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ALIMENTACION

PROPIEDADES DE ALGUNOS PRODUCTOS V

| LecumBRES Nutriclonaiments

" Nutriclonalmente

En ia alimentacion se han utilizado huevos de gallinay, : » Proteinas de alto valor imentos muy c ] que, salvo su ¥ Proteinas
huevos de otras aves como la codorniz. Su valor nutritivo | biolégico. ‘ e en algunos dos, durante siglos han i Hidratos de carbono
es importantisimo. El huevo es en los paises desarrollados | sido la base de 1a dieta en los paises europeos. » Vitaminas
el alimento que presenta una mejor relacion calidad » Minerales
nutritiva/precio. .’_E‘_’.’i R
CARNES Y PRODUCTOS CARNICOS ! Nutricionaimente Nutricionalments
Las cames més habitualmente consumidas son las de | b Proteinas de aito valor El consumo reguiar de fruta representa en nuestra Hidratos de carbono
8 vacuno, ave y porcino. Es un alimento considerado i biolbgico. alimentacion un pilar del equilibrio dietético y fa seguridad | b Vitaminas
y  socialmente 'de lujo' por lo que su consumo, y en general | K, de un aporte correcto de determinadas vitaminas, No \ » Minerales
el de todos los productos de origen animal, va muy ligado | puede ser sustituida por ofros postres 'mas modernos' | b Fibra
. al poder adquisitivo. sin desequilibrar nuestra alimentacion.

”;Iu_melomlmon;

PESCADO | Nutricionalmente
Espafia que es uno de los mayores consumidores de este : p Proteinas de alto valo Junto con las fegumbres han sido la base de la » Hidratos de carbone
alimento. Es comparable a Ia carne con ia ventaja de biolégico alimentacion europea durante siglos, especiaimente el Vitaminas
contener poca grasa considerada como perjudicial para : p Acidos grasos trigo. También los cereates han desempefiado un papel Minerales

basico en el continente americane (el maiz) y en Oriente | » Fibra

la salud (USA). Varia su valor nutritivo en funcién desu  :  omega-3
(¢! arroz). i

método de fabricacién y/o conservacion.

 Nuiricionalmente 7FEUTOS SECOS " Nutricionaimente E

Son una fuente nutritiva asequible, barata y facil de tomar. | ¥ Proteinas de alto valor Fuente concentrada de energia y principios inmediatos. Y Hidratos de carbono i
Son imprescindibles en ia alimentacion de los nifios y biclégico Siempre han sido mds un complemento de la alimentacion | » Proteinas H
jévenes, mujeres ¥ i e, P Vitami (forman parte de postres y dulces como el turrén, por » Lipidos

.~ incluse, adulos. Tiene distintas presentaciones: leche » Minerales ejemplo) que una base de la dieta cotidiana. P Fibra

- liquida, leches fermentadas, quesos y cuajadas, efc...

1| acermEs Y GRASAS

VERDURAS Y HORTALIZAS Nutriclonalmente clonalmen
g Su ingesta es i indible en la ali i P Vitami i Fuentes concentradas de lipidos o grasas. Proporcionan | ) Lipidos (segtin a grasa
* Adnan valores proteicos y lipidicos escasos (tienen muy | » Minerales i al alimento cocinado el sabor y el aroma. E| aceite por de diferentes acidos
bajo valor energético) ton un aporte muy valioso de ¥ Fibra { excelencia es de oliva (acido oleico) destacado en la grasos}
itami i Si la prevencitn de las enfermedades

y on
fuente de fibra mas accesible y agradable.

La apuesta mediterranea

También hay grasas vegetales, animales, margarinas...

