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IN TRO DUC CIÓN

APREN DER A CO MER

Los ani ma les irra cio na les se ali men tan guia dos por el ins tin to.
Su die ta se com po ne de un nú me ro de ali men tos li mi ta do, y eso
les obli ga a vi vir en áreas o si tua cio nes eco ló gi cas que les per mi- 
tan ob te ner esos ali men tos. Sin em bar go, se man tie nen con una
die ta cua li ta ti va y cuanti ta ti va men te ade cua da y, sal vo en ra ras
cir cuns tan cias, no su fren pro ble mas nu tri cio na les. El hom bre, en
cam bio, aun que ha sa bi do adap tar se a die tas su ma men te va ria- 
das (es el más om ní vo ro de los ani ma les) y ha po di do así po blar
to do el mun do y vi vir en si tua cio nes eco ló gi cas muy di ver sas, no
se ali men ta bien por ins tin to, sino que de be apren der a co mer.
Es te apren di za je, trans mi ti do de ge ne ra ción en ge ne ra ción en
for ma de tra di ción, reem pla za en el hom bre al ins tin to. Las prác ti- 
cas y há bi tos ali men ta rios for man así una par te im por tan te de la
cul tu ra de los pue blos. Ade más de las fun cio nes so cia les y de
iden ti fi ca ción cul tu ral que es tas prác ti cas cum plen, trans mi ten co- 
no ci mien tos y ex pe rien cias se cu la res que per mi ten a las po bla- 
cio nes adap tar se a las con di cio nes eco ló gi cas de su re gión.

En épo cas re cien tes, sin em bar go, los rá pi dos cam bios so cia- 
les y eco nó mi cos han ejer ci do una fuer te in fluen cia en las cos- 
tum bres ali men ta rias. Es to ha ocu rri do tan to en los paí ses in dus- 
tria li za dos co mo en los paí ses en vías de de sa rro llo, aun que no
ne ce sa ria men te en la mis ma di rec ción. Al gu nos de los cam bios
re sul tan tes en las prác ti cas ali men ta rias son po si ti vos o fa vo ra bles
pa ra la salud, pe ro otros no lo son. En to do ca so, es tas in fluen cias
so cia les, eco nó mi cas y cul tu ra les de bi li tan o im pi den se guir las
prác ti cas tra di cio na les y obli gan aún más a to da per so na a sa ber
có mo ali men tar se bien.

En tre los prin ci pa les fac to res que es tán mo di fi can do las prác ti- 
cas ali men ta rias —en par ti cu lar en los paí ses in dus tria li za dos— fi- 
gu ran los si guien tes:
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a) me jo ra en el ni vel de vi da de gran des sec to res de la po bla ción
que, uni da a una abun dan te dis po ni bi li dad de ali men tos, fa- 
vo re ce la so brea li men ta ción;

b) dis po ni bi li dad, gra cias a me jo res sis te mas de trans por te y con- 
ser va ción, de una va rie dad mu cho ma yor de ali men tos, in clu- 
yen do ali men tos fo rá neos an tes no co no ci dos o ali men tos fue- 
ra de es ta ción;

c) dis po ni bi li dad de una enor me va rie dad de ali men tos pro ce sa- 
dos, mu chos de los cua les son ven ta jo sos des de el pun to de
vis ta eco nó mi co o de la salud en com pa ra ción con los pro duc- 
tos na tu ra les, pe ro otros no;

d) de sa rro llo de los sis te mas de co mu ni ca ción de ma sas (pren sa,
ra dio, te le vi sión) y su uso pa ra pro pa gan da de pro duc tos ali- 
men ti cios, que pue den con fun dir o de so rien tar a los con su mi- 
do res;

e) nue vas es truc tu ras so cia les, con me nor in fluen cia de la fa mi lia y
de la tra di ción en las prác ti cas de com por ta mien to, in clu yen- 
do las de ali men ta ción;

f) cam bios de las for mas de vi da, con ma yor ten den cia al se den- 
ta ris mo, que mo di fi can las ne ce si da des nu tri cio na les.

