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In tro duc ción

Con mi li bro La ali men ta ción equi li bra da en la vi da mo- 
der na qui se po ner al al can ce de to das las per so nas los co- 
no ci mien tos ne ce sa rios pa ra or ga ni zar se una die ta de
acuer do con su mo do de vi da y ne ce si da des.

Aho ra, res pon dien do a mu chí si mas pe ti cio nes, pa sa do
el tiem po, in ten to que que de per fec ta men te cla ro lo que
es una ali men ta ción co rrec ta en las dis tin tas cir cuns tan cias
de la vi da, así co mo pro por cio nar las die tas ade cua das pa ra
co rre gir los pro ble mas que más fre cuen te men te sur gen en
nues tra so cie dad, co mo el ex ce so de co les te rol, la obe si- 
dad, la dia be tes, etc. Pre ci sa men te la die ta de los dia bé ti- 
cos en cier to mo do es la bá si ca pa ra la vi da pre do mi nante- 
men te se den ta ria que se lle va en las ciu da des. Tam bién es
la ade cua da, gro so mo do, pa ra adel ga zar, y cuan do se tie- 
ne ex ce so de co les te rol; es tan do in di ca da, re pi to, es en cial- 
men te en las per so nas que ha cen una vi da se den ta ria. Por
eso, en ella in clu yo re ce tas de co mi das que son vá li das en
mu chas otras die tas.
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1
Ali men ta ción. Nu tri ción. Gas tro- 

no mía. Die té ti ca

Con vie ne te ner en cuen ta una se rie de con si de ra cio nes
y, so bre to do, cla ri dad so bre los con cep tos es en cia les a la
ho ra de ha blar de die tas.

ALI MEN TA CIÓN. El ins tin to de los ani ma les y el del hom bre
les in di ca que pa ra su su per vi ven cia de ben in ge rir cier tas
sus tan cias que son los ali men tos; es tos los po de mos de fi nir
co mo to da sus tan cia só li da o lí qui da que, in tro du ci da en el
or ga nis mo, su fre una se rie de trans for ma cio nes quí mi cas
lla ma das di ges tión, en vir tud de las cua les se trans for man
en prin ci pios asi mi la bles que, con du ci dos por la san gre,
per mi ten for mar y re pa rar los te ji dos y fa bri car hor mo nas,
en zi mas y an ti cuer pos. Es tos ali men tos re ci ben el nom bre
de plás ti cos o cons truc ti vos, y son los pró ti dos.

Otros prin ci pios nu tri ti vos sir ven pa ra rea li zar com bus- 
tio nes in tra ce lu la res y así ob te ner ener gía que uti li za re mos
pa ra rea li zar tra ba jo y pa ra pro du cir el ca lor que ne ce si ta
nues tro or ga nis mo. Es tos son los azú ca res, fé cu las y gra sas.

De re sul tas de es tas con si de ra cio nes nos da mos cuen- 
ta de que, co mo pa ra que ten ga lu gar una com bus tión
siem pre es pre ci so que ha ya oxí geno, es te ele men to que
to ma mos del ai re que res pi ra mos re sul ta que tam bién es un
ali men to ga seo so cu ya im por tan cia nun ca se de be ol vi dar.
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Aun que los ali men tos que to ma mos en ma yor canti- 
dad, en ge ne ral tie nen ne ce si dad de ser di ge ri dos (a ex- 
cep ción de la glu co sa y fruc to sa), hay otros, co mo los mi ne- 
ra les, las vi ta mi nas y el agua, que en su ma yor par te pue- 
den ser ab sor bi dos sin ha ber su fri do trans for ma cio nes pre- 
vias en el tu bo di ges ti vo.

Las vi ta mi nas son ali men tos fun cio na les; es de cir, son
unas sus tan cias que ne ce si ta mos en canti da des pe que ñí si- 
mas, pe ro que su fal ta aca rrea tras tor nos me ta bó li cos, o
sea, de la quí mi ca in te rior del in di vi duo.

