 202 microgr.
Vitamina B: 20,35 mg.
VitaminaB6:0,12 mg.

LAS CARACTERISTICAS

La yema es un excelente medio de cultivo que favorece la pro-
liferacion de bacterias por lo que debe rechazarse todo aquel
huevo que presente fisuras en su cdscara ya que esto favorece
la entrada de escherichia coli, estafilococos o salmonellas de
las heces de la gallina presente en la cdscaray su proliferacion.
No estd permitido el lavado o el cepillado de los huevos porque
destruye la pelicula protectora de la cascara.



Las infecciones (gastroenteritis) por estos microorganismos se
producen en preparaciones culinarias donde el huevo no es so-
metido a coccién completa como en el caso de las mayonesas y
las tortillas de patata donde el huevo solo se cuaja.

Del huevo crudo no se digieren méas que el 50% de las pro-
teinas mientras que en el cocinado la digestion es del 20% al
coagularse las proteinas por el calor e inactivarse una enzima
(antitripsina).

Ademas, la elaboracién culinaria no altera las propiedades nu-
tritivas del huevo. El huevo duro es mas digestivo que el cocido
pero tarda més tiempo en salir del estémago lo que le hace de
interés en dietas adelgazantes para mantener cierta sensacion
de saciedad.

El'huevo pasado por agua o cuajado (cremas, flanes) parece ser
el mas aconsejable para personas con el estémago delicado.
Mezclado con harinas se digiere mejor.

LA COMPRA

Comprar huevos frescos, que debido a la falta de tiempo se
caracterizan porque través de la cascara practicamente no ha
pasado nada de oxigeno y no se ha formado ninguna burbuja
en suinterior.

e Cuando se introduce el huevo en el agua:
e Si queda totalmente sumergido, el huevo es fresco.
e Siflota el polo més voluminoso, tiene varios dias.
e Siflotael huevo entero es de varia semanas y es mejor
desecharlo.




e Cuanto mas centrada esté la yema del huevo ya cocinado
(duro), es mas fresco.

e Si la yema esta aplastada y poco consistente y su clara muy
fluiday liquida en el huevo crudo, se considera vigjo.

e Rechazar cualquier huevo que tenga alguna grieta en su su-
perficie, estén sucios o con manchas.

e Un huevo con mal olor no es apto para el consumo.

e £| color de la cdscara de los huevos indica la especie de la ga-
llina pero nada mas.

e | 0s huevos no se deben lavar a no ser que se consuman a
continuacion.

e Mirar la fecha de consumo preferente y de caducidad y com-
prar los mas frescos.

El huevo producido en la Unién Europea lleva un cédigo
impreso en su cascara que identifica la granja de origen.

El primer digito indica el sistema de produccién:
0 Huevo de produccion ecolégica

1 Huevo de gallinas camperas

2 Huevo de gallinas criadas en el suelo

3 Huevo de gallinas criadas en jaula

El resto del cddigo te informa sobre...

El Estado de la UE. Si la granja de produccién esta en Espaiia,
veras impreso ES seguido de:

La provincia

El muncipio

El codigo que identifica la granja en el municipio

LA CONSERVACION

Los huevos se conservan fuera pero es mejor dentro de la ne-
vera porque desde que la gallina los pone hasta que llegan a
casa, a través de los poros, en su interior se originan cambios
(pierden agua). Con el frio este fendmeno se retrasa. Mejor
en hueveras cerradas de plastico y no moviéndolos (fuera de
la puerta del frigorifico). Si el huevo flota en el agua (sabemos
que tiene varias semanas) o esta con lacascararota o agrietada
y es mejor rechazarlo por peligro de salmonelosis.

La salmonelosis es una intoxicaciéon alimentaria que provoca
gastroenteritis y se caracteriza por vomitos y diarreas. Al cocer
los huevos se eliminan todas las bacterias y el riesgo de enfer-
medad desaparece.
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Duros, revueltos, en flanes o natillas duran mas.
El huevo frito cuanto mas fresco mejor, asi se
obtiene una clara firme y recogida alrededor
de la yema que no se desparrama ni se rompe
facilmente. Es decir, la yema de un huevo fresco
es mas protuyente, centrada y rodeada de una
claradensa.

LA PREPARACION

Las preparaciones mas frecuentes son los hue-
vos cocinados al agua (pasados por agua, duros
o escalfados) menos caldricos o fritos (revueltos,
rebozados, en tortilla o fritos) mas caldricos, de
manera que cuanto mas tiempo estén metidos en el agua de coc-
cién o en la sartén menor riesgo de originar salmonelosis tienen
y mayor cantidad de vitaminas termosensibles (complejo B y vi-
tamina C) se destruyen.

EL PAPEL DE LOS HUEVOS EN LA ALIMENTACION
DE DEPORTISTAS

Enelcasodelasylosdeportista las proteinas de ladieta cobran
mayor importancia, si cabe, por su necesidad para reponer las
estructuras danadas durante el esfuerzo fisico. Y sin duda, de
todas, la principal fuente de proteinas para el organismo es el
huevo porque:
e Se digiere mas facilmente que las carnes, pescados
y lacteos, lo cual favorece su empleo en las comidas
previas al esfuerzo, donde no se debe dificultar, ni en-
lentecer la digestion. Sus grasas en el interior estan
emulsionadas, por lo tanto, se digieren muy bien, al
contrario que en las carnes donde las grasas tiene que
ser emulsionadas en el intestino.



e Tiene proteinas de alto valor bioldgico, es decir, tie-
nen todos los aminoacidos esenciales que el cuerpo
necesita para vivir y a la vez rendir y recuperarse de
las pruebas atléticas.

e Estd libre de purinas por lo que no perjudica alas per-
sonas con acido urico elevado como ocurre con las
carnesy los mariscos.

e Sus proteinas se pueden separar perfectamente de las
grasas, es decir, la clarade layema. Aunque también la
yema tiene proteinas.

e £s un alimento muy versétil que puede utilizarse en
todo tipo de preparaciones: dulces, saladas, calientes,
frias,...

e Contiene una buena dotacion de minerales, impor-
tantes parala persona deportista como sodio, potasio,
magnesio, calcio, fosforo, selenio, hierroy zinc

Las grandes cantidades de proteina de alta calidad que contie-
nen las claras hacen que algunas personas deportistas con la
intencion de muscular las ingieran solas.

Sin embargo, nuestra recomendacién es que el huevo se coma
entero, salvo excepciones (enfermedad cardiovascular o cifras
muy elevadas de colesterol en sangre). Con su yema la com-
posicion siempre serd mas completa, equilibraday nutricional-
mente mas interesante. Si se tiralayema se pierden sus protei-
nas que también son importantes

El uso exclusivo de las claras solo estaria justificado en dietas,
que por algun motivo de salud o de rendimiento especifico,
tienen que ser hiperproteicas y/o bajas en grasas. Las claras
tienen que estar cocinadas (coaguladas) ya que solo se meta-
boliza el 50% de las proteinas del huevo crudo.

Los huevos enteros ayudan al desarrollo muscular y al aumen-
to de lafuerza, a la mineralizacion de los huesos y en las dietas
adelgazantes por su bajo contenido caldrico cuando se toman
cocidos, escalfados o pasados por agua.

Es especialmente Util después de haber realizado ejercicio fisi-
cointenso y/o prolongado ya que es en ese momento cuando el
organismo es mas propicio a una reposicion mayor de liquidos,
minerales, hidratos de carbono y de las proteinas pérdidas du-
rante la practica deportiva. Cuando se finaliza el ejercicio fisico
el aumento en latasa de sintesis de proteinas es mucho mayor.

También sonimportantes tras el ejercicio fisico porque ademas
defavorecer lareparaciénde los misculos aumenta el ritmo de
recuperacion del glucdégeno muscular.
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LA LECHE
T—
LA COMPOSICION

La leche es el producto natural de la glandula mamaria. La leche
materna es uno de los pocos alimentos disenados por la natu-
raleza para cubrir todas las necesidades en los primeros meses
de vida.

La leche entera de vaca es un alimento de extraordinaria rique-
zanutritiva, posiblemente el mas completo de los alimentos que
integra la dieta humana.

100 gramos de leche de vaca contienen:
e 3,2 gramos de proteinas de muy buena calidad.
e 3,4 gramos de grasas.

e 4.7 gramos de hidratos de carbono. Es el nico alimen-
to de origen animal con una cantidad significativa de
hidratos de carbono (su aztcar es lalactosa).

e E£n su grasa se encuentra una notable cantidad de vi-
taminas Ay Dy una limitada cantidad de colesterol.

e Engeneral, laleche esricaen calcioy en vitaminas (ex-
cepto la C) y pobre en hierro.

La leche descremada o desnatada contiene practicamente la
misma cantidad de proteinas vy de hidratos de carbono que la
enteraytansolo0,1 gramode grasa. Es especialmente Util para
las personas que quieren mantener su peso corporal o tienen
problemas con el colesterol. Pierde las vitaminas Ay D.



La leche semidesnatada contiene aproximadamente 1,5 gra-

mos de grasa.

Componentes indeseables en la leche:
e Agua adicional.
e Detergentes y desinfectantes.
e Antibidticos.
e Pesticidas o insecticidas.

e Bacterias.
Agua Proteinas Lipidos Glucidos Minerales
Mujer 87 1,1 45 7,6 0,3
Vaca 88 32 34 47 0,7
Bufala 82 4 7,5 48 0,8
Oveja 82 55 7 43 0,9
Cabra 86 38 43 4.6 0,8
Burra 90 1,6 11 6,5 0,5
Yegua 89 2,1 17 6,1 04
Camella 87 34 41 38 0,7
Fuente: O. Moreiras, A. Carbajal, L. Cabrera, C. Cuadrado (2003).
Lipidos gr. . Vitaminas Minerales
Energia| Agua |Proteinas Glucidos Hg.
eal) | e g s agmace Sl & A v
(mg)

Lecheentera,pas- |, | g35 | 32 202106013 13 47 | 42003 122| 11
teurizada
Leche entera, UHT 63 | 880 | 31 |220/105012| 14 47 42| tr (113 11
Leche semidesnata-
da, UHT 47 | 916 | 34 104|047 tr 7 46 20| tr 120 11
Leche desnatada,
UMT 36 | 914 | 39 004 tr | tr 2 46 | 0 | tr 116 20

Fuente: O. Moreiras, A. Carbajal, L. Cabrera, C. Cuadrado (2003).

EL CONSUMO

El consumo de leche entera debe limitarse o sustituirse por
descremada cuando la persona tiene el colesterol alto, esté
pasada de peso o tiene problemas de intolerancia gastrica. Es
importante en la infancia y en la juventud por su contenido en
vitamina Ay D.

En general, se recomienda ingerir medio litro al dia para las
personas adultas y 750 mililitros en ninos y ninas y en la ter-
cera edad y 1 litro en adolescentes y embarazadas del Ultimo
trimestre y en la lactancia.

Medio litro de leche tiene el mismo aporte de proteinas que un
filete de carne o 2 huevos.



LAS CARACTERISTICAS

La leche, por su éptima proporcion calcio/fosforo, es el alimen-
to principal para la calcificacion de los huesos. Ademds, la vi-
tamina D, la lactosa y los aminoacidos que tiene favorecen la
absorcion del calcio, por lo que no debe faltar en la dieta.

Se suele recomendar como primera medida para el tratamien-
to de las descalcificaciones. Pero debido a la presencia de las
grasas saturadas de la leche entera la absorcion del calcio a
nivel intestinal esta reducida. La grasa al mezclarse con este
mineral forma jabones insolubles que son eliminados por las
heces. El calcio contenido en los vegetales no presenta este
inconveniente.

La leche descremada esté especialmente indicada en la osteo-
porosis, raquitismo, espasmofilia, tetania, hipocalcemia, y regi-
menes de adelgazamiento. Junto con la actividad fisica, la leche
determina la salud del esqueleto.

Laleche es unade las causas mas frecuentes de alergia alimen-
taria, especialmente en los bebes (cuando se alimentan con le-
che de vaca) y de intolerancias a la lactosa. Esta contraindicada
absolutamente en la alergia a las proteinas de la leche de vaca,
déficit de disacaridos y galactosemia, asi como endietas estric-
tamente hiposadicas.

Hay personas a las que les falta el enzima que hidroliza la lacto-
sa (lactasa) a consecuencia de lo cual presentan pesadez abdo-
minal, diarreas y gases intestinales por mala digestion de este
azlcar por las bacterias del colén. Para estas personas una al-
ternativa a la leche son productos fermentados como los que-
s0s porque no tienen casi lactosa y los yogures porque tienen
bacterias (lactobacilos) que digieren la lactosa.

Independientemente de estas alteraciones la leche entera no
siempre es bien tolerada aunque la homogenizacion industrial
al fraccionar los globulos grasos mejora su digestibilidad.

OTRAS PREPARACIONES

La leche en polvo: deshidratada, es distinta de la evaporada 'y
de la concentrada donde la eliminacién del agua es parcial. Se
conserva durante mas tiempo que la liquida. Tiene un valor nu-
tricional similar al de la leche original.

La leche evaporada: tiene agua (poca) y su conservacion en
bricks queda asegurada durante varios meses mediante la es-
terilizacion. Una vez abierto el envase se debe guardar en un
lugar frescoy protegido de la luz un maximo de 3-4 dias.

La leche condensada: es una conserva creada a partir de la
leche evaporada con gran cantidad de aztcar y pérdida cuali-
tativa de nutrientes.



Mencién especial merecen las leches vegetales: no son propia-
mente leche, son bebidas elaboradas a partir de alimentos vegeta-
les (avena, soja, cereales o almendras). Se utilizan sobre todo enlos
casos de intoleranciay alergia ala lactosa o ala caseina.

LACOMPRA

En el momento de la compra es importante fijarse en el tipo de le-
che, en su fecha de caducidady en el tratamiento térmico. De todo
ello depende su periodo de conservacion.