Es tos cam bios, en tre otros, con tri bu yen a ex pli car un in te re- 
san te fe nó meno: aun que en los paí ses in dus tria li za dos se ha lo- 
gra do en ge ne ral eli mi nar los pro ble mas nu tri cio na les aso cia dos
a la po bre za, los pro ble mas que han apa re ci do o que se han
agra va do no son me nos im por tan tes. En efec to, las prác ti cas ali- 
men ta rias fi gu ran en tre las cau sas de los prin ci pa les pro ble mas
de salud que su fren ac tual men te las po bla cio nes de los paí ses in- 
dus tria li za dos, ta les co mo la obe si dad, la dia be tes, la ar te rios cle- 
ro sis, la hi per ten sión y cier tas for mas de cán cer.

Ali men tar se bien es de fi ni ti va men te la me jor ba se pa ra una vi- 
da sa na, pla cen te ra y pro duc ti va. La cien cia de la nu tri ción ha he- 
cho gran des pro gre sos en las úl ti mas dé ca das, pe ro su apli ca ción
a la prác ti ca co ti dia na de la gen te ha si do me nos es pec ta cu lar
que la de otras cien cias de la salud. En par te, es to se de be a que
esa apli ca ción de pen de del com por ta mien to in di vi dual y pre su- 
po ne co no ci mien tos que fre cuen te men te la po bla ción no po see.

¿VI VIR PA RA CO MER... O CO MER PA RA VI VIR?



Los Alimentos y La Salud OMS

7

La ali men ta ción es un te ma que in te re sa a prác ti ca men te to do
el mun do y en el que la ma yo ría nos con si de ra mos ex per tos.
Des pués de to do, co mer es al go que he mos es ta do ha cien do du- 
ran te to da nues tra vi da y to dos sa be mos a cien cia cier ta cuá les
son nues tros man ja res fa vo ri tos y cuá les no nos gus tan.

La lis ta de esos man ja res va ria rá de unas per so nas a otras y de
un país a otro, pe ro aun así el te ma de la co mi da con cier ne a to- 
das las eda des, ra zas y cul tu ras. Los co men ta rios so bre ali men tos
y so bre co mi das va rían mu cho: des de los gour me ts, que ala ban
los mé ri tos de una re ce ta o de un in gre dien te exó ti cos, has ta las
per so nas ham brien tas o in clu so a pun to de mo rir de ham bre, a
quie nes el te ma de la co mi da les ata ñe por una cues tión de me ra
su per vi ven cia.

En po cas pa la bras, la co mi da sig ni fi ca to da una es ca la de co- 
sas pa ra los se res hu ma nos. En al gu nas par tes del mun do, la pa- 
la bra co mi da equi va le a di fe ren cia en tre la vi da y la muer te: hay
tan po ca co mi da, que la muer te es una si nies tra rea li dad. Des de
es ta cir cuns tan cia ex tre ma se pre sen ta una se rie inin te rrum pi da
de si tua cio nes que van me jo ran do has ta lle gar a aque llas so cie- 
da des que tie nen su fi cien tes ali men tos... y al gu nas tra di cio nes fa- 
mi lia res y cul tu ra les pa ra sa zo nar los. Al fi nal de la es ca la es tán las
per so nas que con su men tan tos ali men tos, que ven sus vi das
ame na za das por la obe si dad.

Co mer pa ra vi vir...
To dos te ne mos que co mer pa ra so bre vi vir. Es cier to que per- 

der se una co mi da no cons ti tu ye un de sas tre, pe ro una die ta ade- 
cua da es im por tan te pa ra con ser var la salud y pa ra lle var una vi da
fe liz y pro duc ti va.