Al gu nos mi ne ra les tam bién tie nen es te pa pel de ac ti- 
va do res del me ta bo lis mo or gá ni co, pe ro otros son cons ti tu- 
yen tes de cier tos te ji dos, co mo el fós fo ro y el cal cio, que
for man la par te mi ne ral del hue so, y el hie rro, que cons ti tu- 
ye el cen tro de la por fi ri na que se en cuen tra en la he mo glo- 
bi na de la san gre y que tie ne un pa pel de im por tan cia ca pi- 
tal, ya que es el fi ja dor del oxí geno del ai re en los pul mo- 
nes y trans por ta dor del mis mo a to dos los te ji dos de nues- 
tro cuer po, ade más de otras mi sio nes im por tan tí si mas en
nues tro me ta bo lis mo.

La com ple ji dad del pa pel que de sem pe ñan los ali men- 
tos en la con ser va ción de nues tro or ga nis mo nos lle va di- 
rec ta men te a la con si de ra ción de la nu tri ción.

NUTRI CIÓN. Po dría mos de fi nir la co mo la dis ci pli na que
es tu dia la canti dad y ca li dad de los ali men tos que ne ce si ta
el hom bre pa ra ob te ner los prin ci pios ne ce sa rios pa ra el
buen fun cio na mien to de su or ga nis mo. Así, es la Nu tri ción
la que de ter mi na la ali men ta ción ade cua da al be bé —so bre
to do si no re ci be la lac tan cia mate ma—, la del ni ño, ado les- 
cen te, adul to y an ciano.

Es la cien cia de la Nu tri ción, por tan to, la que se ña la la
cla se y canti dad de los ali men tos, de los que he mos ha bla- 
do an te rior men te, que de ben to mar los hu ma nos en las
dis tin tas fa ses y cir cuns tan cias de su vi da.
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Aho ra bien, es ta par te cien tí fi ca de la Nu tri ción más
bien re ci be el nom bre de DIE TÉ TI CA, mien tras que la ver tien te
que bus ca el agra do del pa la dar y la pre sen ta ción de los
ali men tos es el ar te de la GAS TRO NO MÍA. Es ta pro cu ra con ver tir
la ne ce si dad fi sio ló gi ca de ali men tar se en un ver da de ro
pla cer, co sa muy loa ble, pues la reu nión de la fa mi lia o de
los ami gos al re de dor de una bue na me sa es una de las me- 
jo res co sas que la vi da nos pue de ofre cer, ya que los que
creen que reu nir se a co mer bien es bus car un go ce ma te- 
rial, no sa ben ver el pla cer es pi ri tual que com por ta el op ti- 
mis mo que se des pren de de una reu nión que com par te los
mis mos man ja res co mo, asi mis mo, la ten den cia que se tie- 
ne a juz gar las co sas be né vo la men te des pués de una agra- 
da ble co mi da.

Po de mos afir mar que el ar te de la GAS TRO NO MÍA ha arre- 
gla do mu chas di fe ren cias en tre per so nas y ha fa ci li ta do la
rea li za ción de mu chí si mos y muy im por tan tes ne go cios.

DIE TÉ TI CA Y DIE TA. Co mo he mos ade lan ta do ya, re ci be es te
nom bre la par te cien tí fi ca de la NUTRI CIÓN que se ña la la die ta
más ade cua da pa ra ca da per so na, des de el pun to de vis ta
de las ne ce si da des fi sio ló gi cas (y psi co ló gi cas). Tam bién en
una mis ma per so na, pa ra las dis tin tas épo cas, cir cuns tan- 
cias, mo dos de vi da y tra ba jo y even tua les des equi li brios
que se ha yan po di do pro du cir co mo, asi mis mo, pa ra evi tar- 
los.