Salvo en lainfanciay adolescencia, lo mas conveniente es comprar
leche desnatada y yogures desnatados porque contienen pocas
grasas saturadas y colesterol y evitar la leche entera sobre todo si
no esta tratada por el riesgo que supone de contaminacion.

La leche pasteurizada no tiene patégenos y garantiza su con-
servacion en frio durante 3-4 dfas.

LA CONSERVACION

La leche entera no tratada es un producto perecedero, de f&-
cil contaminacion y descomposicion por las bacterias, La leche
fresca no es sanitariamente aconsejable, requiere procesos de
higienizaciony conservacion apropiados para su consumo.

Pero no todas las leches son iguales v, por tanto, las condicio-
nes de conservacion tampoco.

La leche sometida a la accion del calor reduce su carga micro-
bianay elimina posibles microorganismos patdgenos y sus es-
poras. Con el calor se pretende alargar su conservacion, pero
enlaleche hervidaen casalapérdidade vitaminas es importan-
te (mas que con los procedimientos industriales).

La leche se diferencia en funcion de su tratamiento térmico:
pasteurizada, esterilizada, UHT y uperizada son las principales:

Pasteurizada (leche del dia): como minimo legal debe calen-
tarse a 72° C (entre 72°y 100°C) y durante 15 segundos. Se
guarda en el frigorifico desde su fabricaciony tiene un periodo
de conservacion de 2 a 4 dias. El envase méas adecuado puede
ser de cartén, polietileno o cristal. Actualmente este tipo de
tratamiento se utiliza poco.

Esterilizada: el tratamiento térmico de la leche es muy prolon-
gado y nutricionalmente resulta méas agresivo, 110° C a 118°
C durante 20-40 minutos. Tiene un periodo de conserva de
aproximadamente 6 meses. En la actualidad esta siendo sus-
tituida por la UHT.

UHT (Under Hight Temperatura): a la leche se le somete a una
temperatura de al menos 135°C- 150°C durante 1-4 segundo.
Su principal ventaja, es la durabilidad de en torno a 6 meses. Es
la mas vendida.



[l Uperizada: la leche se calienta
A entre 140 C*-150° C unos pocos

o segundos y se inyecta vapor, con
un periodo de conservacion de 3
F-— a 4 meses, aungue una vez abierto
L el envase se debe beber en las 24

| S — horas siguientes.
5 El break de cartdn opaco evita la

degradacion de las vitaminas por
efecto de la luz. Una vez abierto el
envase, se ha de mantener la leche
enlanevera.

Da igual que la leche sea entera, desnatada o semidesnatada,
en los tres casos, las condiciones de conservacion son las mis-
mas.

Los aditivos empleados para su conservacion no alteran el va-
lor nutritivo de la leche.

CONSEJOS

e Abrir los envases antes o des-
pués en relacion a las diferentes
fechas de caducidad.

e Dejar la leche en su envase ori-
ginal para una mayor proteccion
del sabory valor nutritivo.

: e Cerrar los envases abiertos vy
e llevarlos al frigorifico para su
conservaciéon y para proteger la
leche de los olores de otros ali-

mentos.

LA PREPARACION

Se consume: fria o caliente sin modificar sus propiedades nutri-
tivas, con pan (sopas), cereales, arroz, maicenas, enriqueciendo
su valor biolégico, con cacao que hace disminuir algo la absor-
cion del calcio o con café que por la misma razon a determina-
das dosis es descalcificante.

El café por su contenido en cafeina aumenta el nerviosismo,
las arritmias y la tensién arterial. Sin embargo, es eficaz para
combatir las pérdidas de memoria, el Alzheimer y el Parkinson.
Ayuda al control de la diabetes tipo2, lalitiasis biliar y la cirrosis
hepética.



PAPEL DE LA LECHE EN LA ALIMENTACION
DE DEPORTISTAS

Muchas personas que hacen deporte prefieren evitar la leche
de vaca vy sustituirla por leche de soja, arroz o almendra (que
no contienen lactosa). El problema de estas leches vegetales es
que nide lejos mantienen una composicion nutricional tan com-
pleta como la de vaca. Ademas, el calcio no se digiere bien al ser
de origen vegetal y no aportan una proteina de alta calidad.

Si se tienen problemas con la leche lo légico seria probar con
yoguresy leches enriquecidas con bacterias (acidofilus, termo-
filus y lactobacilus) que ayudan a su degradacion, mejoran la
floraintestinal y favorecen la digestion.

En el deporte la leche debe ser descremada y si se quiere cho-
colateada. Solo asi se mantendrd una composicién adecuadade:

e Carbohidratos (lactosa = glucosa + galactosa) en canti-
dades similares a muchas de las bebidas deportivas, idd-
nea parareponer los depdsitos de glucdgeno muscular.

e Protefnas de buena calidad, principalmente caseina y
otras proteinas de suero (sobre todo, compuestas por
glutamina, lisina, treonina y aminoacidos ramificados:
valina, leucina e isoleucina) necesarias para promover
la sintesis de proteinas en el musculo esquelético, su
recuperacion, el crecimiento muscular y evitar lesiones
musculares.

e Altas concentraciones naturales de electrolitos, para
reponer los que se pierden con el sudor mientras se
hace deporte.

e \/itaminas con funciones sobre el metabolismo energé-
tico, la sintesis muscular, la formacion de los huesos o
como antioxidante.



A parte de su riqueza en calcio la leche tiene una elevada con-
centracion de otros electrolitos (sodio y potasio) que favorecen
la retencion de liquidos y hacen que disminuya la velocidad de
la diuresis. Ademés, la leche es eficaz para la rehidratacién post-
ejercicio por la baja tasa de su vaciamiento gastrico, mantenien-
do el organismo hidratado durante un largo periodo de tiempo.

Esta composicion hace que la leche sea especialmente intere-
sante para las personas deportistas:

Funciones de la leche en el deporte:

e Repara la célula muscular:

Los ejercicios prolongados y/o de alta intensidad pro-
vocan dano en el tejido muscular. Dos vasos de leche
(chocolateada o no) tomados en la primera hora des-
pués del entrenamiento, que es cuando su absorciény
asimilacion son mas rapidas, aportan del orden de 15-
25 gramos de proteinas de muy buena calidad para la
reparacion musculary su desarrollo.

La leche es una mezcla Uinica de aminoacidos esencia-
les (contiene todos) y no esenciales.

Como ya hemos dicho, tiene:
e Casefna, de digestién y absorcion lenta.
e Proteinas del suero de absorcion rapida.
e Aminoacidos ramificados sobre todola leucina, es-
timulante del crecimiento de nuevas estructuras
musculares.

o Rehidrata:
Enambiente de calory humedad elevados las pérdidas
de liquidos y electrolitos a través del sudor durante la
practica deportiva son mayores. Aunque es mas reco-
mendable rehidratarse con bebidas deportivas, la le-
che ayuda alareposicion de esas pérdidas.

e Repone los depésitos energéticos:
La persona deportista que toma leche inmediatamen-
te después de las pruebas deportivas o de los entrena-
mientos recupera antes los depositos de hidratos de
carbono (glucégeno muscular) y de proteinas y esta
mas preparada para la siguiente prueba o sesion.

e Modifica la composicion corporal:
Las proteinas se absorben mejor cuando junto a ellas
en el producto injerido hay una proporcion significa-
tiva de hidratos de carbono. Esta absorcion ayuda a
incrementar la masa muscular y a disminuir la masa
grasa, aumentando la fuerza.



LOS LACTEOS

T—

EL YOGURT

Es un excelente alimen-
to, ideal para depor-
tistas. Se obtiene de la
leche por la acciéon de
unos bacilos que trans-
forman lalactosa en aci-
do lactico y aumentan
su consistencia por la
coagulacion parcial de
las proteinas.

La formacion de acido

lactico produce una aci-

dificacién que hace que
proteinas y grasas sufran una predigestion, transformandose
en sustancias mas sencillas y faciles de digerir.

Es un buen sustituto de la leche en aquellas personas que tie-
nen intolerancia a la lactosa por la falta de la enzima lactasa, al
tener menos lactosa. Ademas, su ligera acidez favorece la ab-
sorcion del calcio.

Las vitaminas y el valor calérico varian en los yogures enrique-
cidos con frutas. En los naturales las vitaminas disminuyen de
un 20 aun 30%.

Los yogures deben su sabor y textura caracteristicos al cre-
cimiento de determinados microorganismos, estreptococos,
thermophilus y lactobacilos bulgaricus en leches especialmen-
te preparadas.



El yogur fresco y otras leches fermentadas, son considerados
alimentos funcionales y “probiéticos’, ya que las bacterias vi-
vas que contienen contribuyen a equilibrar la flora bacteriana
intestinal y a potenciar el sistema de defensa contra las infec-
ciones y otras enfermedades propias de la persona deportista
fatigada.

EL QUESO

Es un alimento sélido o
semisolido, fresco o ma-
durado, que resulta de
la coagulacién de la le-
che conseparaciondela
mayor parte del suero.

El queso conserva de
manera concentrada las
propiedades de la leche
entera. En comparacion
con ella tiene mas gra-
sas y proteinas concen-
tradas.

Para conseguir las garantias sanitarias necesarias se ha de ela-
borar a partir de leches higienizadas, generalmente de vaca
(mas suave), cabra u oveja o combinaciones de éstas.

Lagrasadelaleche influye en el sabor de los quesos y es la cau-
sade sudisminucidonenlas variedades desnatada o semidesna-
tada. Por otro lado, la sal, que también contribuye a cambiar su
sabor, mejora la conservacion y la textura de los quesos por la
interaccién con sus proteinas.

Para elaborar quesos duros, se someten las cuajadas a tem-
peraturas de entre 33°C y 55°C, para que se deshidraten més
rapido. El calor destruye algunas proteinas y la mayor parte de
las vitaminas hidrosolubles se pierden a través del suero. Pero
en términos generales, mantienen las grasas y casi la totalidad
de lavitamina Ay del calcio.

Por encima de 30° C las grasas se derriteny el queso “suda”. Se
recomienda consumirlo a temperatura ambiente, dependien-
dodel tipo de queso. Enla nevera las grasas del queso se endu-
receny empeoran latexturay le hacen perder sabor.

Se guarda mejor en piezas grandes y envuelto en papel de cera
o trapo para que respire. En papel plastico o de aluminio la hu-
medad v la falta de oxigeno permiten la proliferacion de bacte-
riasy mohos.



CLASIFICACION DE LOS QUESOS:
Segun la especie que proporciona laleche:
e Devaca.
e Deoveja.
e De cabra.
e De mezcla de dos 0 mas especies.

Segun el proceso de elaboracion pueden ser:

e Fresco vy blanco pasteurizado: fresco es aquel que tras el
proceso de elaboracion esta listo para consumirse y es
blanco pasteurizado cuando el coagulo se somete a pas-
teurizacion.

e Madurado ofermentado: es aquel que tras su elaboracion
permanece en el molde a una temperatura y un tiempo
determinados para que al variar las condiciones se pue-
dan generar ciertos cambios fisicos y/o quimicos caracte-
risticos.

Segun el tiempo de maduracién se clasifican en:
e Tierno: 7dias.
e Semicurado: 35 dfas.
e Curado: 105 dias.
e Vigjo: 180 dias.
e Afigjo: 270 dias.

Segun el grado de humedad (en los quesos maduros):
e Blando: més del 50%.
e Semiblando: del 45% al 50%.
e Semiduro: del 40 al 45%.
e Duro: del 20 al 40%.

Segun el contenido de grasa (%), sobre el extracto seco (sin
agua) pueden ser:
e Desnatado: con un minimo del 10% de grasa.
o Semidesnatado: conunminimodel 10%y un maximodel 25%.
e Semigraso: con un minimo del 25% y un maximo de 45%.
e Graso: con un minimo del 45% y un maximo del 60%.
e Extragraso: con un contenido graso minimo del 60%.



PROPIEDADES Y APORTES NUTRICIONALES.

El queso es fuente de proteinas de alto valor bioldgico vy de
minerales. Destaca por ser un acimulo importante de calcio
y fosforo, importantes para la remineralizaciéon de los huesos.
Consumido en cantidad moderada debe estar presente en una
dieta sana y equilibrada. Pero al ser un producto animal sus
grasas son saturadas e influyen negativamente en las cifras de
colesterol, las enfermedades cardiovasculares y la obesidad.
La opcion mas saludable es elegir, quesos frescos desnatados
tipo Burgos, requeson, o versiones de bajo contenido graso.
Las personas con intolerancia a la lactosa o alérgicas, deben te-
ner especial cuidado y consumir solo los que toleren.

Los quesos frescos como el de Burgos tienen gran cantidad
de aguay los preparados con leche descremada tienen menor
valor calérico.

El petit suisse es un queso fresco enriquecido con crema de
leche por lo que es mas graso.

Los quesos maduros, curados, muy fermentados como los
manchegos contienen poca agua y poca lactosa al carecer de
sueroy son muy ricos en calcio.

Si estan muy fermentados contienen una importante canti-
dad de tiramina (de efecto hipertensor) que es rapidamente
destruida en el organismo por la enzima monoamino-oxidasa.
Algunos farmacos antidepresivos IMAQO (inhibidores de la
monoamino-oxidasa) inhiben esta enzima permitiendo que la
tiramina provoque hipertension.

Los quesos frescos como el de Burgos son la mejor alternativa
para los v las deportistas, ya que estos alimentos ademas de
atesorar un buen aporte proteinico (entorno al 12%), mucha
vitamina By de ser una buenafuente de selenioy magnesio tie-
nen menos calorias que los quesos curados.