. ex . . . T
La aparicién de muchas enfermedades se pueden evitar comiendo bien  DIABETES
; 3 . . , ) ., Unriesgo ailadido
Lievar una dieta equilibrada no es tan dificil, en teoria, pero con el ritmo de vida actual resulta mas comodo tomar para el corazon
algo rapido y, por lo general, poco sano. Los expertos aconsejan beber mucha agua y consumir verduras y frutes
en abundancia. En definitiva, quieren que la poblacion siga la dieta mediterranea en vez de la americana. ;r‘fl’j'e’“;s T e aue
. . . . tener el azficar un poco alto.
“Las personas que la sufren
na alimentacién sana y N especial los ancianos, vivendes- | " ylicteos para evitar carencias. tienen un riesgo de dos a
U equilibrada es el medio na- Los expertos  pidratados. No hay que olvidar Hay que Diariamente se deben comer al cuatro veces mayor de pre-
tural mis completo para . quelahidrataciénes fundamen- " menosdos unidades de frutajuna sentar problemas de
sentirse bien y tener una buena aconsgjfin tal para la piel y para todo el orga- evitar el de ellas debe ser un citrico] y no corazédn, cerebrales y de las
salud. Comer correctamenteno , ____—  nismo;yaquelasdosterceraspar- " hayque olvidar el calcio para pre- arterias de las piernas’,
tiene grandes secretos y, sin em- tomarentre  tes de nuestro cuerpo estin excesode venir, principalmente en las mu- explica la Sociedad Espafio-
bargo, evita la aparicion demu- | """ compuestas por este liquido. _ " jeres, problemas como la osteo- la de Endocrinologia y
chas enfermedades. Por ponerun dosytres Ademds, los especialistas en te- salyde porosis”. Nutricion (SEEN).
ejemplo, “las dietasricasengra- . masdenutricién insisten en que P “Alimentarse correctamente Para prevenitlos aconse-
sas saturadas y pobres en vegeta- litros de hay que comer variado y de todo, bebidas esuna preocupacion cada dia mas jan seguir estas indicacio-
lesy frutas incrementan el riesgo . perosinabusar. ..  extendida”, sefiala la Sedca. Pero nes: realizar ejercicio, llevar
de padecer cincer de préstata’, ag U? al ,Q'?, La Organizacién Mundial de alcoholicas este interés no se debe convertir una dieta rica en frutas y
sefiala el profesor de Oncologia, la Salud (OMS) recomiendaevitar " enuna obsesién. Los expertos verduras y abandonar el
Urologia y Patologia de la Uni- el exceso de sal. Concretamente, aconsejan que antes de iniciar tabaco para disminuir el
versidad John Hopkins de Esta- no se deben superar los tres gra- una dieta de adelgazamiento es riesgo de enfermedades
dos Unidos, William G. Nelson. mos al dia y, por supuesto, acon- esencial consultar a profesiona- cardiacas, cinceres y para
Loimportante s, segiin los ex- seja moderar el consumo de be- les. Y, sobre todo, insisten en que ganar en salud.
pertos, tomar mucha fruta y ver- bidas alcohoélicas. Por su parte, la no hay que dejarse llevar por re- Asimismo, recomienda
dura para no carecer de antjoxi- Sedca reconoce que “el vino tinto medijos milagrosos que pueden controlar la tensién arterial,
dantes y seguir los consejos de la en dosis moderadas ayuda a pre- resultar peligrosos parala salud. conocer las ciftas de coleste-
dieta mediterrénea. “Una dieta venir enfermedades cardiovascu- Desde la Sedca aseguran que rol y de glucemia, vigilar el
basada enhortalizas, cerealesyle- lares”. Sugiere cocinar alimentos el éxito de cualquier dieta es que peso para que el corazén no
guminosas, frutas, aceite deoliva frescos con cierta frecuencia por- la persona aprenda a comer ade- sufraun sobrepeso, evitar el
yuna preferencia porel consumo que las conservas ylos platos pre- cuadamente, porque lo que ver- estrés y controlar el consu-
de pescado”, seglin explica en su parados, aunque siempre son daderamente funciona a largo mo de akeohol, ya que se
web la Sociedad Espafiola de mejores que un restaurante de co- plazoeslaeducaciénylos buenos asocia con un mayor riesgo
Dietética y Ciencias de la Ali- mida rapida, “tienen menos vita- habitos alimentarios. Los exper- de desarrollar enfermeda-
mentacién (Sedca). minas y minerales”. tos aseguran que una buena ali- des cardiovasculares. Por
Los nutricionistas insisten en Si por razones de trabajo se mentacién tiene todavia mas be- otro Iado, sugiere consultar
que hay que beber mucha agua tiene que comer fuera, la Sedca neficios si se combina con otrade a los médicos antes de auto-
{al menos dos o tres litros al dia), aconsejatomaral llegaracasa “un las grandes medicinas naturales: medicarse,
porque casitodaslas personas, en plato de ensalada, verdura, fruta el ejercicio fisico. ot i




