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Los Alimentos (I)

Resumen

precisa.

Conocer la composicion de los diferentes alimentos por grupos, simplifica y a la vez per-
mite poder elegir en un momento determinado entre varios alimentos distintos pero con
similar e incluso idéntica funcion nutritiva. De esta forma, se puede hacer un tipo de ali-
mentacién mas personalizada sin tener que recurrir a normas fijas que siempre son menos
satisfactorias al paladar y costumbres de cada cual. Se puede decir que una alimentacion
variada, en el sentido mas amplio, y lo mas cercana posible a los productos de nuestro
medio, contribuye de forma positiva a conseguir el equilibrio nutritivo que el organismo

INTRODUCCION

La presencia natural de las sustancias
nutritivas es el alimento. La proporcion
en que cada alimento contiene los dife-
rentes nutrientes es muy variable. Unos
alimentos son mucho mas ricos que
otros en el sentido nutritivo del término,
pero, raramente un alimento solo, por
muy completo que sea, es capaz de cu-
brir las necesidades nutricionales.

Esta es la razon por la que los alimen-
tos se clasifican bajo criterios variables
—véase ficha sobre «La educacion nutri-
cional» ROL, n.° 55— y por la que se ha
creido oportuno profundizar un poco
mas en su conocimiento para poder asi
utilizarlos mejor y de una forma mas ra-
cional de cara a obtener el equilibrio nu-
tritivo.

GRUPOS DE ALIMENTOS

1. Leche, yogourt y quesos

La leche es uno de los alimentos mas
ricos y completos que consumimos; con-
tiene casi todos los nutrientes en canti-
dad adecuada para nuestras necesida-
des. Por este motivo, la leche que produ-
cen las hembras de todas las especies de
mamiferos es el alimento mas indicado
para sus crias en la primera etapa de la
vida, aungue con el tiempo se hace insu-
ficiente.
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Los productos lacteos, que incluye
este grupo de alimentos, se refieren a la
leche de vaca y sus derivados por ser la
mas utilizada en alimentacion humana.

Las proteinas de esta leche son de alto
valor biol6gico, es decir, que contienen
en buena proporcién todos los aminoaci-
dos esenciales. La proteina dominante es
la caseina, que con cualquier medio acido
coagula, y caracteristica que se aprove-
cha en la elaboracion de quesos. Otras
proteinas como las lactoglobulinas vy lac-
toalbuminas estan representadas en me-
nor proporcién y acostumbran a encon-
trarse presentes en el suero lacteo por
ser solubles.

El glucido o azucar de la leche es la lac-
tosa. Este disacarido es soluble y le con-
fiere un sabor dulce natural, por lo que
es un error dietético anadir otro azucar,
como puede ser sacarosa o miel a la le-
che para endulzarla, ya que de forma na-
tural ya lo es. Los quesos casi no contie-
nen lactosa, ya que ésta queda en la par- |
te soluble que se separa del cuajo en el
proceso de fabricacion. El yogourt con-
tiene acido lactico producido en el proce-
so de fermentacion de la lactosa.

El contenido en lipidos o grasas es
uno de los parametros mas controlados
por la legislacion. La calidad de esta grasa
se distingue_por la buena proporcion de
acidos grasos insaturados frente a los
saturados que contiene, aunque domi-
nan los segundos como en toda grasa de
origen animal, con presencia de los
de cuatro y seis carbonos, cosa que no
encontramos en las carnes, por ejemplo.
También existe una pequena parte de
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Es recomendable consumir
pollos de 1 kg y 1/2 de peso,
ya que por debajo de esta
cifra hay demasiado
desaprovechamiento y estan
poco formados.

colesterol. Las leches completas, es decir
que contienen grasa, son buena fuente
de vitaminas liposolubles. Las descrema-
das carecen de estas vitaminas, si no es
que se adicionan posteriormente.

El contenido en lipidos de los quesos
es muy variable en funcion del proceso
de elaboracién, y de la materia prima
inicial.

El agua, como es logico, es un medio
abundante en este alimento tan nutriti-
Vo pero de presentacion liquida.

Las sales minerales que contiene son:
calcio —el alimento mas rico—, fosforo,
sodio, azufre y cloro en buena cantidad,
y casi no contiene hierro.

En cuanto a vitaminas cabe senalar
que las contiene tanto hidrosolubles
—casi todo el grupo B, niacina y algo de
acido ascorbico—, ademas de las liposo-
lubles A y D si la leche es completa.