La sen sación de ham bre es un apre mian te avi so de la ne ce si- 
dad de co mer. Cuan do el ni vel de azú car en la san gre des cien de,
las con trac cio nes del es tó ma go nos ad vier ten de que el cuer po
pre ci sa ali men to. Es te sis te ma de in for ma ción es tá con tro la do
por el hi po tá la mo des de el ce re bro. El hi po- tá la mo ac túa co mo
un guar da ba rre ra: nos re cuer da que se es pe ra la lle ga da de ali- 
men to, o sea que te ne mos que co mer. Nos avi sa de que es ta mos
ham brien tos y de que de be mos sa tis fa cer nues tras ne ce si da des
de ener gía. És ta es la for ma bá si ca de de ter mi nar la ne ce si dad
de co mi da. El ham bre es efi caz co mo me dio in me dia to de en ca- 
mi nar nos ha cia la co mi da. Sin em bar go, el men sa je acer ca de
qué es lo que te ne mos que co mer no re sul ta tan cla ro has ta que
no es tu dia mos el te ma de la nu tri ción
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...y pa ra más co sas
En el mun do hay una ex ci tan te va rie dad de ali men tos que se

pue den pre pa rar de mi les de for mas dis tin tas pa ra ha cer los más
atrac ti vos y ten ta do res. Los ali men tos no sir ven só lo pa ra la su- 
per vi ven cia: ade más pue den lle gar a ser, pa ra los ar tis tas de la
co ci na, to do un me dio de crea ción. Tam bién pue den ge ne rar cá- 
li das sen sacio nes de tra di ción ca se ra y fa mi liar. Nu me ro sas tra di- 
cio nes na cio na les y fa mi lia res se ba san en la co mi da. Pa ra mu- 
chas per so nas, las co mi das es pe cia les son una for ma de aga sa jo.
La im por tan cia de la co mi da co mo sím bo lo de hos pi ta li dad se
no ta en el he cho de que prác ti ca men te to das las cul tu ras ofre cen
ali men to al huésped, a cual quier ho ra del día. El ti po de co mi da
pue de va riar se gún la oca sión, pe ro la co mi da es ca si siem pre un
cen tro de in te rés, que sir ve co mo me dio pa ra dar la bien ve ni da a
to do el mun do.

Los as pec tos so cia les de la co mi da se ven real za dos por el he- 
cho de que és ta atrae a to dos los sen ti dos. Cuan do los ali men tos
es tán bien pre pa ra dos. su as pec to, su dis po si ción, su for ma y su
co lor cau ti van a la ma yo ría de las per so nas. A la es ti mu la ción vi- 
sual se aña de el per sua si vo aro ma de mu chos ali men tos co ci na- 
dos. Es tas im pre sio nes in ci tan a las per so nas a que dis fru ten de la
ple na ex pe rien cia sen so rial del sa bor de la co mi da. Es ta cla se de
es tí mu los son ab so lu ta men te su fi cien tes pa ra in ci tar a la ma yo ría
de las per so nas a co mer, es tén o no fi sio ló gi ca men te ham brien- 
tas. Los sen ti dos nos di cen que la bue na co mi da es una ex pe rien- 
cia muy pla cen te ra.

¿Co mer «bien» = co mer sa na men te?
Por des gra cia, la bús que da de pla cer a tra vés de las ex pe rien- 

cias ali men ta rias no siem pre con du ce a una nu tri ción óp ti ma pa ra
la bue na salud. Una canti dad ex ce si va de co mi da, aun que és ta
sea de gran ca li dad, con du ci rá a la obe si dad. Una canti dad ex ce- 
si va de unos po cos ali men tos, aun que el to tal no sea su pe rior a
las ne ce si da des ener gé ti cas de la per so na, po si ble men te con du- 
ci rá tam bién a pro ble mas de salud, de bi do a la fal ta de de ter mi- 
na dos nu trien tes.