Lipidos gr. Vitaminas Minerales
Energia| Agua |Proteinas pidosgr. Glucidos ug.
(Kcal.) gr. gr. AGSIAGM AGP Colesterol gr. AU CA MG
(mg) (g | (ug)

Leche en polvo, semi-
gl 441 | 35 | 298 9705100060/ 60 | 439 188010 1050|105
Lechecondensada | 332 | 253 | 85 609242023 30 | 536 | 98 0,10 289| 28
Nata liquida para
NS 204 | 789 | 25 [1270570049 70 34 197070/ 94 9
Mantequilla 753 | 151 | 07 |50882488255 250 | 02 791|130/ 15 2
Yogurentero,natural | 57 | 87,9 | 37 |166/077011 12 44 27 | tr |137) 16
Jogurdesnatadocon | 49 | g48 | 40 006006 O | tr | 56 13 tr 123 13
Flan de huevo 131 | 700 | 48 203182053 147 | 204 |95/058 91 13
Mouse comercial
oo 244 | 419 | 51 (479259025 tr | 378 57015132 19
Helado cremoso 187 | 619 | 36 64240030 31 | 210 |148/012130 13
%‘fﬁg‘c’)gﬁesw’ tipo 198 | 684 | 124 |946228/074 14 25 1194010 338 16
Queso Manchego 433 | 322 | 283 2129835359 74 tr 1388/0,19/766 46
Queso Tetilla 398 | 39,1 | 220 21451006107 90 tr 388/0,25597 12

Fuente: O.Moreiras, A. Carbajal, L. Cabrera, C. Cuadrado (2003).



LAS GRASAS Y ACEITES

—
LA COMPOSICION
Glicerol Las grasas y aceites son triglicé-
Triglicéridos ridos formados por una molécula
"i_i_& _— de glicerol que tiene esterificados

3 Acidos grasos

sus grupos carboxilicos por tres
acidos grasos.

En alimentacion a los triglicéri-
dos sélidos a temperatura am-
biente se les denomina grasas,
mientras que a los liquidos se les
conoce como aceites.

Las grasas comestibles que ge-
neralmente pertenecen al reino
animal (excepto la margarina),
son la manteca, la mantequilla'y
lacrema.

Los aceites que provienen tanto del reino animal como del ve-
getal pueden ser de ballena, foca o higado de bacalao y de fru-
tas (oliva), de semillas (girasol, maiz) o de raices.

En general, los aceites vegetales (mas usados en alimentacion)
aportan acidos grasos insaturados y son ricos en vitamina E vy
A. Los principales aceites de la dieta son el de oliva (rico en aci-
dos grasos monoinsaturados) y los de semillas, sobre todo el de
girasol (ricos en 4cidos grasos poliinsaturados).

Su valor energético es de 900 kcal cada 100 g.

Las margarinas vegetales han sido introducidas como sustitutivas
de las mantequillas. Estan constituidas por grasas monoinsatura-
das que no elevan los niveles de colesterol. La legislacion vigente
en muchos pafses obliga a enriquecerlas con vitaminas Ay D.

Las mantequillas conservan la vitamina A (mas en verano que
eninvierno)y la Dy los aceites refinados las pierden.




EL CONSUMO

Las grasas vy los aceites son esencia-
les para el buen funcionamiento del
organismo, por ser sus principales
proveedores de energia. Aportan 9
calorias por gramo, mas del doble que
los carbohidratosy las proteinas.

WL e El colesterol, por ejemplo, es produ-
cido en el organismo por el higado o
introducido a su interior por la dieta
con los alimentos de origen animal.
Es necesario para elaborar hormonas
como los esteroides, entre los que se encuentran las hormonas
sexuales vy las secretadas por las glandulas suprarrenales. El
organismo también lo utiliza para elaborar la vitamina D y los
4cidos biliares.

El exceso de colesterol en la sangre puede llegar a provocar su
acumulaciony la obstruccién de las arterias y aunque en algu-
nos casos ese acumulo se debe a una deficiencia en el funcio-
namiento del higado, generalmente este problema tiene como
base el consumo inadecuado de aziicares simples y de alimen-
tos que contienen colesterol en grandes proporciones.

Estudios recientes parecen confirmar que los desequilibrios en-
trelas grasaomega 6 y omega 3 junto con los carbohidratos refi-
nados, entre otros factores, son responsables de enfermedades
cardiovasculares, artritis, osteoporosis, cambios de dnimo, obe-
sidad y algunos cénceres.

Se recomienda que la relacion omega 6/omega 3 sea inferior
dedal

CLASIFICACION DE LAS GRASAS Y FUENTES
ALIMENTICIAS

DE ACUERDO A SU ORIGEN SE CLASIFICAN EN ANIMA-
LESY VEGETALES:

e | as animales son, en general, ricas
en grasas saturadas y colesterol,
especialmente las provenientes del
ganado (vaca, cerdo, buey, caballo.)
Los pescados contienen mayor pro-
porcion de poliinsaturadas. Tam-
bién son principalmente saturadas
las de la leche entera vy los lacteos:
quesos duros, mantequillas y nati-
llas.




e | as vegetales que provienen de semillas como el maiz o el
girasol, tienen un alto contenido de 4cidos grasos esencia-
les y 4cidos poliinsaturados omega 6. El aceite de oliva es
rico en acidos grasos monoinsaturados omega 9.

DESDE EL PUNTO DE VISTA BIOQUIMICO SE CLASIFICAN
EN SATURADAS E INSATURADAS:

e | as saturadas se caracterizan por tener todos sus atomos

de carbono unidos por enlaces sencillos y formando cade-
nas bastante largas. Ademas, todos los
dtomos de carbono estan saturados
de hidrogeno. Son sélidas y sélo se de-
rriten cuando se eleva la temperatura.
Las grasas saturadas aparecen, junto
con otras grasas, en la carne, leche,
productos lacteos v aceites de coco y
palma presentes en algunos produc-
tos de reposteria.

e | as insaturadas, son aquellas en las que sus dtomos de
carbono tienen uno o varios enlaces dobles, ademas de
que no todos estan saturados de hidrégeno. Se clasifican
a su vez en monoinsaturadas vy poliinsaturadas. Se carac-
terizan externamente por ser liquidas a temperatura am-
biente. Las monoinsaturadas (omega 9) son las mas salu-
dables y se encuentran presentes en el aceite de oliva 'y
en los aguacates y las poliinsaturadas (omega 3 y omega
6) en aceites vegetales, frutos secos y algunos pescados.

En general, las frutas y hortalizas, las legumbres y los cereales
son pobres en grasas.

Son moderadamente bajos en grasas los pescados blancos, las
carnes blancas, sobre todo aves sin piel, la leche descremada'y los
productos elaborados a base de ese tipo de leche, los quesos ma-
gros como el requesén, la cuajada, el yogur y las natillas.

Por como se presenten en la dieta, pueden ser visibles y
ocultas o invisibles:

e Lasvisibles son aquellas que se han separado o se pueden
separar de los tejidos animales, de la leche, de las semillas
oleaginosas o de otros vegetales. Se utilizan para alinar o
cocinar: mantequilla, margarina, aceite, manteca de cerdo
o vegetal, tocino...

e Las ocultas o invisibles son las que forman parte del
alimento: carnes, aves, pescados, almendras, aguacate....
o se anaden: alimentos preparados, aperitivos o snacks,
bollerfa,... y no se pueden separar.



LAS CARACTERISTICAS DE LAS GRASAS

Las grasasy aceites se caracterizan por su elevado valor caléri-
co. Son el principal determinante de la capacidad de las dietas
para apagar la sensacion de hambre.

Su absorcion en el intestino depende del tamano y del grado de
insaturacion, es decir, cuanto mas pequeno es el tamano mole-
culary mas insaturada es la grasa, mejor se absorbe.

Como ya se hadicho:

Las grasas de origen vegetal son liquidas salvo las mar-
garinas, insaturadas y carecen de colesterol: aceites ve-
getales y aguacate.

Las grasas animales a temperatura ambiente son sdli-
das o semisdlidas y més saturadas que las vegetales: la
manteca de cerdo, el tocino, la mantequilla, la natay las
grasas de la carne y visceras. Ademas, contienen bas-
tante colesterol. Sin embargo, y es importante precisar
que las grasas del pescado y las de algunas carnes (po-
llo, pavo, conejo, cerdo, pato,...) aparte de las saturadas,
contienen una buena proporcién de insaturadas y son
mas saludables.

EL ACEITE

. Pueden distinguirse dos tipos de aceite:

e Los virgenes, extraidos mediante
| “prensado en frio” y que conservan el
sabor de la fruta o semilla de la que son
extraidos.

e Los refinados, sometidos a un proceso
de refinado y desodorizado que per-
miten obtener un aceite que responde
a criterios organolépticamente (sabor
neutro, limpioy de un determinado color
alavista), y aunque son seguros alimen-
tariamente y permiten una mejor con-
servacion, son menos saludables (mayor
grado de acidez) que los aceites virgenes.

AL COCINAR:

o Los aceites vegetales en general y el de oliva en particular (por
su proporcion en acidos grasos monoinsaturados) son mejores
que las grasas animales parafreir. El aceite de olivaes el méas es-
table y el que soporta temperaturas mas altas sin degradarse.
Es el aceite de eleccion.



e No se deben mezclar aceites de diferente tipo porque tienen
puntos de calentamiento distintos y se corre el riesgo de so-
brecalentar y originar productos toxicos.

e |os aceites sobrantes de las frituras se deben filtrar para no
volver a calentar restos de particulas que desarrollan mal sa-
bor vy que ennegrecen la fritura. Los aceites refritos son mas
toxicos y més indigestos.

e Silafritura se hace bieny se deposita el alimento frito sobre
un papel absorbente para escurrirlo, al producto final se le
quita grasavy se le restavalor calorico.

o Al freir se vigila que el aceite no humee demasiado vy al termi-
nar este aceite debe filtrarse y no utilizarse mas de 7 a 8 veces
en un uso doméstico. En cocinas industriales para colectivos
grandes existen reactivos y procedimientos para determinar el
limite de usoy su reposicion.

e Las preparaciones que se realizan a temperaturas suaves
aportan mayor digestibilidad a las grasas.

LA CONSERVACION

La conservacion del aceite debe hacerse en un ambiente fres-
co, en recipientes opacos y/o alejado de la luz para evitar su
oxidaciony la pérdida de vitaminas Ay E y el enranciamiento.

EL ACEITE DE OLIVA

Se obtiene de la aceituna maduray del prensado de la pulpa.

El aceite virgen es el zumo del prensado en frio de la aceituna. Si
el aceite es un virgen extra tiene una acidez inferior a 0,8 y hasta
2 para el virgen. Superior a 2 no es apto para el consumo por o
gue se procesa quimicamente para refinar. A menor acidez me-
nor sabor.

El aceite refinado es el que se extrae de la pulpa mediante disol-
ventes quimicos durante el proceso. Se pierden vitaminas.

La acidez del aceite no se refiere a su sabor mas o menos acido,

si no a la cantidad de acidos grasos libres cuyo porcentaje se

expresa en grados. Precisamente por estar libres (mayor aci-

. = dez), yanoforman parte
“ de los triglicéridos y son

M menos saludables.

El deterioro de la acei-
tuna, el grado de ma-
duracion, el tiempo de
almacenaje antes de su
extraccion y que este
método sea en frio o por


http://www.geosalud.com/Nutricion/trigliceridos.htm

encimadelos 27 grados de temperaturadeterminan laacidezy
la calidad de ese aceite. La acidez de los mejores aceites (virgen
extra) rondan los 0,2 grados y su extraccion se hace aproxima-
damente a 22 grados centigrados.

La variedad de aceituna contribuye a proporcionar al aceite la
personalidad de la regién en la que se ha producido. Picual, pi-
cudo, arbequina, hojiblanca, empeltre, cornicabra, manzanilla,
bermeja,...son algunas de las variedades més conocidas.

El aceite de oliva es la Unica grasa de adicion de la dieta medi-
terrédnea con excelentes propiedades como laxante intestinal,
estimulante vesicular y para la prevencion de cardiopatias is-
quémicasy arterioesclerosis.

OTROS ACEITES

De girasol: Es el més con-
= sumido en Europa. Rico
en 4cido linoleico (mas
del 60%) y oleico (mas del
20%).

De maiz: Al igual que el
de girasol o el de pepita
de uva (menos frecuente)
es recomendable para la
prevencion de enferme-
dades cardiovasculares.
Soporta  medianamente
bien las temperaturas de
la coccidn pero sufre una
saturacion parcial de sus grasas por lo que no es aconsejable
para frituras y s para alifos de ensaladas.

De soja: Es inestable a altas temperaturas. Se desaconseja para
lacocciény se recomienda paralos alinos de ensaladas y salsas.
La soja si pero su aceite no tiene proteinas como vulgarmente
secree.

De cacahuete: Es apto para freir pero la presencia de &cidos
grasos de cadenalarga le hace menos digestivo y saludable que
los demas.

De canola: se extrae de la colza. Es un excelente aceite.

De Argan u oro liquido de Marruecos: Rico en 4cidos grasos
monoinsaturados, Vitamina E, polifenoles, carotenoides y to-
coferoles, es muy utilizado en cosmética. En la dieta ayuda a
disminuir los niveles plasmaticos de LDL colesterol (malo) y de
latensién arterial y es adecuado como anticancerigeno.

De nuez: Es recomendable como producto dietético, rico en
omega 3, pero no se puede cocinar.



De sésamo: Rico en 4cidos grasos esenciales y tocoferoles. Se
suele anadir a las margarinas.

De coco: Es una grasa saturada liquida.

LA MANTECA DE CERDO

Esta manteca se obtiene por refinado de la grasa de cerdo. Se
usa mucho en pasteleriay como base para los asados de las car-
nes al horno. Es aterogénica (formadora de placas en las arte-
rias) y conviene no abusar de su ingesta sobre todo si como en
la bolleria industria va mezclada con azlicares refinados.