LECHE

Composicion de la leche de vaca
(segun el Codigo Alimentario
Espanol)

AGLI LR i 87 %
Proteinas .- = Ul 3.5 %
Glhgides ..o =0 - 4,8 %
Lipidogiis o e i il 8.7 %

Es preciso hacer mencion que la cali-
dad nutritiva de la leche puede variar en
funcion de los tratamientos térmicos y
las tecnologias empleadas en la elabora-
cion de todos los productos lacteos. Cita-
mos algunos:

Leche de granja cruda. Es susceptible
de transmitir enfermedades por lo que
debe someterse a ebullicion (5 minutos)
para higienizarla. Debe enfriarse y con-
servarse en refrigerador para que man-
tenga sus cualidades higiénicas. Esta

La gran diferencia del
pescado con el marisco esta
en la peor digestibilidad del
segundo frente al primero.

practica no altera casi las cualidades nu-
tricionales de la leche.

Leche de central lechera. Un primer
proceso que no implica higienizacion es la
homogeneizacion. Consiste en reducir
las particulas de grasa a un tamano uni-
forme, ya que inicialmente no lo son. De
esta forma, se reparte por un igual en
todo el volumen de la leche y se forma
muy poca o nula capa de grasa en la su-
perficie. Este proceso puede mejorar la
digestibilidad de la leche.

Los sistemas que utilizan las centrales
lecheras en general para higienizar la le-
che, la ofrecen de corta o larga conser-
vacion, segun la duracion e intensidad del
tratamiento:

e La pasteurizacion (Ilamada comercial-
mente leche fresca) permite una con-
servacion de 48-72 horas en refrigera-
dor al ser un proceso delicado que no
somete la leche a elevadas temperatu-
ras y es por ello que mantiene intacto
su valor nutritivo.

e La esterilizacion clasica debido al ele-
vado tiempo y temperatura a que se
somete la leche, aunque permite una
conservacion muy larga de la misma,
ve reducido su valor nutritivo en cuan-
to a vitaminas hidrosolubles y posibili-
dad de interrelacion de las proteinas
con la lactosa —reaccion de Maillard-y
puede incluso variar de gusto y color.

e La uperizacion (también denominada
UH.T. 0o H.T.S.T. ...) es un sistema mo-
derno basado en la relacibn mas tem-
peratura, menor tiempo de exposi-
cion. Esta buena relacion siempre es
positiva en cuanto a que se pierden
menos nutrientes, no soélo en el caso
de la leche, sino de cualquier alimento.

Derivados lacteos. Citamos como mas
importantes el yogourt y los quesos.

El yogourt es una leche fermentada.
Consiste en la fermentacion de lactosa
por medio de microorganismos especifi-

cos con produccion de acido lactico
Como consecuencia. También se produce
una acidificacion importante. Este cam-
bio de pH hace que coagule parcialmente
la caseina.

El valor nutricional es muy similar al de
la leche, apreciandose una mejor digesti-
bilidad y buenas cualidades digestivas,
sobre todo intestinales.

Los quesos, en funcion del contenido
lipidico medido en materia seca, se clasi-
fican en doble grasos (70 % de grasa),
extragrasos (45 %), grasos (40 %), semi-
grasos (30 %) y magros (20 %).

En general, casi no contienen lactosa,
tienen un alto contenido en sodio (a ex-
cepcion de los frescos) y su valor nutriti-
vO es muy bueno habida cuenta de su
concentracion en nutrientes. Como todo
producto que ha perdido agua es muy
concentrado en nutrientes, por lo que
muy poca cantidad de queso equivale a
un vaso de leche.

2. Carnes, pescados y huevo

Son alimentos muy diferentes desde
el punto de vista organoléptico, pero
muy similares en cualidades nutritivas,
con algunas matizaciones que veremos.

Los tres alimentos citados son ricos en
albuminas, es decir en proteinas de muy
buen valor bioldégico con baja produccion,
en general, de productos metabdlicos
toxicos. Este no es el caso de las carnes
de caza y todos los animales muy jove-
nes o crias que al contener nucleoprotei-
nas son susceptibles de producir una
cantidad considerable de acido urico.

Los tres alimentos del grupo carecen
en general de glucidos, a excepcion del
higado v la carne de caballo que contie-
nen un poco.