Pe ro, por suer te, no re sul ta di fí cil se lec cio nar una die ta salu da- 
ble. Los prin ci pios bá si cos se co no cen bien y es tán al al can ce de
to dos los que de seen apren der có mo hay que co mer pa ra te ner
bue na salud. El pa so si guien te es muy im por tan te: con sis te en
co mer de acuer do con es tos prin ci pios du ran te to da la vi da, no
só lo unos días de ter mi na dos. La in te li gen cia, el ape ti to y los sen- 
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ti dos fí si cos ne ce si tan fun cio nar con jun ta men te pa ra es ta ble cer
esos há bi tos es en cia les del co mer. La re com pen sa es gran de
cuan do los há bi tos de la bue na salud son la ru ti na nor mal y dia- 
ria.

Una die ta sa na
Una bue na die ta, se gui da sis te má ti ca men te, ayu da a con ser- 

var una salud óp ti ma. Si se in gie re una die ta va ria da y en canti da- 
des mo de ra das ca da día, nues tro cuer po ten drá to dos los nu- 
trien tes ne ce sa rios y en las canti da des ade cua das: de es te mo do,
los adul tos se man ten drán en for ma y los ni ños con se gui rán un
cre ci mien to óp ti mo.

Es ta die ta va ria da de be in cluir ali men tos de es tos cua tro gru- 
pos:

(1) le che y otros pro duc tos lác teos;
(2) car ne, pes ca dos, hue vos, le gu mi no sas y fru tos se cos;
(3) fru tas y hor ta li zas, y
(4) pa nes y ce rea les.

Si se co men dia ria men te al me nos dos ra cio nes de ca da uno
de los dos pri me ros gru pos y cua tro de ca da uno de los dos úl ti- 
mos gru pos, en ton ces se ha brán in ge ri do las canti da des ne ce sa- 
rias de mi ne ra les, vi ta mi nas, hi dra tos de car bono, gra sas y pro teí- 
nas.

Unas in di ca cio nes adi cio na les ayu da rán a ase gu rar que en la
die ta es tén pre sen tes to dos los nu trien tes en las canti da des ne- 
ce sa rias. Los ni ños, los ado les cen tes, las mu je res em ba ra za das y
las ma dres que crían a sus hi jos al pe cho de ben to mar más le che,
de bi do a que el cre ci mien to im pli ca ne ce si da des es pe cia les. Por
otro la do, to dos de be mos te ner la pre cau ción de in cluir un cí tri co
u otra bue na fuen te de vi ta mi na C en el gru po (3) y una hor ta li za
ama ri lla o de ho jas ver des, en días al ter nos. Por úl ti mo, las per so- 
nas muy ac ti vas de ben aña dir ali men tos su ple men ta rios pa ra sa- 
tis fa cer sus ne ce si da des ener gé ti cas.

Qué ne ce si ta mos y pa ra qué
De los ali men tos de esos cua tro gru pos ob te ne mos los nu me- 

ro sos nu trien tes que pre ci sa mos. Pa ra re pa rar los te ji dos de!
cuer po y pa ra for mar nue vos te ji dos, ne ce si ta mos canti da des mo- 
de ra das de pro teí nas. Es tas se ne ce si tan tam bién co mo ma te rial
bá si co pa ra la sín te sis de en zi mas, de an ti cuer pos y de cier tas
hor mo nas. Así mis mo, las pro teí nas con tri bu yen a man te ner las
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canti da des ade cua das de flui do en las cé lu las, evi tan un ex ce so
de áci dos o de ba ses en el cuer po y, en úl ti ma ins tan cia, sir ven
co mo fuen tes de ener gía.

Los hi dra tos de car bono son fuen tes im por tan tes de ener gía.
Tam bién son ne ce sa rios pa ra con su mir las gra sas. Y las fi bras (que
son car bohi dra tos in di ge ri bles) ayu dan al cuer po a eva cuar las
he ces.