Hoy en día, el hom bre no se pue de fiar del ins tin to pa- 
ra ali men tar se ni de los co no ci mien tos em píri cos de sus
ante pa sa dos, ya que du ran te si glos y si glos los hu ma nos
han tra ba ja do fun da men tal men te ha cien do un gran gas to
de ener gía fí si ca es tan do so me ti dos a los ri go res del frío,
ape nas pa lia dos por mo dos ru di men ta rios de ca le fac ción
que se lo ca li za ban, ade más, en una ha bi ta ción que era, en
ge ne ral, co ci na-co me dor de la vi vien da.
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Sin em bar go, des de ha ce ochen ta años más o me nos a
es tas fe chas, se ha ge ne ra li za do el uso de ca le fac ción en
to da la vi vien da, co mo asi mis mo en los lu ga res de tra ba jo y
en los me dios de lo co mo ción.

Es te ca pí tu lo de te ner el am bien te cal dea do, uni do a
un tra ba jo se den ta rio, aho rra al hom bre la ac ti vi dad de te- 
ner que que mar gran canti dad de lí pi dos, por lo que se ha
he cho co rrien te el te ner ex ce so de co les te rol y gra sas satu- 
ra das en la san gre, con los pro ble mas que con lle va de dis- 
mi nu ción de la luz de las ar te rias y las ame na zas de in far to,
trom bo sis, etc.

Pe ro asi mis mo, ca da vez son en ma yor nú me ro las per- 
so nas que tra ba jan en el lla ma do «sec tor ter cia rio», es de- 
cir, des pa chos y ofi ci nas, y tam bién ca da año au men ta el
nú me ro de mu cha chos y mu cha chas que pa sa rán su ju ven- 
tud en los ban cos de las au las uni ver si ta rias. Es tas per so nas
ya no que man la glu co sa re sul tan te de la di ges tión de los
azú ca res y fé cu las en la canti dad que la con su mían sus ma- 
yo res. De ahí que si se ali men tan igual que sus abue los, en- 
gor da rán, ya que el ex ce so de glu co sa nues tro or ga nis mo
lo trans for ma en gra sa.

En cam bio, el tra ba jo in te lec tual pa ra for mar los neu ro- 
trans mi so res y neu ro mo du la do res ne ce si ta pro teí nas, aun- 
que tam bién con su me glu co sa y gran canti dad de oxí geno.

La DIE TÉ TI CA es tu dia to dos es tos he chos, y es la cien cia
que pue de se ña lar qué ti po de ali men tos y en qué pro por- 
ción de be es co ger ca da in di vi duo pa ra tra ba jar y en con trar- 
se en con di cio nes óp ti mas y pa ra co rre gir los even tua les
pro ble mas que pue da te ner, de bi dos qui zá a una ali men ta- 
ción que no es la ade cua da a sus cir cuns tan cias per so na les
y de ocu pa ción.

Po dría mos de cir que la cien cia que tra ta mos es la gran
co la bo ra do ra de la MEDI CI NA, pues es ta bus ca cu rar la en fer- 
me dad y pro lon gar la exis ten cia del hom bre, y la DIE TÉ TI CA

tie ne co mo fin pri mor dial alar gar la salud del mis mo.
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Aun que pa ra mu chas per so nas la pa la bra die ta tie ne
un sen ti do res tric ti vo, al re la cio nar lo con una ali men ta ción
ade cua da a cier tas en fer me da des, hoy día en ten de mos
tam bién por die ta la cla se de ali men ta ción, res tric ti va o no,
se gui da por una per so na, y por die ta dia ria, los ali men tos
que se con su men en un día.
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2
Die ta de adel ga za mien to

Cuan do una per so na in ten ta adel ga zar, lo pri me ro que
ha de te ner en con si de ra ción es si en gor da sin co mer ex ce- 
si va men te, o bien si ga na pe so por que to ma más ali men tos
de los que con su me en su me ta bo lis mo.