LAS MARGARINAS Y LAS MANTEQUILLAS.

Ambas tienen cantidades (no calidades) similares de grasa.

Estdn especialmente comercializadas para untar: creadas a
partir de la natay del suero de leche de vaca la mantequillay a
partir de productos lacteos y aceites vegetales (girasol o soja) la
margarina. Las dos tienen cabida en una alimentacion variada y
equilibrada, pero la margarina aporta de media un 70% menos
de grasas saturadas y un 60% mas de grasas insaturadas.

Al sustituir el consumo de mantequilla por margarina de ca-
lidad se ayuda a controlar el colesterol, ya que se reduce sig-
nificativamente el aporte de grasas saturadas en favor de las
insaturadas.

LAMANTEQUILLA

La mantequilla se obtie-

ne mediante el batido y

- | amasado de la nata de
_— . = la leche que transforma
e una emulsion de grasa

‘: ‘“‘*3’--=-{g en agua (leche) en una
. W emulsion de agua en

~ /I o - grasa (mantequilla). La

T I,..-‘"--'”_' . mas comun es la pro-

cedente de la leche de
vaca.

En funcién de su proceso de elaboracidon y su composicion, la
mantequilla puede ser: mantequilla batida, mantequilla light o
baja en calorias y mantequilla con ingredientes no lacteos (ajos,
hierbas aromaticas...). Ademas, seglin se afada sal o azticar, pue-
de ser mantequilla salada o mantequilla dulce.

Su color que va desde el blanco al amarillo intenso, asi como su
texturay su gusto dependen, de la alimentacién de la vaca, que
difiere segun la estacion, el clima vy la situacion de los prados
(montafa o cercadel mar).



La mantequilla es la grasa animal que mejor y mas rapidamen-
te se digiere por ser una emulsion de acidos grasos de cadena
corta 'y media, faciles de digerir y porque al estar en contacto
directo con la mucosa del aparato digestivo se absorben bien.

También es rica en &cidos grasos de cadena larga y en coleste-
rol que en pequenas cantidades contribuye al desarrollo cere-
bral de las ninas y ninos pero en personas con riesgo cardiovas-
cular obliga a moderar su ingesta.

Se utiliza para la elaboracion de pasteles. Hay estudios cientifi-
cos que relacionan las enfermedades debidas al colesterol alto
también con un consumo excesivo de carbohidratos simples,
por lo que es aconsejable no consumir productos de pasteleria
en exceso.

Para cocinar se puede utilizar como sustituto del aceite vegetal
peroesmejor consumirlacruday parauntar. La coccion modifi-
calanaturalezade las grasas produciéndose nuevas sustancias
extranas por hidrolisis y polimerizacion que son irritantes para
la mucosa gastricay nociva para la salud.

La mantequilla casera no ofrece garantias de salubridad vy su
conservacion no debe superar los 15 dias. La mantequilla pas-
teurizada se conserva en frio y protegida de la luz durante 2
meses.

Es muy rica en vitamina A, beneficiosa para la piel y las muco-
sas, pero se destruye por la coccion. Es precisamente la con-
centraciéon de esta vitamina la que le da el color mas o menos
amarillo a la mantequilla. En primavera y verano el ganado se
alimenta de productos més ricos en carotenos (hierba fresca) y
las mantequillas contienen mas vitamina Ay son méas amarillas
que en invierno.

Tiene vitamina D esencial para la salud de los huesos vy es rica
enyodoimportante para el buen funcionamiento de la glandula
tiroides.

La mantequilla

es muy caldricay

Calorias 897 kcal.
por 100 gramos G 99.50
de este alimen- rasa Ve
to se tiene la si- Colesterol 286 mg.
guiente compo- Sodio 750 mg.
sicion: Carbohidratos 0,00g.
Fibra Og.
Azlcares 0,00g.
Proteinas 0,25g.
VitaminaA  884ug. VitaminaC 0,00 mg.
VitaminaB12 0,00ug. Calcio 15 mg.

Hierro 0,20mg. VitaminaB3 0,09 mg.




LA MARGARINA

Las margarinas se obtienen por hidrogenacion de aceites vege-
tales para convertirse en semisolidas, saturandose parcialmen-
te. Su conservacion se realiza
con sorbato de potasio y &cido
citrico.

Para ser mas sanos tanto los
aceites como las margarinas
vegetales deben contener
proporciones altas de é&cidos
grasos esenciales, linoleico vy
linolénico.

Sin embargo, existen margari-
nas en cuya etiqueta indican que son grasas vegetales (supues-
tamente saludables) sin especificar cuéles y a veces contienen
aceites de coco o de palma, que son saturadas y menos saluda-
bles. Ademas, en el proceso de hidrogenacién para convertirlas
en solidas, se modifica la estructura de las moléculas y algunas
grasas cis se transforman en trans (cancerigenas).

En ocasiones, sobre todo en reposteria industrial, se utilizan
margarinas de peor calidad que pueden contener grasas de
palma o de coco o de origen animal, manteca de cerdo, aceite
de pescado o mantequillas, ricas en grasas saturadas con muy
buenaresistencia al calor y de bajo coste pero poco saludables.

Otros componentes de las margarinas son almidones, sal y gluco-
sa. Suelen enriguecerse convitamina Ay Dy aunque mejores para
la coccién que las mantequillas no estan recomendadas para freir.
Sustituyen a la mantequilla en las personas enfermas del corazon.

Las margarinas son muy caloricas (menos que las mantequillas)
y por 100 gramos de este alimento se tiene la siguiente com-
posicion:

Por su alto con-

tenido caldrico,

. . Calorias 722 kcal.
si se quiere man-
tener el pesoosi  Crasa 80e.
se estd siguien- Colesterol 115mg.
do una dieta de  Sodio 800 mg.
adelgazamiento  Carbohidratos 040g.
deben ingerirse  Fibra Og.
conmoderacion.  Azlcares 040g.
Debido a su con-  Proteinas 0,20g.
tenido vitamini-  VitaminaA 638 ug. VitaminaC 0,00 mg.
co la margarina  Vitamina .
. . 0,00 ug. Cal 4 mg.
estd aconsejada  B12 ug aicio mg
para: Hierro 0,30 mg. VitaminaB3 0,04 mg.




e | a prevencion de algunas enfermedades de los ojos y
el fortalecimiento del sistema inmunitario vy la lucha
contra el cancer, por la vitamina B3 o niacina.

e | a buena conservacion de la piel y de las mucosas, por
la vitamina A.

e | aformacion y fortalecimiento de los huesos y mejo-
ras delas defensasy resistencia contra algunos cance-
res, por lavitamina D.

e £l buenfuncionamiento del sistema circulatorio, como
antioxidantes y en la prevencién de la enfermedad de
Parkinson, por la vitamina E.

e |.acoagulacién sanguinea, por la vitamina K.

PAPEL DE LAS GRASAS EN LA ALIMENTACION
DE DEPORTISTAS

Las grasas son un excelente combustible con una gran densi-
dad energética.

En el deporte, cuando
los ejercicios son de
baja intensidad (aun-
que sean prolongados),
mediante la oxidacion
de las grasas dentro de
las mitocondrias de los
musculos, se consigue
obtener laenergianece-
saria paralacontraccion
de los musculos.

Las grasas se almacenan
en el tejido adiposo cor-
poral en forma de trigli-
céridos y constituyen
una fuente inagotable
de energia, al contra-
rio que los hidratos de
carbono cuyas reservas
en forma de glucoge-
no muscular y hepatico
estan limitadas. Su oxi-
dacion es de 9 kcal/gr.
frente alas 4 kcal/gr. que proporcionanlos hidratos de carbono
y las proteinas.

Los principales factores que determinan que las grasas sean
utilizadas preferentemente como combustible durante la prac-
tica deportiva son (Raul Domiguez):



e | a intensidad del ejercicio: los &cidos grasos son el
principal sustrato energético durante el reposo vy las
actividades de baja intensidad, perdiendo gradual-
mente su importancia conforme la intensidad aumen-
ta. A mayor intensidad, menor utilizacion de grasas
como sustrato energético.

e | aduraciéndel gjercicio: amedida que aumenta la du-
racion del ejercicio, crece la participacion de las gra-
sas en el metabolismo energético, incluso aunamisma
intensidad. Segun pasa el tiempo las reservas de glu-
cogeno van disminuyendo vy el cuerpo usa grasas para
ahorrar.

e [ adieta: unadietaricaengrasas y/o pobre en hidratos
de carbono, hace que los &cidos grasos se usen mas
desde el inicio y que su tasa de utilizacién sea mayor,
incluso a intensidades altas.

e £| nivel de entrenamiento: los entrenamientos pro-
longados, origina en las mitocondrias el aumento de
los enzimas aerobicos que favorecen la utilizacion de
las grasas como combustible.

A nivel de la membrana celular los &cidos grasos omega-3 hacen
que disminuya la adhesion de las plaguetas entre si, reducen los
niveles plasmaticos de colesterol y triglicéridos y como conse-
cuencia propician que las paredes internas de los vasos sangui-
neos sean mas lisas y delgadas y permitan una mayor captacion
de oxigeno y nutrientes en el muisculo esquelético, estimulen el
metabolismo aerdbico y reduzcan la inflamacion causada por la
fatiga.

Las grasas son a la vez almacén y vehiculo de las vitaminas li-
posolubles. Al ingerir lipidos, estamos aportando al organismo
vitaminas (A, D, E v K). Si se realiza una dieta baja en grasas por
largo tiempo, se corre el riesgo de ocasionar un déficit nutricio-
nal de dichas vitaminas.

Los acidos grasos saturados aungue no deben superar el 10%
del total de calorias de la dieta son necesarios para mantener
los niveles éptimos de testosterona (hormona anabdlica).

Debido a que la digestion de las grasas es lenta y compleja, no
se recomienda abusar de su ingesta previo a un entrenamiento
o competiciéon deportiva y se aconseja que las que se ingieran
sean de calidad, procedentes de aceite de oliva, frutos secos,
pescados grasos o carnes blancas, evitando las grasas satura-
das procedentes de carnes rojas, mantequillas y natas.



LOS CEREALES

—

LA COMPOSICION

Desde el nacimiento de la agri-
cultura, los cereales han sido el
?@IF;\A/ADO principal sustento de la humgni-
VITAMINAS dad. Los cereales son las semillas
MINERALES de las plantas gramineas (con
grano): trigo, arroz, maiz, avena,

ENDOSPERMO  cebada, centeno, mijo....

ALMIDON
El grano de cereal se compone

GERMEN del salvado (céscara), del germen

VITAMINAS y de una parte central.

MINERALES

T IOXI DANTES En’ el salvado vy el germen, ad§—
mas de la fibra, estan la mayoria
de las vitaminas y minerales.

La parte central es rica en almidon.

Puede ser:
Cereal refinado: Cuando se obtiene tras quitarle el salva-
doyelgermen.
Cereal integral: Cuando se procesa sin quitarle el salvado
(aporta mas vitaminas y minerales).

Los cereales por lo general contienen:
e Muchos hidratos de carbono, alrededor del 58 al 72 %,
sobre todo almidon.
e Proteinas, del 8 al 13 %, de peor calidad que las animales.
e Lipidos, en pequena proporcion, del 2 al 5 % (del germen
se puede extraer el aceite vegetal de algunos cereales).
e Sales minerales.

e Fibra,del 2 al 11 %.


https://es.wikipedia.org/wiki/Gl%C3%BAcido

ANALISIS NUTRICIONAL DE DIFERENTES CEREALES (POR 100 G)

Max Min | Energia |Protei-|Lipidos| Gltci- | Calcio |Hierro| Po- | Magne- Vitaminas
(k) |nas(g)| (g) |dos(g)| (mg) | (mg) | tasio | sio(mg) -
(mg) Bl | B2 Bé E Acidofélico B3
(mg) | (mg) | (mg) | (mg) (mg) (mg)
Espelta 1340 115 27 690 22 42 447 130 040 015 027 1,6 0,03 6,9
Cebada 1430 11,0 21 720 38 28 444 119 043 018 056 067 0065 48
Avena 1530 125 7,1 630 796 58 355 129 052 0,17 0,75 084 0033 18
Mijo 1510 105 39 710 25 90 215 170 046 014 0,75 01 0,01 4.8
Maiz 1498 90 38 710 15 15 330 120 036 020 040 20 0026 15
Arroz 1492 75 22 755 23 26 150 157 041 009 067 074 0016 52
Centeno 1323 88 1,7 690 64 51 530 140 035 0,17 029 20 0,14 18
Trigo 1342 115 20 700 437 33 502 173 048 024 044 135 0,09 5,1

Es decir, son alimentos fundamentalmente energéticos por
su alto contenido en hidratos de carbono complejos, que ade-
mas, contienen proteinas de bajo valor bioldgico, poca grasa,
algunos minerales: potasio, fésforo (la relacion calcio/ fésforo
es muy baja como para ser interesante para la calcificacion de
los huesos), hierro y magnesio de dificil absorcion y vitaminas
sobre todo del complejo B (B1, B2, B6, acido pantotéico, nico-
tiamida, acido folico, y biotina) y vitaminas A, Ey F.

Cuando los cereales se muelen y/o procesan para obtener sus
harinas su absorcion y digestion mejoran y por ello, se elevan
sus indices glucémicos. Ademas, el contenido de minerales, vi-
taminas y fibra disminuye. Por estos motivos hay muchos de-
tractores en contra del refinamiento de las harinas.

Extraidos del trigo, el salvado (mas rico en fibra) y el germen
(mas rico en vitaminas y minerales) se venden como comple-
mento dietético.

EL CONSUMO

Los cereales son alimentos que deben estar presentes en una
dieta equilibrada, sanay natural.

Contribuyen de tal manera al aporte de nutrientes esenciales
de ladietaque enalgunos paises las harinas, fundamentalmen-
te la de trigo, se enriquecen con aminoacidos, vitaminas y mi-
nerales.