Las gra sas acu mu lan gran canti dad de ener gía. Pro por cio nan
áci do li no lei co, ma te rial que se ne ce si ta pa ra man te ner la piel en
buen es ta do de salud y el nor mal cre ci mien to de los ni ños. Da do
que las gra sas se ab sor ben len ta men te des pués de ha ber las in- 
ge ri do, ayu dan a sen tir nos sa tis fe chos y ale jan la sen sación de
ham bre du ran te un pe río do de más de tres ho ras.

Hay va rios ele men tos mi ne ra les iden ti fi ca dos co mo ne ce sa rios
pa ra el cuer po hu ma no: son el azu fre, cal cio, clo ro, co bal to, co- 
bre, cro mo, flúor, fós fo ro, hie rro, yo do, mag ne sio, man ga ne so,
mo lib deno, po ta sio, se le nio, so dio y zinc. Es tos ele men tos de- 
sem pe ñan una am plia ga ma de fun cio nes es pe cí fi cas en el cuer- 
po. En con jun to, ayu dan a man te ner los ni ve les nor ma les de flui- 
dos cor po ra les y a fa vo re cer el ade cua do equi li brio en tre áci dos y
ba ses. In di vi dual men te, los di ver sos ele men tos mi ne ra les de sem- 
pe ñan pa pe les vi ta les: por ejem plo, el hie rro se ne ce si ta pa ra for- 
mar la he mo glo bi na (im por tan te com pues to pro tei co que trans- 
por ta el oxí geno has ta las cé lu las y se lle va de ellas el di óxi do de
car bono) y ade más for ma par te de en zi mas que li be ran ener gía
pa ra el cuer po; el cal cio y el fós fo ro se ne ce si tan pa ra el cre ci- 
mien to y man te ni mien to de los hue sos y de los dien tes; el flúor
de sem pe ña un im por tan tes pa pel en la pre ven ción de la ca ries
den tal; y el yo do es ne ce sa rio pa ra la for ma ción de ti ro xi na, hor- 
mo na que se pre ci sa pa ra re gu lar la canti dad de ener gía que el
cuer po re quie re pa ra man te ner las fun cio nes vi ta les bá si cas (me- 
ta bo lis mo ba sal).

Pa ra man te ner nos sanos, nues tra die ta de be in cluir tam bién
ali men tos que con ten gan cier to nú me ro de sus tan cias lla ma das
vi ta mi nas. Las vi ta mi nas li po so lu bles (es de cir, que se di suel ven
en las gra sas) son las vi ta mi nas A, D, E y K. Las vi ta mi nas hi dro so- 
lu bles (que se di suel ven en agua) son las del gru po B (tia mi na, ri- 
bo fla vi na, nia ci na, pi ri do xi na, áci do pan to té ni co, bio ti na, áci do
fó li co y ci ano co ba la mi na) y la vi ta mi na C (o áci do as cór bi co). Ca- 
da una de es tas vi ta mi nas de sem pe ña fun cio nes es pe cí fi cas en el
cuer po. Así, la tia mi na, la ri bo fla vi na, el áci do pan to té ni co y la
nia ci na in ter vie nen en la li be ra ción de ener gía a par tir de los hi- 
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dra tos de car bono, las gra sas y las pro teí nas. La vi ta mi na A es es- 
en cial pa ra la vi sión noc tur na (adap ta ción a la es ca sez de luz) y
pa ra la re sis ten cia a las in fec cio nes. La vi ta mi na D ayu da a la ab- 
sor ción de cal cio y fós fo ro pa ra pro mo ver un cre ci mien to má xi mo
y man te ner los hue sos y los dien tes. La vi ta mi na E es un anti oxi- 
dan te que con tri bu ye a con ser var los so bran tes de la vi ta mi na A y
áci do as cór bi co. La coa gu la ción de la san gre de pen de de la ac- 
ción de la vi ta mi na K. El me ta bo lis mo de las pro teí nas re quie re
pi ri do xi na (a me nu do de no mi na da vi ta mi na B6). El áci do fó li co y
la vi ta mi na B12 se ne ce si tan pa ra la nor mal ma du ra ción de los
gló bu los san guí neos. El áci do as cór bi co (vi ta mi na C) es ne ce sa rio
pa ra la for ma ción de co lá geno, una pro teí na del te ji do con jun ti vo
del cuer po.

