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Los alimentos < 11 > 
Pilar Cervera. * 

Resumen 
La intención de estas fichas sobre «Alimentos>> ha sido aproximarnos un poco más a su 

contenido nutritivo, para utilizarlos mejor en cada momento fisiológico o patológico y así 
conseguir, en todo momento, una respuesta alimentaria adecuada a nuestras necesidades 
sin olvidar los gustos y costumbres de cada persona. De esta forma, se puede individualizar 
más la alimentación para obtener un óptimo estado nutricional y cubrir, así, una de las 
necesidades básicas del género humano. 

INTRODUCCIÓN 

En nuestra sociedad desarrollada, la si­
tuación de placer ligada a la gastronomía 
ha ocupado el lugar de necesidad funda ­
mental de alimentos, pero no por ello el 
organismo humano ha dejado de tener 
unos requerimientos básicos para cubrir 
la función de nutrición, que los alimentos 
le deben proporcionar. 

La Sra . Astier-Dumas dijo no hace mu­
cho tiempo: «Podríamos aplicar la afir­
mación sabe leer y escribir quien sabe 
combinar las letras de forma adecuada. 
A las ciencias nutricionales: sabe nutrirse 
quien combina los alimentos sabiamente 
para obtener de ellos nutrientes energé­
ticos, plásticos y reguladores que le 
aporten el equilibrio nut ritivo y así le per­
mite mantenerse en un buen estado de 
salud .>> 

Por esta razón, cont inuamos profun­
dizando en cada uno de los grupos de ali­
mentos, con los que comenzamos en la 
ficha anterior. 
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3. Cereales, legumbres, fruta grasa y 
tuberculos 

Todos estos alimentos son ricos en 
glúcidos (almidones y féculas>. Proporcio· 
nan el volumen energético más impor­
tante de casi todas las dietas humanas, y 
en caso de no ser así, debería serlo. 

También contienen proteínas vegeta­
les de valor biológico inferior al de las 
proteínas· animales, ya que cada especie 
vegetal posee un aminoácido limitante, 
es decir un componente esencial de las 
proteínas representado en cantidad in­
suficiente respecto a las necesidades de 
síntesis de la proteína humana. Por 
ejemplo, los cereales son limitant es en 
lisina y las leguminosas en metionina. Ello 
no quita que mezclados estos dos 
grupos de alimentos se potencian y au­
mentan su valor biológico. 

La fruta grasa como su nombre indica 
contiene asimismo un buen porcentaje 
de lípidos. También los contienen, con­
cretamente en el germen, los cereales; 
de ellos se extraen los aceites (maíz, ger­
men de trigo, etc.l. Estas grasas son 
mayoritariamente a base de ácidos gra­
sos insaturados y no contienen coleste­
rol , ya que éste se encuentra sólo en el 
mundo animal. 

Por último cabe destacar que t odos 
los alimentos del grupo, a excepción de 
las patatas, contienen vitaminas del gru­
po By también hierro (aunque esto sólo 
se absorbe parcialmente>. 