Se recomienda consumir integrales y las siguientes cantidades:

Pan: Lo ideal es que se consuman tres raciones al dia.

Pasta: Macarrones, espaguetis, fideos, raviolis, o lasanas.
Se pueden consumir de 1 a 3 raciones a la semana.

Arroz: Debe consumirse de 1 a 2 raciones a la semana.

Cereales de desayuno: integrales, entre 3 o 4 raciones a
la semana.



Unaracién es equivalente a:
e Pan: 50 gramos.

e Pasta: 50 - 80 gramos en crudo.
e Arroz: 50 - 80 gramos en crudo.
o Cereales para desayuno: 30 gramos.

LAS HARINAS

La harina es el polvo fino que se extrae del cereal molido y de otros
productos ricos en almidon (legumbres, tubérculos, acacia).

El grado de extraccion de un cereal es la cifra que indica la par-
te de cereal entero empleada en la harina. A mayor grado de
extraccion mas componentes del grano entero y mayor valor
nutritivo de la harina.

e Las harinas blancas tie-
nenun grado de extraccion
del 60% (contienen solo al-
midon y proteinas vegeta-
les de escaso valor).

e Las harinas integrales tie-
ne un grado de extraccion
de 85% (contienen salvado
y germen), siendo ricas en
fibra (celulosa), vitamina
B1yalgunos minerales.

El enriguecimiento con aminoacidos, vitaminas y minerales le
otorgan un mayor valor nutritivo.

Los cereales carecen de algunos aminodacidos esenciales por
eso cuando se mezclan con leche el valor biologico del cereal
aumenta (cereales con leche, sopas, arroz con leche).

LAS PASTAS

Las pastas estan elaboradas con harina, fundamentalmente de
trigo, alas que se les anade agua.

Durante su elaboraciéon industrial se enriquecen con leche,
huevos, gluten, verduras aromatizantes, sal,... Representan la
principal fuente de hidratos de carbono complejos y consti-
tuyen el alimento bésico para deportistas de pruebas de larga
duracion al aumentar el almacén muscular de glucogeno.

Cuando es integral tienen un indice glucémico bajo por lo que
sus azUcares pasan lentamente a la sangre y no afectan a los ni-
veles de glucosa circulante (glucemia), ni provocando cambios
en las cifras de insulina.



Se cocinan al dente (que
ofrecen cierta resis-
tencia a la mordida), en
agua hirviendo duran-
te unos minutos y con
agua fria se corta de re-
pente la coccion, porque
si se hacen en exceso se
eleva la destruccion de
otras sustancias y au-
menta el indice de di-
gestiony absorcion

Su interés nutricional aumenta cuando se cocinan junto con
otros alimentos, carnes, verduras, huevos ya que una parte im-
portante de su contenido vitaminico y mineral se pierde en el
agua de coccion.

EL PAN

Es un preparado elabo-
rado a partir de la mez-
clade harina de cereal a
la que se le anade agua,
sal y levadura, para que
fermentey se hornee. Si
se hace sin levadura se
le llama &cimoy como es
|ogico, carece de espon-
josidad.

El pan es un producto
ricoen almidény protei-
nas vegetales. La corte-
za (que es mas digerible) y la miga son nutricionalmente igua-
les. Solo se diferencian en la proporcién de agua.

La masa se cuece en el horno. Después se sacay se deja enfriar
para que salga el agua y con el tiempo mejore su consistencia.
Si se deja mas tiempo del debido el agua sigue saliendoy el pan
sereseca.

Se conserva en cajas (paneras) o bolsas de tela o papel (mejor
que de plastico que aumenta la humedad vy lo vuelve gomoso)
sin que pierda la humedad. Si el agua no se evapora del todo
aplicando calor se puede recuperar el pan momentaneamente.

En la nevera se favorece la salida del agua y se reseca antes.
Se puede congelar envuelto en papel plastico para que no coja
olores o se reseque.



EL PAN BLANCO
El pan blanco es mejor tolerado vy se ab-
sorbe mas rapidamente por lo tanto tiene

. Se consolidd definitivamente en nuestra
“H-L
mayor indice glucémico por la falta de fibra.

dieta cuando se vio que la harina se con-
EL PAN INTEGRAL

servaba més tiempo sin ranciarse si al tri-
go se le eliminaba el salvado y el germen.
Aunque se digiere peor, es mas nutritivo
que el blanco. Su mayor ventaja es la de
conservar la fibra, esencial para combatir
el estrenimiento vy ciertos cénceres del
aparato digestivo. En algunas personas
por su riqueza en celulosa produce gases.
Normalmente se elabora con levadura,
que ademas de dar esponjosidad, neutraliza la accién del aci-

do fitico que contiene y podria interferir en la absorcion de sus
minerales.

EL PAN SEUDOINTEGRAL

Dista mucho de ser el alimento antes comentado obtenido del
grano entero. Estd fabricado a partir de la harina refinada a la
que se le anade después un poco de salvado.

Se aconseja un panintermedio de 75% de extracciéon para com-
pensar los efectos de unoy otro.

EL PAN DE MOLDE

_ Es un pan de harina, agua y sal enriquecido
con leche, mantequilla y azUcar. Se carac-
teriza por tener una textura méas blanda,

= conservarse durante mas tiempo y por un
mayor contenido graso.

LOS BISCOTES

Son rebanadas de pan tostado a la brasa,
muy digeribles y de menor cantidad de
agua por lo que aigualdad de peso es més
calérico.




LOS CEREALES DE DESAYUNO

Calorias 379 kcal.

Grasa 78

Colesterol Omg.

Sodio 6mg.

Carbohidratos 68g.

Fibra 10g.

Azlcares 1lg.

Proteinas 13g.

VitaminaA 0,00 ug. VitaminaC  Omg.

\B/Emlna Oug. Calcio 52mg.

Hierro 43 mg. VitaminaB6 0,1 mg.
EL MUESLI

Se obtienen de distintos ce-
reales, principalmente trigo,
maiz, arroz y avena a los que
se les somete a procesos que
permiten que estallen, se hin-
chen o se transformen en co-
pOs.

Tiene un gran valor nutritivo
al estar enteros (integrales) y
enriquecidos con minerales,
vitaminas y aminoacidos.

La cantidad de los nutrientes
que se muestran en las tabla
anterior, corresponde a 100
gramos de este alimento.

Es un preparado a base de cereales frutos secos vy frutas deseca-
das principalmente destinado para el desayuno aunque también

se puede consumir en me-
riendas y cenas. Los cereales
(integrales o no) se toman
como copos, inflados o en
ldminas

Cereales: avena, trigo,
arroz,...

Frutas: manzana, pera, pla-
tano, fresas, pifa,...

Frutos secos: nueces, almendras, avellanas,...

Todo ello se mezcla a voluntad de la persona consumidoray se
vierten en agua, leche, yogurt o queso fresco.

La cantidad de nutrientes en 100 gramos de muesli depende
de los productos escogidos para su preparacion. Para que una
taza de muesli resulte saludable la solucién esta en la variedad
y en consumir siempre una cantidad moderada.



GALLETAS MARIA

Calorias 482 kcal.
Grasa 198g.
Colesterol 65,90 mg.
Sodio 217 mg.
Carbohidratos 69g.
Fibra 3,10¢g.
Azlcares 24,768g.
Proteinas 7,08g.
Vitamina A 0,00ug. VitaminaC Omg.
VitaminaB12 Oug. Calcio 117,70 mg.
Hierro 2mg. VitaminaB3 2,10 mg.
BIZCOCHO
Calorias 467 kcal.
Grasa 26,30g.
Colesterol 67 mg.
Sodio 350 mg.
Carbohidratos 50,70g.
Fibra 142¢g.
Azlcares 30,10¢g.
Proteinas 6,05g.
Vitamina A 310,80ug. VitaminaC Omg.
VitaminaB12 1ug. Calcio 73 mg.
Hierro 1,20 mg. VitaminaB3 2,10 mg.
BOLLO
Calorias 443 kcal.
Grasa 23g.
: R Colesterol 43 mg.
SRR B - Sodio 480 mg,
iy 28 b Carbohidratos 50,80 ¢g.
; -,' Fibra 3g.
Azlcares 1,20g.
Proteinas 6,60g.
Vitamina A 156,70ug. VitaminaC Omg.
VitaminaB12 0,00 ug. Calcio 99 mg.
Hierro 1,50mg.  VitaminaB3 2,40 mg.




CHURROS

Calorias 361 kcal.
Grasa 20g.
Colesterol 0,00 mg.
Sodio 2mg.
Carbohidratos 408g.
Fibra 1,20g.
Azlcares 0,40¢g.
Proteinas 4,60g.
Vitamina A 0,00ug. VitaminaC Omg.
VitaminaB12 Oug. Calcio 7mg.
Hierro 0,60mg. VitaminaB3 1,60 mg.
CROISSANT

Calorias 444 kcal.

Grasa 22408g.

Colesterol 75 mg.

Sodio 390 mg.

Carbohidratos 52,60g.

Fibra 2,10¢g.

Azlcares 717 8.

Proteinas 6,968,

Vitamina A 20,90ug. VitaminaC Omg.

VitaminaB12 0,16ug.  Calcio 80 mg.

Hierro 2mg. VitaminaB3 4,01 mg.

DONUTS

Calorias 400 kcal.

Grasa 2240g.

Colesterol 37 mg.

Sodio 443 mg.

Carbohidratos 42g.

Fibra 3g.

Azlcares 14,30¢g.

Proteinas 6,10g.

Vitamina A 225ug. VitaminaC Omg.

VitaminaB12 1,73 ug. Calcio 95,30 mg.

Hierro 430mg. VitaminaB3 2,40 mg.
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MAGDALENAS

Calorias 353 kcal.

Grasa 13,20¢g.

Colesterol 41mg.

Sodio 281 mg.
Carbohidratos 4930¢g.

Fibra 2,70g.

Azlcares 280¢g.

Proteinas 7,808

Vitamina A 76 ug. VitaminaC 0 mg.
VitaminaB12 0,24 ug. Calcio 93 mg.

Hierro 2,72 mg. VitaminaB3 3,18 mg.
PALMERAS

Calorias 539 kcal.

Grasa 30g.

Colesterol 92 mg.

Sodio 431 mg.

Carbohidratos 6lg.

Fibra 240g.

Azlcares 21,50¢g.

Proteinas 5g.

Vitamina A 120 ug. VitaminaC Omg.

VitaminaB12 1,10ug. Calcio 11 mg.

Hierro 2mg. Vitamina B3 0,80 mg.

EL PAPEL DE LOS CEREALES EN LA ALIMENTACION

DE DEPORTISTAS

Entérminos generales y mas alin cuando se hace ejercicio fisi-

co o deporte la base de una correcta
alimentacion son los cereales inte-
grales junto alas frutas y verduras.

Si a esto se le suma que el desayuno
es una de las comidas principales del
dia, donde no deben faltar las frutas,
los lacteos vy los cereales integrales,
el muesli puede ser una de las me-
jores opciones para un desayuno
completo. Si se come después de los
entrenamientos se influye positiva-
mente en la recuperacion.

Se puede comprar elaborado o ha-
cerlo en casa con ingredientes natu-



ralesy de temporada seleccionados de manera que se adapten
al gustoy necesidades personales.

Comoya se hadicho el mueslidebe ser una correcta mezcla de
cereales integrales como avena, trigo, centeno, sojao maizala
que se le anaden frutas deshidratadas como manzanas, peras,
platano, fresas, pasas... o frutos secos como nueces, almendras,
avellanas, cacahuetes,... que se puede tomar con leche, yogurt,
miel, chocolate...

De manera que a las personas deportistas el muesli les apor-
ta la energia necesaria para la actividad fisica a través de sus
carbohidratos, proteinas para el crecimiento vy la recuperacion
de los musculos y un alto valor vitaminico destacando las vita-
minas del grupo B (en especial B1, B2, B3, B5y B9, ademas de
vitamina E, C y K) de minerales (fésforo, magnesio, zinc, pota-
sio, yodo vy sodio) y de fibra (100 gramos de muesli aportan 8
gramos de fibra).

Los antioxidantes ayudan a mejorar la salud general del orga-
nismo al proteger a las células de los ataques que se reciben
del exterior.

EL ARROZ

Esun cereal que se utiliza en todas las cocinas del mundo. Des-

=+ pués del maiz, es el grano de

. mayor produccion, basico en la

= alimentacion de los paises del

- sureste de Asia, Oriente Me-

dio, América Latina y las Anti-
llas.

«. = Elarrozesunodelos pocos ce-
reales que no contienen gluten.

Para suconsumo se requiere un proceso de descascarillado de
la envoltura externa.

Existen varios tipos de arroz seglin el proceso de refinamiento
al que se le sometay del que depende su valor nutritivo.

ARROZ INTEGRAL

Es el que Unicamente esta desprovisto de su cubierta externa.
Esricoen proteinas, fibray vitaminas del complejo B.

Se debe cocer con 3 veces suvolumen de aguay afue-
go lento para que no pierda los nutrientes. Si la coc-
cién es correcta se digiere bien. Va perfectamente en
ensaladas. Es el cereal integral mejor tolerado por ser
su fibra menos agresiva que la del trigo.




ARROZ BLANCO

Se obtiene a través de un proceso denominado blan-
queo, en el que se le extrae lacascaray las capas exte-
riores que lo recubren (total o parcialmente).

Es un arroz ultra-refinado que se conserva mejor
pero que pierde la fibray parte de las vitaminas y las
proteinas. Conviene cocerlo con agua abundante.

ARROZ VAPORIZADO

Se vaporizael granode arroz con su cascara antes de desecarlo
y decorticarlo para que los minerales y las vitaminas penetren
en el grano de forma que al quitarle la cascara las pérdidas de
minerales y vitaminas sean menores. Mantiene bien su consis-
tencia pero necesita mas masticacion.