Co mer sa na men te pa ra vi vir sa na men te
Las per so nas que in gie ren la canti dad de nu trien tes ne ce sa ria,

pe ro sin co mer de ma sia do, han da do ya un pa so muy im por tan te
ha cia la con se cu ción de una bue na salud, de la be lle za y de una
sen sación de bien es tar. Si uno de esos nu trien tes no es tá dis po ni- 
ble en canti da des su fi cien tes, el cuer po no pue de fun cio nar con
efi ca cia. En cam bio, las per so nas que es tén bien ali men ta das ten- 
drán me jor as pec to y po drán al can zar sus ni ve les óp ti mos de ac ti- 
vi dad, tan to fí si ca co mo men tal.

A sim ple vis ta se pue den per ci bir al gu nas de las se ña les de
una bue na nu tri ción. El pe lo re fle ja la die ta: es más bri llan te y
salu da ble cuan do la die ta es bue na que cuan do es ca sean los nu- 
trien tes. La piel re sul ta más atrac ti va y pre sen ta un as pec to más
vi go ro so y enér gi co cuan do su es ta do de nu tri ción es bue no. Los
ojos se rán bri llan tes, y la per so na se sen ti rá ple na de ener gía e
in te re sa da por el mun do que la ro dea. El cuer po es ta rá bien con- 
for ma do y ten drá pe rí me tros apro pia dos. Las per so nas bien nu tri- 
das son ma ni fies ta men te más atrac ti vas que las mal nu tri das, tan- 
to si el pro ble ma nu tri cio nal es de bi do a un dé fi cit o des equi li- 
brio de nu trien tes co mo a un ex ce so de nu tri ción.

Las per so nas bien ali men ta das no só lo son más atrac ti vas, sino
tam bién más ac ti vas y enér gi cas que quie nes tie nen un es ta do de
nu tri ción in fe rior Cuan do un as pec to atrac ti vo y la con fian za que
de él se de ri va se com bi nan con el en tu sias mo de las per so nas
enér gi cas, son más pro ba bles el éxi to y la par ti ci pa ción ac ti va en
el tra ba jo y en el jue go. A su vez, es ta ac ti tud sue le con du cir a la
cir cuns tan cia ideal: una com bi na ción de una bue na die ta y de
ejer ci cio fí si co re gu lar su fi cien te pa ra de sa rro llar la ca pa ci dad
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mus cu lar y pul mo nar. Tan to la men te co mo el cuer po fun cio na rán
de la me jor ma ne ra po si ble.

Cuan do no se co me lo su fi cien te...
En cam bio, las per so nas con pau tas die té ti cas de fi ci ta rias o

con una in ges tión ina de cua da de nu trien tes, mos tra rán di ver sos
pro ble mas. Las per so nas cu ya in ges tión de hie rro sea in su fi cien te
du ran te mu cho tiem po se mos tra rán co mo ale tar ga das y fa ti ga- 
das, de bi do al ba jo ni vel de he mo glo bi na en la san gre. Una in- 
ges tión in su fi cien te de vi ta mi na A con du ce a un sín to ma com ple- 
ta men te di fe ren te: la in ca pa ci dad pa ra ver bien cuan do la luz es
es ca sa (ce gue ra noc tur na). La pe la gra, en fer me dad pro du ci da
por fal ta de nia ci na en la die ta, ori gi nó nu me ro sas muer tes, es pe- 
cial men te en el sur de Es ta dos Uni dos, an tes de que se co no cie ra
su cau sa y su tra ta mien to. El be ri be ri es otra en fer me dad de de fi- 
cien cia que pue de ser fa tal; se de be a in su fi cien cia de tia mi na. El
es cor bu to, que afec ta ba so bre to do a los ma ri ne ros, era el re sul- 
ta do de que su die ta con te nía po ca vi ta mi na C.