Si, pen sán do lo bien, uno lle ga a la con clu sión de que
le so bran ki los por que co me más de lo de bi do, en ton ces
voy a in ten tar ayu dar le, na tu ral men te si se de ja ayu dar, es
de cir, si quie re co la bo rar.

Hay que co men zar par tien do de la idea de que no se
pue de ob te ner na da sin que cues te al go. Aho ra bien, el sa- 
cri fi cio que hay que ha cer pa ra re du cir la canti dad de co mi- 
da va mos a in ten tar que sea el mí ni mo, pues en las die tas
de adel ga za mien to pa sa co mo con el de jar de fu mar. Lo
im por tan te no es de jar de fu mar o po ner se a die ta, sino
per se ve rar en la abs ten ción de ci ga rri llos o el se guir co- 
mien do or de na da men te siem pre. Por ello, no soy par ti da ria
de die tas drás ti cas, sino de en se ñar a co mer de una ma ne- 
ra en la que no se to men mu chas ca lo rías, pe ro en la que
las pri va cio nes sean las me nos po si bles.

Cuan do al guien me pi de que le ayu de a adel ga zar, lo
pri me ro que le di go es que con mi go no con se gui rá una
pér di da de pe so es pec ta cu lar, sino que le en se ña ré a co- 
mer de mo do que, sin pa sar ham bre y sin pe li gro pa ra su
salud, si me obe de ce, irá per dien do en tre un ki lo y me dio o
dos el pri mer mes; en tre uno y uno y me dio el se gun do, y
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así la pér di da de pe so se rá de cre cien te, pe ro cons tan te
has ta lle gar a su pe so óp ti mo, que no tie ne por qué ser el
de una ma ni quí o una per so na de cons ti tu ción muy del ga- 
da.

Cen tran do pues el pro ble ma, aho ra va mos a tra tar de
una die ta de adel ga za mien to pa ra per so nas que han ga na- 
do pe so, por la sen ci lla ra zón de que co men más de lo que
ne ce si tan pa ra el mo do de vi da que lle van.

Des de lue go, ge ne ral men te de be res trin gir se el nú me- 
ro de ca lo rías que se to man en el día, pe ro he ob ser va do
que el an dar con tan do y cal cu lan do las ca lo rías de los dis- 
tin tos pla tos no en tra en la men ta li dad de la ma yo ría de las
per so nas de nues tro país, y yo pre fie ro ape lar al sen ti do co- 
mún, que aun que hay quien di ce que es el me nos co mún
de los sen ti dos, me pa re ce que a mu chí si mas per so nas se
les pue de ha cer una lla ma da al mis mo me jor que obli gar les
a lle var una con ta bi li dad, que a ve ces pue de re sul tar os cu ra
y di fí cil cuan do se con su men cier tos ali men tos. Por que sí, el
azú car, nos su mi nis tra 4 ca lo rías por gra mo y los acei tes y
gra sas, 9. Pe ro ¿y cuan do co me mos le gum bres, por ejem- 
plo?

O el pan; hay quien cree que los «bis co tes» tie nen me- 
nos ca lo rías que el pan del horno, cuan do 100 gra mos de
los mis mos nos pro por cio nan al re de dor de 422 ca lo rías,
mien tras que el pan fres co pro por cio na so lo 260, y to do
por que es te lle va cer ca de un 40% de hu me dad, mien tras
que los «bis co tes» ape nas lle van na da de agua e in clu so los
hay con al go de gra sa que ha ce su bir ver ti gi no sa men te el
nú me ro de ca lo rías.

En ton ces, lo que yo pi do al que de sea adel ga zar es
que co ma me nos, so bre to do, dul ces o azú car, arroz, ma ca- 
rro nes, pan, pa ta tas y gra sas. Y tam bién, aun que ex tra ñe a
al gu nos, le res trin jo la fru ta, que es un ali men to muy ri co en
azú ca res. Us te des di rán «¡Pues nos ha des cu bier to Amé ri ca
es ta se ño ra!», por que adel ga zar dis mi nu yen do la canti dad


