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Los Alimentos <1> 
Pilar Cervera * 

Resumen 
Conocer la composición 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 función nutritiva. De esta forma, se puede hacer un tipo de ali
mentación más 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 sentidG más amplio, y lo más cercana posible a los productos de nuestro 
medio, contribuye de forma positiva a conseguir el equilibrio nutritivo que el organismo 
precisa. '• 

INTRODUCCIÓN 

La presencia natural de las sustancias 
nutritivas es el alimento. La proporción 
en que cada alimento contiene los dife
rentes nutrientes es muy variable. Unos 
alimentos son mucho más 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 razón por la que los alimen
tos se clasifican bajo criterios variables 
- véase ficha sobre << La educación nutri
cional» ROL n.o 55- y por la que se ha 
creído oportuno profundizar un poco 
más en su conocimiento para poder así 
utilizarlos mejor y de una forma más 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 más 
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 
mamíferos es el alimento más indicado 
para sus crías en la primera etapa de la 
vida, aunque con el tiempo se hace insu
ficiente. 
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Los productos lácteos, que incluye 
este grupo de alimentos, se refieren a la 
leche de vaca y sus derivados por ser la 
más utilizada en alimentación humana. 

Las proteínas de esta leche son de alto 
valor biológico, es decir, que contienen 
en buena proporción todos los aminoáci
dos esenciales. La proteína dominante es 
la caseína, que con cualquier medio ácido 
coagula, y característica que se aprove
cha en la elaboración de quesos. Otras 
proteínas como las lactoglobulinas y lac
toalbúminas están representadas en me
nor proporción y acostumbran a encon
trarse presentes en el suero lácteo por 
ser solubles. 

El glúcido o azúcar de la leche es la lac
tosa. Este disacárido es soluble y le con
fiere un sabor dulce natural, por lo que 
es un error dietético añadir otro azúcar, 
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 fabricación. El yogourt con
tiene ácido láctico producido en el proce
so de fermentación de la lactosa. 

El contenido en lípidos o grasas es 
uno de los parámetros más controlados 
por la legislación. La calidad de esta grasa 
se distingue_por la buena proporción de 
ácidos 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 pequeña parte de 