Elarroz se hace echandolo al agua hirviendo y manteniéndolo
alfuego vivo los 10 primeros minutos, el resto del tiempo a fue-
go bajo, dejandolo reposar antes de tomarlo.

El valor bioldgico de las proteinas del pan o del arroz se com-
pleta muy bien con las de la leche, hortalizas y legumbres.

Elarrozy las pastas son platos que en la semana combinan con
los de legumbres y hortalizas para hacer mas variada la dieta.

Elarroz es un alimento muy nutritivo y saludable.

Contienen un valor nutricional Unico rico en minerales (calcio
y hierro), también en vitaminas (niacina, vitamina D, tiamina y
riboflavina) y si es integral ademas, tiene fibray muy baja canti-
dad de grasas saturadas y de colesterol, lo que le convierte en
un alimento saludable para el corazén.

Su almidén es beneficioso para los diabéticos, ya que tiene un
contenido de carbohidratos refinados muy bajo en compara-
cién con otros alimentos ricos en almidén.

No contiene gluten lo que le hace apto para la alimentacion
de las personas celiacas y de las que son alérgicas a proteinas,
como las del trigo, la cebada, el centenoy la avena.

Su contenido en fibra ayuda a evitar el estrenimiento y favore-
ce el crecimiento de las bacterias intestinales beneficiosas para
la funcién intestinal. Protege contra el cdncer de colon.

Tiene poco sodio y es adecuado para las personas con la pre-
sidon arterial alta.

Al estar constituido fundamentalmente por hidratos de car-
bono complejos (de 100 gramos, 81,60 son de carbohidratos)
colabora con otros alimentos similares a llenar los depdsitos
de glucdgeno musculary junto con ellos representa una fuente
inmediata y continua de energia cuando se realiza deporte de
manera intensay prolongada.



PAPEL DEL ARROZ Y LA PASTA EN LA ALIMENTACION
DE DEPORTISTAS

El arroz junto con
la pasta repre-
senta el alimento
por  excelencia
que han de tomar
las personas de-
portistas, como
minimo, la cena
previa y el dia de
la prueba compe-
titiva, dado que
contiene  abun-
dantes hidratos
de carbono com-
plejos. Se sabe que estos nutrientes se transforman en energia
de manera gradual.

En términos generales, la glucemia hay que mantenerla cons-
tante en un determinado nivel éptimo y cuando por cualquier
circunstancia baja se injiere un alimento rico en carbohidratos
y Se recupera.

En el momento en el que se practica deporte se provoca un
descenso de la glucemia que se equilibra con la toma de car-
bohidratos pero puede que por la cantidad injerida o porque
el indice glucémico de esos carbohidratos es elevado suba la
glucemia méas de lo deseado y el pancreas secrete insulina para
contrarrestar esa subida.

La insulina retira la glucosa de la sangre haciendo que baje la
glucemia vy la introduce al interior de las células favoreciendo
su transformacion en grasa.

Ese descenso puede ser brusco (no gradual) y por un rato pro-
vocar una hipoglucemia que en el caso de una competicion de-
portiva arruinaria cualquier opcion a obtener un buen resulta-
do de la persona deportista.

Por tanto, para las pruebas que requieren tiempos largos,
como una travesia a nado, una maratén o una carrera ciclista,
se aconseja incluir en el menu alimentos con indice glucémico
bajo, ya que mantienen mas estables los niveles de glucosa en
sangre. La pasta cocinada “al dente” tiene un indice glucémico
bajo al igual que el arroz integral, las legumbres vy el pan inte-
gral.

Por el contrario, el arroz blanco, el pan blanco, la pasta dema-
siado cocidaorecalentaday el puré de patatas tienen unindice
glucémico alto.



LAS LEGUMBRES

——

LA COMPOSICION

En general son alimentos con un importante valor energético
debido a su riqueza en hidratos de carbono complejos (almi-
don) de absorcién lenta (por la fibra), saciantes y que si se sabe
combinar unasy otras o con algunos cereales poseen una dota-
cidn proteica interesante (completa). A las legumbres les falta
metioninay alos cereales les falta lisina.

Ademas:

e Proporcionan una notable cantidad de fibra dietética.

e Apenas tienen grasas y las pocas que poseen son insaturadas.

e Son una excelente fuente de potasio, calcio, fosforo, hie-
rro, yodo y magnesio aunque la proporcion de fosforo es
mayor que la de calcio por lo que carecen de interés como
alimentos calcificantes.

e |as legumbres tienen una cantidad importante de vitami-
nas hidrosolubles (B1, B2, B3, acido félico), que se destru-
yen parcialmente durante la coccion.

e Son ricas en vitaminas antioxidante A,Ey C.

e Todo ello lleva a la conveniencia de no suprimirlas en las
dietas de adelgazamiento.

EL CONSUMO

Se recomiendan tomar de 2 a 3 raciones por semana (60 a 80
gramos en crudo por racién). Su bajo consumo es un notable
ataque contra la tradicional y saludable dieta mediterrénea en
la que las legumbres representan un alimento basico.

Es perfecta para combatir la obesidad por su efecto saciante, asi
como para preveniry ayudar a controlar enfermedades crénicas
como ladiabetes, las enfermedades cardiovascularesy el cancer.




LA COMPRA

Las legumbres de buena calidad
tienen la piel limpia, lisa y brillante.
Si no tienen cambios importantes
es su coloracién su coccion se hara
mas rapiday serd homogénea.

Si se compran envasadas o enla-
tadas se debe mirar que no haya
abolladuras o desperfectos en los
envases y leer en las etiquetas la
composicion, fecha de caducidad, de consumo preferente vy la
forma de conservacion.

LA CONSERVACION

Las legumbres secas asi como los
cereales deben aislarse del calor,
la humedad, evitar insectos y guar-
darlas en lugares limpios. Asi al-
macenadas, duran en torno al afo
aungue su consumo preferente
es antes porque con el tiempo van
perdiendo propiedades organolép-
ticasy tardan méas en cocinarse.

Cocinadas, se pueden conservar en un recipiente hermético
durante unos dias en el frigorifico y durante varios meses en
el congelador.

LA PREPARACION

Las legumbres, cuanto més viejas
N— mas tiempo han de estar en remojo.
Si se emplea agua fria y no se pasa
de 12 horas, el valor nutritivo no se
altera.

El cocerlas en la olla a presion (ca-
lor moderado durante menos de
45 minutos) beneficia la digestibi-
lidad de las proteinas. Si la coccion
es mas lenta o se utiliza mucha agua las pérdidas de vitaminas
sonde un 25%.

Para evitar problemas de digestibilidad se pueden preparar en
puré y/o limitar los condimentos. La celulosa de la fibra es la
que puede producir fermentacién y provocar gases en algunas
personas sensibles. Las habas y las alubias son las mas flatu-
lentas.




LAS LEGUMBRES EN LA ALIMENTACION
DE DEPORTISTAS

Las legumbres son las
grandes olvidadas en la
dieta de la y el depor-
tista.

Tienenuna elevada can-
tidad de proteina muy
Util para la reparacion
de las pequenas lesio-
nes musculares origina-
das por los esfuerzos in-
tensos y/o prolongados.
Les falta metionina. Sin
embargo, tienen lisina
esencial en la absorcion
y asimilacion del calcio.

Sus hidratos de carbono van asociados a importantes cantida-
des de fibra por lo que su absorcién es lenta vy la energia que
encierran la sueltan de manera progresiva. Por eso justo antes
de la competicion se recomiendan hidratos de carbono que se
absorbany se consuman algo més rapido.

Por el poder saciante de sus hidratos de carbono vy la fibra,
sobre todo si previamente se toman dos vasos de agua para
hinchar la fibra, las legumbres se pueden preparar como plato
Unicoy ayudar en las dietas adelgazantes.

Son ricas envitaminas y minerales.

Las lentejas tienen hierro que es muy aprovechable si se toman
convitamina C. Pero son acidificantes y en caso de artritis, reu-
ma o litiasis renal hay que consumirlas con precaucion.

Los garbanzos vy las alubias son mas energéticos que las len-
tejas pero también mas flatulentos y si se consumen antes del
ejercicio, o antes de una competicion, pueden causar dolor de
tripay complicar el resultado de la prueba.

La soja combinada con cereales proporciona proteinas de ex-
celente calidad que incluso pueden sustituir a las de la carne.

Las legumbres se pueden comer solas (primer plato o plato
Uinico) o combinadas con otros alimentos, por ejemplo, como
ensaladas o junto con cereales y hortalizas 0 como guarnicion
conlacarne o el pescado.



HORTALIZAS Y VERDURAS

“T—

LA COMPOSICION

Las hortalizas y verduras estan presentes en la naturaleza en
diferentes formas:

e Hojas como la lechuga, las espinacas, la col.

e Raices como la cebolla, los rdbanos, los nabos, las za-
nahorias.

e Tallos como el apio, el cardo, los puerros.
e Frutos como el tomate, la berenjena, el pepino.
e |nflorescencias como la coliflor, la alcachofa, el brécoli.

Estadiversidad de estructuras de
la plantay su variedad de colores
contribuyen a su atractivo y posi-
blemente a su incorporacion a la
dieta normal.

Son productos de elevado con-
tenido en agua y de bajo valor
calorico debido exclusivamente
a su alta proporcion en hidratos
de carbono, lo que les hace par-
ticularmente valiosos a la hora de
elaborar dietas adelgazantes.

La principal contribucién de este grupo de alimentos a la nutri-
cién es su contenido en vitaminas, minerales y fibra:

e | as vitaminas son mas abundantes en las verduras
crudasy de color vivo (rojo, verde o naranja):
e | a vitamina A se encuentra en ellas en forma
de provitamina pudiendo cubrir una parte im-
portante de los requerimientos diarios. A ma-
yor color (verde o naranja) mayor contenido en
vitamina A.



e | a vitamina C se encuentra en cantidades su-
ficientes para cubrir los requerimientos nor-
males pero su labilidad frente al oxigenoy ala
coccién hace que sigan siendo los alimentos
mas importantes para el aporte esta vitamina.
El perejil contiene mucha vitamina Cy por ello
su uso esta justificado como condimento, lo
mismo que el del tomate crudo como aderezo
oenensaladas..

e | as vitaminas del complejo B, sobre todo el 4ci-
dofolico, estan presentes en las hojas verdes.

e Contienen abundantes minerales, especialmente cal-
cioy enalgunas verduras y hortalizas hierro aunque la
presencia de sales (fitatos vy oxalatos) les restan valor
nutritivo al formar complejos insolubles que no pue-
den absorberse por la mucosa intestinal. Su riqueza en
potasio les proporciona importancia como diuréticos.

e | a fibra les otorga un papel importante en la regula-
ciondel peristaltismo intestinal, en el retardo de la ab-
sorcion de los azlcares simples y en la eliminacion del
colesterol biliar.

LAS CARACTERISTICAS

Son alimentos de baja
densidad caldrica, pero
ricos en fibra, vitaminas
y minerales, los cuales
actlan sinérgicamente
como antioxidantes vy
protegen de la mayoria
de las enfermedades
cronicas, cardiovascu-
lares, Oseas, canceres
(colon, prostata,...,) piel
y MUCOsas.

Cuando se consumen
frescos, es conveniente ajustar su consumo a su temporada,
para aprovechar todos sus micronutrientes.

Al ser alcalinizantes resultan una buena guarnicion para las
carnes y pescados que principalmente son proteinas (aminoa-
cidos) y por tanto, acidificantes.

La fibra que contienen les convierte en estimulantes del peris-
taltismo esencial para evitar el estrenimiento. Cuanto menos
tiempo tiene un vegetal mas suave v tierna es su fibra. Su irri-


https://es.wikipedia.org/wiki/Antioxidante
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https://es.wikipedia.org/wiki/Aparato_circulatorio
https://es.wikipedia.org/wiki/Aparato_circulatorio
https://es.wikipedia.org/wiki/C%C3%A1ncer

tabilidad aumenta a medida que el vegetal envejece. Por ello,
las verduras jovenes deben tomarse crudas: lechuga, tomate,
pepino y las mas viejas con fibra mas resistente, rallar o cocer:
zanahoria, apio, nabo, puerros. Las personas propensas ala co-
litis pueden tolerarlas mejor silas pasan por la batidora.

Por sus propiedades nutritivas las ensaladas son un plato ba-
sico, esencial que, para equilibrar lo comido durante el dia, no
debe faltar en la dieta tradicional de las personas como pri-
meros platos en la comida principal o en las cenas, como plato
Unico junto con proteinas animales (carne, pescado, queso vy
huevo) o como guarnicion.

EL CONSUMO

Son alimentos que no deben faltar en la dieta de cualquier per-
sonay menos si ésta hace deporte. El consumo crudo o cocido
obedece a costumbres o modas pero cuando estan crudas con-
servan mejor las vitaminas.

LACOMPRA

Por precio y calidad se deben comprar hortalizas nativas y de
temporada, con buen color vy brillo, limpias, frescas y tiernas
pero lo suficientemente maduras como para poderlas utilizar
en el diaoconservar en el frigo. Sin magulladuras ni sefales de
deterioro.

Las verduras se pueden congelar sin que se altere su valor nu-
tritivo por lo que su compray su consumo no deben reducirse.

LA PREPARACION

Es importante lavar las hortalizas y las verduras minuciosa-

mente sin abusar del agua (para no arrastrar o disolver algunas

vitaminas o minerales), respetar las hojas enteras (al romper
las hojas se pierden nutrientes) y echar una gota
de lejia que sirva para su desinfeccion.

Durante la coccién el comportamiento de las ver-
duras y hortalizas es semejante al de las patatas.
Se pierden proteinas, vitaminas y minerales de-
pendiendo del tiempoy el método de preparacion.