El kwas hio rkor es un pro ble ma de de fi cien cia nu tri cio nal que
se pre sen ta cuan do los ni ños pe que ños in gie ren muy po cas pro- 
teí nas. Es más pro ba ble que se de sa rro lle cuan do al gu na en fer- 
me dad in fan til afec ta a ni ños de fa mi lias con muy es ca sos re cur- 
sos eco nó mi cos. Su en fer me dad se agra va por la fal ta de pro teí- 
nas y, si no se con si gue tra ta mien to mé di co y die té ti co, las con se- 
cuen cias pue den ser mor ta les.

A me nu do, el pro ble ma de la de fi cien cia de pro teí nas en ni- 
ños de edad prees co lar pro ce den tes de fa mi lias po bres se com- 
pli ca por que ade más hay de fi cien cia de ca lo rías. Es ta des nu tri- 
ción en pro teí nas y ca lo rías pro du ce un cre ci mien to de fi cien te,
es ca so tono mus cu lar, ba ja cu rio si dad y mu chos otros sín to mas si- 
mi la res al kwas hio rkor. Es ta en fer me dad pro du ce la muer te de
mu chos ni ños en al gu nos paí ses en vías de de sa rro llo.

La de vas ta do ra si tua ción de bi da a la ca si to tal fal ta de ali men- 
tos se de no mi na ma ras mo. Es te pro ble ma de nu tri ción se da aún
en bas tan tes par tes del mun do.

...y cuan do se co me de ma sia do
En agu do contras te, la obe si dad, o ex ce so de pe so, es un

gran pro ble ma en al gu nos paí ses de sa rro lla dos, don de abun dan
los ali men tos y el di ne ro. El ex ce so de pe so se con si de ra un ries- 
go pa ra la salud de quien lo pa de ce, pe ro es par ti cu lar men te pe- 
li gro so pa ra per so nas con una ele va da pre sión san guí nea, con
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dia be tes u otras com pli ca cio nes. La obe si dad es tam bién per ju di- 
cial pa ra la apa rien cia per so nal, pues sue le di fi cul tar las ac ti vi da- 
des so cia les nor ma les y los es fuer zos fí si cos. El pro ble ma de la
obe si dad pue de te ner por cau sa di ver sos fac to res, pe ro el cua dro
ge ne ral es cla ro: se in gie ren más ca lo rías que las que se con su- 
men, du ran te un cier to pe río do.

Una in ges tión ex ce si va de cier tos nu trien tes pue de lle var a si- 
tua cio nes in fe rio res al óp ti mo. El ex ce so de sal co mún con du ce a
una pre sión san guí nea ele va da en in di vi duos sus cep ti bles. In ges- 
tio nes ele va das de otros nu trien tes, co mo por ejem plo de vi ta mi- 
nas A y D, crean des equi li brios en el cuer po y ade más pue den
crear pro ble mas de salud.

Los co mien zos de una cien cia
En la ac tua li dad se sa be bas tan te acer ca de la nu tri ción y so- 

bre có mo em plear los ali men tos pa ra ayu dar a con ser var e in clu- 
so me jo rar la salud. Así, to da per so na in te re sa da en es tos te mas
pue de com pren der per fec ta men te có mo de be ac tuar en es te im- 
por tan te y fas ci nan te cam po.