La cantidad de grasa es la sustancia
nutritiva que varia mas considerable-
mente de unos a otros alimentos del
grupo. Dichas grasas estan constituidas
preferentemente por acidos grasos sa-
turados de cadena larga, con muy poca
cantidad de insaturados y ademas algo
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La amplitud de la camara de
aire, junto con la pérdida de
elasticidad de los chalazos
gue hace que la yema se
desplace, denota la frescura
del huevo.

de colesterol como en todos los produc-
tos de origen animal.

El pescado graso contiene una peque-
fa cantidad de acidos grasos poliinsatu-
rados.

En cuanto a nutrientes no energéti-
cos, cabe senalar la presencia de agua,
tanto en las carnes, pescados como en el
huevo, rigueza en fosforo y hierro y po-
breza en sodio, asi como de vitamina del
complejo B, sobre todo B4, —carente
practicamente en todos los alimentos de
los demas grupos— y ausencia de vitami-
nas liposolubles, presentes solo en el hi-
gado de los animales y la yema de huevo.

CARNES

Composicion del tejido muscu-
lar de las carnes:

AQUE .01l aiea 70 %
Proteinas ... .. dhal 20 %
GUEKIos el 1%

................ 4 %

Lipidos

Un 77 % de dichas proteinas forma
parte de las estructuras y no es soluble
en agua. El resto son solubles, aunque se
considera que en el proceso de ebullicion
solo pasan al liquido un 13 % de las mis-
mas.

Clasificacion de las carnes
por categorias comerciales:

Carne de primera: tejido muscular casi
sin desperdicio.

Carne de segunda: tejido muscular,
conjuntivo y graso.

Carne de tercera: tejido muscular,
mucho desperdicio y grasa.

(la parte de tejido muscular tiene el mis-
mo valor nutritivo en todos los tipos de
carne).
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Raramente un alimento solo,
por muy completo que sea,
es capaz de cubrir las
necesidades nutricionales.

Carnes rgjas o blancas: su color de-
pende de la cantidad de mioglobina (pig-
mento muscular que contiene mucho
hierro). La cantidad de proteinas no varia
practicamente de unas a otras.

Carnes magras o grasas: se denominan
asi seguin su contenido en grasa. La gra-
sa puede ser visible —tejido adiposo que
acompana al tejido muscular— o invisible
o de constitucion, de la cual encontra-
mos en todas las carnes. La cantidad de
grasa puede variar de 4 a 25 % de unas
carnes a otras, entre las primeras pode-
mos citar la ternera, caballo y conejo,
intermedia el buey y ciertas piezas de
cerdo y cordero y muy grasa el cerdo en
general y algunas aves.

Visceras: Organos y partes no muscu-
lares de los animales. A diferencia de las
carnes musculares estan constituidas
anatomicamente de fibras cortas, por lo
gue su masticacion a veces resulta mas
facil que la de la carne.

Las visceras se pueden dividir en rojas
como el higado, el rinén, el corazon, etc.,
gue son tan proteicas como las carnes,
contienen también mucho hierro By,

algo mas de colesterol y vitaminas lipo-.

solubles. Un segundo grupo se denomi-
nan blancas, como el tuétano, sesosy las
criadillas o turmas que a diferencia de las
otras tienen un altisimo contenido en
grasa. Esta grasa contiene algo de fosfo-
ro y por este motivo este tipo de alimen-
tos ha sido tan prestigiado en alimenta-
cion infantil.

Cabe desmitificar tanto la obsesion de
dar sesos a los ninos ya que otros ali-
mentos también contienen fésforo
—pescado, huevo, cereales, por ejemplo—
como de no dar higado por miedo a su
toxicidad, que si bien este 6rgano es en
el gque se pueden gquedar restos de sus-
tancias no metabolizadas, existe un con-
trol sanitario que evita que los productos
que estan en el mercado tengan un indi-
ce peligroso de residuos.

En resumen, estos alimentos deben

La leche es uno de los
alimentos mas ricos y
completos que consumimos,
ya que contiene casi todos
los nutrientes en cantidad
adecuada para nuestras
necesidades.

incorporarse en la alimentacion en la me-
dida en que ésta debe ser lo mas variada
posible, es decir tomarlos de vez en
cuando.

Aves: Sus proteinas son de tan buen
valor biolbgico como las carnes. La grasa
se encuentra debajo de la piel por lo que
la coccion facilita el filtraje. Si se desea el
pollo completamente magro debe qui-
tarsele la piel.

Los métodos de crianza de las aves

pueden hacer variar las cualidades orga-
nolépticas, pero no las nutritivas.