En general deben cortarse en grandes porciones
para reducir la superficie de contacto con el aire
y el agua.

La mejor forma de preparar estos alimentos es al
hornoy con su piel para evitar las pérdidas de nu-
trientes. También se pueden hervir.




Si se preparan al vapor, mejor si no se pelan y se cuecen con
agua. Laolla a presion se utiliza para acortar el tiempo de calor
y el exceso de agua.

Enlos hervidos se deben echar con el agua en ebullicion. Des-
pués esa agua se puede utilizar para sopas o purés. Hay que
evitar los recalentamientos.

LA CONSERVACION

Las cebollas y ajos, al igual que las patatas se conservan a tem-
peratura ambiente, estas Ultimas, en lugar oscuroy seco.

Las hojas de las verduras expuestas a las condiciones atmosfé-
ricas con el tiempo se oxidan. Para reducir este proceso suelen
contener sustancias antioxidantes (cuanto méas oscuras mas).
Pese a ello, para aumentar su conservacion es conveniente
guardarlas en bolsas
herméticas, a veces con
atmosfera  modificada
(con un 8% de oxigeno).
Una vez abierta la bolsa
hay que consumirlas.

En otros casos se guar-
dan en el cajon ver-
dulero que tienen las
neveras y sirven para
conservar, en una zona
oscura, el grado de hu-
medad conveniente. Un
grado de humedad excesivo puede hacer que proliferen los
microorganismos. En el verdulero hay que eliminar las hojas
malas, evitar el contacto de las hortalizas sanas con las hojas
mustias, poner un papel de cocina absorbente en su base y ex-
tremar su limpieza para evitar la contaminacién bacteriana.




TUBERCULOS

T —

LA COMPOSICION

Son tallos engrosados que nacen dentro de la tierra y que
cuentan con importantes propiedades nutritivas.

Contienen hidratos de carbono, fibra, pocas proteinas pero de
buena calidad, vitamina C, vitaminas del complejo B, acido oxa-
licoy potasio. No contienen grasas.

Alos 3 meses de su almacenamiento la vitamina C de las pata-
tas se reduce alatercera parte.

EL CONSUMO

La patata es el mas importante de los tubérculos. Sus azlcares
(sobre todo almidon) tienen un indice glucémico alto y pueden
provocar cambios importantes en la glucemia. Por ello, convie-
ne limitar su consumo en diabéticos o personas con antece-
dentes familiares de diabetes.

LAS CARACTERISTICAS

Su alto contenido en agua hace que su valor caldrico no sea
muy elevado. Si tienen importancia energética es porque su
consumo es alto. Su ingesta excesiva sobre todo de algunas
preparaciones (patatas fritas, como snack) contribuye a la obe-
sidad.




Las vitaminas estan debajo de la piel. Si se pela, la patata al aire
se oxida produciéndose manchas negras caracteristicas que
se podrian evitar si anadimos un chorrito de vinagre o limoén al
agua de coccion o alas ensaladas. Como mejor se conservan es
en un medio acido.

Hay que valorar la cantidad de 4cido oxalico que contiene por-
que puede tener consecuencias en personas con litiasis renal.

LA COMPRA

Buscar las patatas mas firmes (sin arrugas), sin magulladuras u
otros defectos y en buen estado de conservacion.

LA CONSERVACION

Se conservan durante meses. Se limpian de tierra (no lavarlas),
se quitan las patatas en mal estado para que no entren en con-
tacto conotrasy se almacenan en un lugar bien ventilado, fres-
€O, SECO Y OSCUrO.

LA PREPARACION

Elpreparadoy cocinado a altas temperaturas o enlargos perio-
dos de tiempo de coccion son el principal motivo de las pérdi-
das nutritivas de las vitaminas por oxidacion (vitaminas Ay C) o
por el calor (vitaminas Cy B1). Ladilucién en el agua de coccion
produce pérdidas de vitaminas y de sales minerales.

Hervidas o en puré se absorben més facilmente y consecuen-
temente aumentan su indice glucémico.

Fritas se cargan de demasiado aceite que supone una excesiva
racion de grasas que puede originar un problema de digestion
y sobrepeso. Para una dieta mas saludable, como guarnicion
con el pescado o la carne hay que sustituir las patatas fritas y
prepararlas cocidas.

Deshidratadas (purés instantaneos) tienen menor valor vita-
minico y no deben rem-
plazar alas naturales.

Las patatas si no se
mastican e insalivan
adecuadamente y no se
deja que actuen las en-
zimas presentes en la
boca pueden ocasionar
fermentaciones intesti-
nales que originan flatu-
lencias.




EL PAPEL DE LA PATATA LA ALIMENTACION
DE DEPORTISTAS

El consumo de patatas estd recomendado para la poblacion
en general, aungue no para todos los dias y también para las
personas que practican deporte. Sin embargo, esta limitado en
pacientes con diabetes que después de la comida tengan pro-
blemas para el control de la glucemia.

Se pueden preparar de muy diversas maneras. Lo ideal es to-
marlas al vapor o hervidasy si no asadas al horno o en microon-
das consu piel ya gue es como mejor conservan sus nutrientes.

Sus hidratos de carbono junto con lafibra que contienen les ha-
cen que sean alimentos saciantes que se utilicen, por ejemplo,
preparadas en el microondas, para mitigar el apetito.

Una de las principales ventajas que tienen las patatas es que
aportan mucha energia, algo especialmente indicado para las
y los deportistas o personas que hacen mucho trabajo fisico.
Ademas, si se consumen en puré o hervidas son muy digestivas.
En estos casos para rebajar el indice glucémico es conveniente
que se ingieran junto con otros alimentos, por ejemplo, verdu-
ras (fibra).

Son ricas en potasio beneficioso para la regulacion de la acti-
vidad de los mUsculos, y ademds son diuréticas y favorecen la
eliminacion de liquidos.




LAS FRUTAS

TT—

LA COMPOSICION

Las frutas son frutos comestibles de ciertas plantas y arboles
que se caracterizan por su alto contenido en aguay por su sa-
bor dulce-acidulado. Suelen consumirse en estado fresco.

Las frutas presentan una elevada porcion de agua, mas del
80% e incluso en algunas hasta el 90% (sandia, meldn) y un bajo
valor energético (pocas calorias) procedente de su proporcion
en hidratos de carbono con pequenas cantidades de proteinas
y de grasas. El coco (grasas saturadas) y el aguacate (grasas
moniinsaturadas) son las que tienen un mayor valor calérico
debido a su cuantia de grasas. Cuanto méas madura es unafruta
mayor es la proporcion de azlcares simples.

Contienen grandes cantidades de vitamina C y una serie de
4cidos organicos: citrico (kiwi, naranja, limon, mandarina y
pifia), tartarico (uvas), oxalico (fresas).., que no son perjudicia-
les para el estémago (ninguno alcanza el grado de acidez del
jugo géstrico) y les confieren un sabor especial.

Su composicion mineral es variable (calcio, hierro, magnesio,...).

EL CONSUMO

Enlos Ultimos afos su consumo ha disminuido siendo despla-
zado como postre por helados y reposteria.

Se recomienda tomar de 3 a 5 piezas diarias (al menos una de
ellas de citricos).

LAS CARACTERISTICAS

Las frutas: se consumen frescas y maduras por ser mas sanasy
digestivas al contener menos celulosa, almidones y més aztcar.




Por ejemplo, el almidon
del platano se transfor-
ma en azlcar cuando
madura haciéndolo més
digestivoy asimilable.

Frutas, verduras y hor-
talizas contribuyen casi
por entero al contenido
total de fibra de las die-
tas consumidas en los
paises desarrollados.

Las frutas deben lavarse bien antes de consumirse por ser pro-
ductos manipulados y sometidos a plaguicidas y otras sustan-
cias toxicas. La piel es rica en fibra pero practicamente no con-
tiene vitaminas siendo recomendable su consumo enlas que lo
permitan. Asi los azlicares se absorben mas despacio al tiempo
que se contribuye a evitar el estrefimiento.

Las compotas: son igualmente caléricas y mas digestivas por el
ablandamiento de su celulosa (componente de la fibra).

Los zumos: si no se toman en el dia pierden la vitamina C.

Las conservas: no pueden sustituir a las frutas aunque los zu-
mos &cidos, naranja, limén, pomelo y tomate guarden bien la
vitamina C. Los envases han de ser de cristal oscuro para pro-
teger el deterioro de las vitaminas por la luz.

Las mermeladas: pier-
den importantes canti-
dades de vitaminas C vy
A pero mantienen bien
los mineralesy el aztcar.
La mermelada es pulpa
de fruta con azucar.

La confitura: es fruta
entera o troceada con
azUcar.

La jalea: es zumo de fru-
ta con azucar.

LA COMPRA

Lo mejor es comprar fruta natural, solo la cantidad necesaria
para gue no se eche a perder vy preferible autdctonay de tem-
porada porque tienen mejor calidad a mejor precio. Fresca, con
buen aspecto, color, olor vy sin abolladuras, ni manchas o sena-
les de deterioro.



LA CONSERVACION

La fruta se conserva en lugares frescos o en el frigorifico te-
niendo en cuenta que en el caso del platano el frio detiene su
maduracion y que las frutas aroma-
tica (meldn, fresas...) deben aislarse
para no transmitir olores a otros ali-
mentos, como por ejemplo a los lac-
teos.

Las frutas de zonas calientes: se
conservan mejor fuera de la nevera:
naranjas, aguacates, sandias, melones
(estos 2 Ultimos una vez abiertos me-
jor llevarlos al frigorifico).

Las frutas de zonas templadas: se
pueden dejar fuera o dentro porque
tienen un metabolismo lento: manza-
nas, peras, kiwis, (higos v frutos rojos
mejor frio porque son mas rapidos de
metabolismo).

Las frutas climatéricas: manzana,
pera, pldtano, melocoton, kiwi, se-
gregan etileno que hace que sigan
madurando una vez recogidas. Se
pueden coger verdes y en bolsas ce-
rradas hacer que maduren deprisa.
La maduracion de las verdes se ace-
lera poniéndolas con otras maduras.
Se meten dentro de bolsas de papel
paradejar escapar la humedad.

Las frutas no climatéricas: naranjas,
limones, fresas, moras, uvas y pifa
dejan de madurar una vez recogidas.

En general, las frutas frescas no ad-
miten bien la congelacion.

- Los platanos son un caso aparte.
Duran muy poco por lo que es con-
veniente comprar, maduros los que
se van consumir en el dia o al dia
siguiente y verdes los que son para
fechas siguientes. Cuando estan ma-

duros o casi maduros si se quiere se refrigerany asi se mantie-
nen sabrosos y consistentes.



EL PAPEL DE LAS FRUTAS EN LA ALIMENTACION
DE DEPORTISTAS

Dado su alto porcentaje
de agua las frutas son
importantes en la re-
hidratacion de las vy los
deportistas.

Son una fuente consi-
derable de vitaminas vy
minerales y sirven para
reponer las que se gas-
tan durante la préctica

deportiva.

Pero no todas las frutas son iguales. Es mas, la misma fruta en
diferentes paises, diferentes climas, cruda o cocinada, madura
overde, no tiene la misma composicion.

La fruta muy madura tiene una mayor cantidad de aztcar y
aunque es menos indigesta, su consumo por parte de las per-
sonas deportistas durante las pruebas deportivas debe ser
progresivo y/o con otros alimentos ricos en fibra que retarden
su absorcion.

El peligro de que se origine una hipoglucemia (pajara) en com-
peticién estad en relacion al indice glucémico v a la cantidad de
fruta que se coma en el menor tiempo.

En el tenis, por ejemplo, es frecuente ver como en vez de co-
merse el platano entero se consumen pequenas porciones a lo
largo del encuentro. Se debe a que cuando se ingiere una can-
tidad importante de un alimento con un indice glucémico alto
(platano) en poco tiempo, el nivel de azlicar en sangre se eleva
de manera brusca. Para retirar el azlcar de la sangre, el pan-
creas de forma desmesurada secreta insulina, que hace que el
azucar pase al interior de las células y se origine una hipoglu-
cemia.

El platano es rico en potasio y magnesio, dos minerales direc-
tamente implicados en la contraccion muscular y en el balance
hidroelectrolitico. Su facil transporte, buena digestion y textu-
ra blanda, convierten a los platanos en la “fruta deportiva per-
fecta”

La manzana vy la pera tienen un indice glucémico bajo y son
buenas frutas para consumir antes de realizar ejercicio fisico o
entre horas. Los citricos (naranjas, mandarinas y kiwis) ademas,
tienen vitamina C, contienen antioxidantes y parece que favo-
recen al sistema inmunoldégico. Las fresas también son ricas en
vitamina C vy junto con las cerezas tienen un indice glucémico



bajo. Son ideales como postre o para el picoteo anterior al en-
trenamiento.

Elmelény la sandia aunque tienen un indice glucémico elevado
su proporcion de agua ronda el 90% por lo que su carga glucé-
mica es baja (cantidad total de azlicar de una racion). Resulta
interesante después de las pruebas o entrenamiento para la
rehidratacion.

FRUTAS Y FRUTOS SECOS

Las frutas secas: pasas, orejones, higos secos, datiles,... debido

a su elevado contenido en hidratos de carbono son fuentes

concentradas de energia. Contienen, ademas, vitaminas y mi-
nerales (sodio, potasio, calcio,
hierro,...).

Los frutos secos u oleagino-
sos generalmente con céasca-
ra: nueces, almendras, ave-
llanas, pistachos..., poseen
menor cantidad de hidratos
de carbonoy mayor de grasas
monoy poliinsaturadas (ome-
ga 3y omega 6) y proteinas
junto con vitaminas, sobre
todo E y del grupo B (B1, B2,
B3, B4, B?) v minerales (po-
tasio, magnesio, zinc, fésforo,
hierro, selenio, calcio,...).