Los ac tua les co no ci mien tos acer ca de la nu tri ción son una
com bi na ción de ob ser va cio nes, rea li za das por per so nas de dis tin- 
tas pro fe sio nes an tes del de sa rro llo de la nu tri ción co mo cien cia,
y de re sul ta dos de es tu dios cien tí fi cos, una vez que es te cam po
evo lu cio nó y se con vir tió en una cien cia muy com ple ja. Al gu nas
de las pri mi ti vas ob ser va cio nes de en fer me da des de de fi cien cia
nu tri cio nal las rea li za ron ex plo ra do res y ma ri ne ros que te nían que
ha cer lar gos via jes sin los ade cua dos su mi nis tros ali men ti cios, en
par ti cu lar con canti da des ina de cua das de fru tos fres cos y hor ta li- 
zas. Los ma ri ne ros que acom pa ña ron a Co lón en sus via jes pa de- 
cie ron una en fer me dad re co no ci da hoy co mo es cor bu to. Y los
tram pe ros fran ce ses del Ca na dá eran cu ra dos de es ta en fer me- 
dad por los in dios, que em plea ban una in fu sión de pícea (ár bol
de la mis ma fa mi lia que los abe tos). Se sa be aho ra que esa in fu- 
sión es una ri ca fuen te de vi ta mi na C, el nu trien te que les fal ta ba.

El be ri be ri era una pla ga pa ra los ma ri ne ros ja po ne ses has ta
que se des cu brió que su die ta de arroz pu li do re que ría el com- 
ple men to de otros ali men tos. En la par te opues ta del mun do,
otros ma ri ne ros to da vía da ban mues tras de es cor bu to en el si glo
XVI II, cuan do un mé di co de la ma ri na in gle sa tu vo una ex ce len te
idea: que los ma ri ne ros en fer ma ban por que ca re cían de al go que
se les po día su mi nis trar al co mer cí tri cos. Los re sul ta dos de es te
es tu dio y de los cam bios que pro du jo en los ma ri ne ros in gle ses
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fue ron la cau sa de que se les apo da se «Li me ys» (por la li ma, un
fru to cí tri co), apo do que aún con ser van hoy. To dos esos es tu dios
in for ma les con tri bu ye ron a per sua dir a la gen te de que en los ali- 
men tos ha bía ma te ria les que se te nían que in cluir en la die ta si se
que ría te ner bue na salud.

La cien cia de la nu tri ción
La cien cia de la nu tri ción na ció con es te tras fon do. El des cu- 

bri mien to de la vi ta mi na A, rea li za do si mul tá nea men te en 1912
por dos equi pos de cien tí fi cos es ta dou ni den ses, mar có un hi to
im por tan te en el ca mino. Se lle va ron a ca bo ex pe ri men tos con
ani ma les pa ra de mos trar el efec to de la die ta so bre la salud. De
aquí sur gie ron abun dan tes in ves ti ga cio nes en la bo ra to rios si tua- 
dos por to do el mun do.

El re sul ta do de to da es ta ac ti vi dad ha si do: la iden ti fi ca ción de
las fun cio nes de mu chos nu trien tes; la de ter mi na ción de las canti- 
da des re co men da das a per so nas de di ver sas eda des, y el re co- 
no ci mien to de bue nas fuen tes ali men ta rias pa ra los di fe ren tes nu- 
trien tes. To dos es tos ha llaz gos han si do plas ma dos en mu chos
pro gra mas de edu ca ción nu tri cio nal pa ra ayu dar al pú bli co en
ge ne ral, de for ma que se pue da me jo rar la salud me dian te prác ti- 
cas die té ti cas más ade cua das.

El pro gre so que se ha con se gui do es real men te no ta ble, te- 
nien do en cuen ta la his to ria —más bien bre ve— de la cien cia de
la nu tri ción. El re to ac tual es no só lo con ti nuar abrien do nue vas
fron te ras de in ves ti ga ción, sino tam bién mo ti var y con cien ciar a
las per so nas pa ra que sa quen par ti do de es ta in for ma ción.