Es recomendable consumir pollos de
1,5 kg de peso. Por debajo de éste hay
demasiado desaprovechamiento y estan
poco formados, es decir que son dema-
siado jovenes.

Elaborados carnicos y embutidos: El
valor nutritivo de toda la charcuteria es
muy dificil de precisar ya que por legisla-
cion se permite la adicion de multiples
sustancias.

En general, contienen carne, grasa,
harina de trigo o soja, sales de sodio y de
potasio —en cantidad limitada— aromati-
zantes, nitratos, fosfatos, acido ascorbi-

co Yy algun otro aditivo.

El Codigo Alimentario espanol diferen-
cia el «jamén o paleta cocido», el cual no
puede contener harinas ni aditivos de
otras nomenclaturas empleadas para
productos parecidos.

PESCADO

Clasificacion segun contenido
graso:

Proteinas Lipidos
Crasos .. 13-23 % 4-9 %
Semi-
grasos... 12-18% 08-2%
Magros.. 12-19% 0,1-0.5%




El valor nutricional del
yogourt es muy similar al de
la leche, aunque tiene una
mejor digestibilidad que ésta.

El pescado, al igual que la carne, care-
ce de glucidos, tiene un porcentaje algo
inferior de proteinas porgue contiene
mas agua, pero éstas son de la misma
calidad nutritiva.

La diferencia nutritiva mas importante
estriba en el contenido graso que alcan-
Za sus cotas maximas en especies como
la anguila, atun y salmon, esta en valores
intermedios en el salmonete, sardina vy
arengues y minimo en lenguado, rape,
bacalao, mero y trucha. De todas for-
mas, la cantidad de grasa varia en las di-
ferentes épocas del afno.

En cuanto a sales minerales, el pesca-
do es rico en fosforo, hierro, potasio,
azufre, yodo y magnesio y el contenido
vitaminico se reparte entre las del gru-
po B vy la niacina. El higado contiene las
liposolubles.

Entre el marisco cabe diferenciar los
crustaceos —gambas, cigala, langos-
ta..—, los cefaldpodos —calamar, sepia,
pulpo...— y los moluscos —mejilldn, alme-
ja..—. Todos ellos son proteicos como el

pescado, con mas cantidad de grasa —de

mas a menos entre los mencionados— y
sobre todo colesterol.

La gran diferencia del pescado con el
marisco esta en la peor digestibilidad del
segundo frente al primero.

HUEVO

Composicion del huevo de gallina:
Adia.. . .. ... . ... 74 %
Proteinas........ 153 %

bpidos ... ... - 12 %
Clucidos ... . - ... Indicios

6 g proteinas

Pieza de 50 g {6 g grasas

El peso del huevo representa un 10 %
para la cascara, 30 % para la yema y
60 % para la clara o albumina.

Hay que desmitificar la
obsesion de dar sesos a los
ninos, ya que otros alimentos
también contienen fésforo,

-asi como la de no darles

higado por miedo a su
toxicidad.

Cascara: Formada por carbonato y
fosfato calcico.

Albumina o clara: Contiene albumi-
nas, agua, sodio y algo de vitamina B.
También contiene sustancias como la
avidina y el ovomucoide que actuan
como antinutrientes. La coccién inactiva
estas sustancias. Por dicho motivo la
clara de huevo no se aprovecha comple-
tamente si no esta cocida.

Yema: Se halla suspendida por unos
tendones denominados chalazos en el
centro de la albumina. Contiene varios
tipos de proteinas —albuminas, vitelina,
luteina, fosfoproteinas...—, lipidos —fos-
folipidos y colesterol-, sales minerales,
tales como azufre, hierro, y fosforo, vi-
taminas del grupo B, niacina, vitamina E
y carotenos o provitamina A, ademas de
un poco de agua.

Camara de aire: Pequeno espacio en-
tre la cascara y la albumina. Su ampli-
tud, junto con la pérdida de elasticidad
de los chalazos que hace que la yema se
desplace, denota la frescura del huevo.

DIGESTIBILIDAD

La digestibilidad de los tres alimentos
de este grupo —se vera en un proximo
articulo- depende de varios factores,
entre ellos se puede citar la frescura del
producto, la cantidad de grasa y tejido
conjuntivo que contenga, las formas de
coccion —los fritos siempre son mas indi-
gestos, sobre todo si el aceite o grasa
se quema- y por ultimo de la buena o
mala masticacion a la que se somete el
alimento en cuestion.
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