La vitamina E acta como an-
tioxidante que contrarresta
los efectos de las moléculas
que causan oxidaciéony danan
las células.

Las vitaminas del grupo B co-
laboran en el buen compor-
tamiento del metabolismo
energético.

El potasio contribuye al fun-
cionamiento de los musculos
incluyendo el corazén vy del
sistema nervioso

El magnesio estimula la pro-
duccion de glébulos blancos,
mejora la funcion del sistema
nervioso, muscular, cardio-
vasculary oseo.




El zinc estimula el sistema nervioso y favorece la formacién de
los huesos, al igual que el fésforo que favorece la mineraliza-
cién de huesos y dientes, ademas de mejorar las capacidades
cognitivas e intelectuales

El hierro ayuda a evitar las anemias y favorece el funciona-
miento del sistema nervioso.

Entre todos los frutos secos de céscara dura las nueces con-
tienen una combinacion de antioxidantes mayor en nimero y
calidad que los otros.

Las almendras contienen selenio, que evita la formacion de
radicales libres, combate las enfermedades degenerativas y el
envejecimientoy, calcio, que mejora el metabolismo del hueso
y previene la aparicion de osteoporosis.

Las avellanas contienen arginina que es un aminoacido muy
importante para el buen funcionamiento del sistema cardio-
vascular.

Los pistachos que gracias al magnesio y potasio, ayudan a la
reduccion de la tension arterial y al control de la depresion, la
ansiedad, el estrés y a mejorar el sueno.

EL PAPEL DE LAS FRUTAS SECAS EN LA ALIMENTACION
DE DEPORTISTAS

Las frutas secas (deshidrata-
das), son ricas en azlcares y al
igual que los frutos secos tam-
bién en potasio. Tienen una
gran importancia para las per-
sonas que practican ejercicio
fisico o deportes de resistencia.




EL PAPEL DE LOS FRUTOS SECOS EN LA ALIMENTACION
DE DEPORTISTAS

Por su cantidad vy calidad en
grasas insaturadas, vitaminas
y minerales se hacen indis-
pensables en la dieta de las
personas con un gasto calori-
co elevado.

Son concentrados de calo-
rias, grasas saludables y pro-
teinas que si los tomamos
con cereales sirven para dis-
minuir lafatiga antes de tiem-
po en las pruebas atléticas de
resistencia. Su contenido en fibra permite que la absorcién de
los hidratos de carbono se haga de manera progresiva, convir-
tiéndolos en una excelente fuente de energia para las pruebas
de gran resistencia.

Las frutas vy los frutos secos tienen un papel valioso en la die-
ta post-esfuerzo, cuando finaliza el entrenamiento después
de que se haya consumido el glucdgeno muscular y gastado
proteinas, en lallamada “ventana anabdlica post-entreno” Esta
ventanarepresenta el momento idoneo para aportar proteinas
e hidratos de carbono porque las hormonas anabdlicas hacen
que su aprovechamiento sea maximo.

Por su poder antioxidante, antiinflamatorio y cardioprotector,
los frutos secos, sobre todo los que tienen cascara dura, nue-
ces, almendras, avellanas, pistachos,... en pequenas cantidades
(un pufado), deben estar presentes en la dieta habitual de la
poblacion.



ANEXO

DIFERENTES TECNICAS DE COCCION

COCCIONES HUMEDAS

BLANQUEAR
Tipo de coccion: Expansién / Concentracion / Himeda.

Rango de temperaturas: desde temperatura ambiente a
140° C.

Puede ser:

1. EN AGUA:
Cocciodn parcial (vegetales duros) o coccion completa
(verduras de hojas o piezas muy pequenas).
Sin tapa o con tapa.
Sinsal o consal.
Desde agua fria (para extraer grasas e impurezas no
deseadas) o desde el punto de ebullicion (para con-
centrar las propiedad del alimento).
La técnica consiste en sumergir pequenas porciones
de alimento (en relacion de 10 partes de liquido por
1 de alimento) por breves lapsos y seguidamente in-
troducirlo en un Bafio Maria inverso (agua con hielo)
para detener la coccion.

2.ENACEITE:
La temperatura sera de 100° a 140° C dependiendo
del alimentoy su tamano.

HERVIR
Tipo de coccién: Expansion / Hameda.

Rango de temperaturas: desde temperatura ambiente a
100° C.

Enaguay se busca la coccién completa del producto.

Con tapa, para conservar los sabores, nutrientes y para
alcanzar en menos tiempo el punto de ebullicidon o sin
tapa para vigilar la coccion, espumar impurezas y evitar
el pegoteo en el caso de los almidones.

Desde agua fria, para extraer sabores. El agua relaja
los poros del producto, permitiendo la penetracion de
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la misma v la salida de nutrientes al agua (coccién por
expansion). Si se preserva la cascara o se envuelven los
alimentos con aislantes, serd una coccion por concen-
tracion. O desde el punto de ebulliciéon, para cocinar por
completo manteniendo la mayor cantidad de nutrientes
y sabores posibles (coccién por concentracion).

ALVAPOR

Tipo de coccién: Expansién / Concentraciéon / Hameda
Rango de temperaturas: de100°a 120° C
Se realiza en vapor de agua.

Es el método de coccidn ideal desde el punto de vista
nutricional, ya que no interviene materia grasa ni se
pierden tantos nutrientes. El alimento conserva el ta-
mano, el peso y el aspecto debido a que se cocina sin
movimiento alguno. El alimento no debe tener contacto
con el medio liquido.

Hay tres tipos de coccion al vapor:

Vapor seco con alta presién: el vapor se forma en gene-
radores y se liberan dentro de un ambiente seco, pene-
trando en el alimento debido a la alta presion. Es el caso
del autoclave u hornos con vaporizador. La temperatura
del vapor puede superar los 120° C.

Vapor hiimedo con presion: el vapor se forma en pre-
sencia del alimento, el cual se coloca en una placa perfo-
rada con agua por debajo de la misma, el vapor se eleva,
genera presion. A mayor vapor, mayor presion 'y a mayor
presién mayor coccion. Es el caso de la olla a presion. La
temperatura del vapor supera los 100° C.

Vapor hiimedo sin presion: se realiza en un recipien-
te perforado con tapa, dentro de otro recipiente con el
liquido, el vapor hiimedo escapa por lo tanto no existe
presion alguna. Es el caso de la vaporera. El vapor llega
al alimento con una temperatura inferior a los 100° C.

POCHEAR

Tipode coccion: Expansion / Concentraciéon / Himeda/ Seca

Rango de temperaturas: de 75°a85° C

Se realizaen agua.

Sintapa, sinllegar alaebullicion. La coccion se realiza atem-
peratura constante para evitar el deterioro del alimento.

Directos (Humedos):

Con poco liquido: En horno a 160°C o en placa, el liqui-
do se mantiene por debajo de los 85° C. Es una coccion
suave y uniforme. La relacion liquido/producto no debe
superar 1a 3.
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Con mucho liquido: Se trabaja sobre la placa, el liquido
no debe hervir y la relacion liquido/producto debe ser
de 10 a 1. Se puede realizar a partir de fria o caliente.

Indirectos (Secos):

Bano Maria con movimiento (vaivén): Se agita el ali-
mento previamente colocado en un recipiente, dentro
de un recipiente con agua que no debe hervir colocado
sobre la placa.

Baiio Maria sin movimiento: Se coloca un primer mol-
de, conteniendo el alimento dentro de un segundo reci-
piente con agua igual que antes. El agua debe cubrir la
mitad del volumen del recipiente.

Tipo de coccién: Concentracion / Himeda.

Rango de temperaturas: de 170°a 200° C

En aceite: con mas o menos aceite.
Enunasarténofreidoray sintapa.

Carnes, pescados, moluscos, crustaceos, patatas, ver-
duras, hongos,...

Los alimentos se deshidratan superficialmente y que-
dan crocantes por fueray tiernos por dentro. Se realiza
a una relacion ideal de 10 partes de aceite a 1 de ali-
mento. Se recomienda evitar el punto de humeo. Esto
sucede cuando la temperatura es muy alta, los acidos
grasos vy los aceites se descomponen, huelen mal y se
enturbian.

Puntos a tener en cuenta:

e Freir en pequenas porciones para que la tempera-
tura del aceite no descienda.

e Mantener el aceite al amparo del sol.

e Utilizar distintos aceites seglin convenga.

e Al freir, la sal no debe entrar en contacto con la
grasa.

e E|alimento a freir debe estar secoy atemperatura
ambiente o de maxima refrigeracion.

e Evitar los rebozados excesivos.

Puntos de Humeo:
e Manteca 165-175°C.
e Aceite de maiz 150-160°C.
e Aceite de maiz refinado 200 - 220° C.
e Aceite de girasol refinado 200- 220° C.
e Aceite de olivavirgen 190- 210° C.
e Grasadecerdo 175-185°C.
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COCCIONES SECAS

SALTEAR
Tipo de coccién: Concentracion / Seca.
Rango de temperaturas: de 170°a 200° C.

En muy poco aceite.
Ensartén, sin tapay con movimiento o volteado.

Carnes suaves, pescados chicos, verduras, hongos,...

Es el método ideal para (vegetales blandos, mariscos,
pequenas piezas de carne de primera calidad) o pre-
cocciones en el caso de las carnes (sellado/Maillard). Se
sazona segundos antes de terminar la cocciéon para no
deshidratar el producto. Aporta muy poca grasa.

GRILLAR O PARRILLAR
Tipo de coccién: Concentracion / Seca.
Rango de temperaturas: de 150°a 200° C.
Se anade aceite al alimento durante la coccion.

Sobre parrillao grill eléctrica, de gas o de carbdn, sartén
o plancha parrillada carnes, aves, pescados, moluscos y
crustaceos.

En papel de aluminio patatas, verduras y frutas.

La fuente de calor proviene generalmente de abajo.
Utiliza muy poca o ninguna grasa adicional.
Generalmente los alimentos se hacen por las dos caras.

La coccién comienza con una temperatura alta (200°)
para lograr el sellado de las piezas vy luego se termina
con una temperatura moderada (150°).

Nunca se debe poner la carne directamente sobre el fue-
g0 porgue la grasa se quema y produce humos toxicos y
cancerigenos.

GRATINAR
Tipo de coccién: Concentracion / Seca.

Rango de temperaturas: de 250° a 300° C.

Se gratinan productos precocinados, huevos, sopas,
carnes, aves, patatas,...

Se puede anadir grasas, mantecas, quesos, crema, hue-
vo, pan rallado.

Ensalamandra, horno o soplete de cocina.

La fuente de calor se suele ubicar por encima del alimen-

to y se utiliza generalmente como un método de post-
coccién para gratinar la superficie superior del alimento.
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HORNEAR

Tipo de coccién: Concentracion / Seca.

Rango de temperaturas: de 160°a 220° C.

Sin agregar materias grasas niliquidos adicionales.
En hornos (convencionales, o de barro).

Es el método més utilizado en panaderiay pasteleria.

Se trabaja con moldes o placas que contengan la prepa-
racion o directamente sobre el piso del horno.

ASAR EN HORNO O ROSTIZAR

Tipo de coccién: Concentracion / Seca.
Rango de temperaturas: de 180° a 240° C.

Se anade materia grasa, guarniciones aromaticas y ju-
g0s 0 alcoholes.

Enhorno (mejor si estéd previamente caliente).
Carnes, aves (excepto gallina), todo tipo de caza, patatas....

Las altas temperaturas generan el efecto Maillard sobre
los alimentos mejorando su aspecto y su sabor.

La técnica se adapta a una gran variedad de productos
carnicos y vegetales.

Esun método lento donde el tiempoy latemperatura se
adecuan al alimento a asar.

POELER

Tipo de coccion: Concentracion / Seca.

Rango de temperaturas: de 140°a 200° C.

Se afade muy poca materia grasa, vino,... y una guarni-
cién aromatica.

Enunasartén, con tapa.

Eselmétodoideal para piezas de aves jovenes enteras.
La pieza se cocina lentamente en una sartén con tapay

consus propios jugos, los cuales se utilizan pararociarla,
logrando mantener las carnes hiimedas.

Inicialmente se realiza a una temperatura que varia en-
tre los 140° a 160° y al finalizar la coccion se aumenta
la temperatura (200°) y se retira la tapa para lograr un
color dorado uniforme en la superficie de la pieza.
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COCCIONES COMBINADAS

BRASEAR

Se emplea para cocinar grandes piezas de carne de ga-
nado adulto de cortes con mucho tejido conectivo con
su guarnicion.

Se comienza por el salteado de las piezas carnicas vy la
guarnicién aromatica para concentrar y resaltar los sa-
bores, para luego incorporar un liquido sin que cubra la
piezay cocer por expansion.

Enun recipiente con tapa, se calienta un tiempo prolon-
gado a una temperatura moderada.

El método se suele comenzar a fuego directoy luego se
continlia en horno moderado/alto.

Elresultado es unacarne ablandada, texturizaday sabo-
rizada con sus guarniciones, jugo o salsa.

GLASEAR
Se comienza por el salteado de las piezas con materia
grasa adicional (manteca, mantequilla), luego se incor-
pora el liquido con azlcares anadidos (aztcar, almibar,
caramelo) y sobre la placa se lleva a hervir para permitir
el concentrado de azlicares que generan un almibar.

Elresultado es un producto brillante de sabor dulce con
buen aspecto.

GUISAR
Esideal para ablandar, dar textura a cortes de carne de
tercera calidad y conseguir unas salsas muy saboriza-
das.

Se empieza con un salteado en un recipiente sobre la
placa para luego afadir liquido con guarnicién y conti-
nuar lenta y uniformemente la coccion de manera hu-
meda a una temperatura baja (90° C).

Elliguido no debe reducirse por completo ni sobrepasar
1/3 del producto. Para controlar la evaporacion o exce-
siva acumulacion de liquido se utiliza la tapa.
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