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INTRODUCCION

APRENDER A COMER

Los animales irracionales se alimentan guiados por el instinto.
Su dieta se compone de un nimero de alimentos limitado, y eso
les obliga a vivir en &reas o situaciones ecoldgicas que les permi-
tan obtener esos alimentos. Sin embargo, se mantienen con una
dieta cualitativa y cuantitativamente adecuada vy, salvo en raras
circunstancias, no sufren problemas nutricionales. El hombre, en
cambio, aunque ha sabido adaptarse a dietas sumamente varia-
das (es el mas omnivoro de los animales) y ha podido asi poblar
todo el mundo y vivir en situaciones ecoldgicas muy diversas, no
se alimenta bien por instinto, sino que debe aprender a comer.
Este aprendizaje, transmitido de generacién en generacién en
forma de tradicidn, reemplaza en el hombre al instinto. Las practi-
cas y habitos alimentarios forman asi una parte importante de la
cultura de los pueblos. Ademas de las funciones sociales y de
identificacion cultural que estas practicas cumplen, transmiten co-
nocimientos y experiencias seculares que permiten a las pobla-
ciones adaptarse a las condiciones ecolégicas de su region.

En épocas recientes, sin embargo, los rapidos cambios socia-
les y econdmicos han ejercido una fuerte influencia en las cos-
tumbres alimentarias. Esto ha ocurrido tanto en los paises indus-
trializados como en los paises en vias de desarrollo, aunque no
necesariamente en la misma direccion. Algunos de los cambios
resultantes en las practicas alimentarias son positivos o favorables
para la salud, pero otros no lo son. En todo caso, estas influencias
sociales, econdémicas y culturales debilitan o impiden seguir las
practicas tradicionales y obligan ain més a toda persona a saber
cémo alimentarse bien.

Entre los principales factores que estan modificando las practi-
cas alimentarias —en particular en los paises industrializados— fi-
guran los siguientes:
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a) mejora en el nivel de vida de grandes sectores de la poblacién
que, unida a una abundante disponibilidad de alimentos, fa-
vorece la sobrealimentacion;

b) disponibilidad, gracias a mejores sistemas de transporte y con-
servacién, de una variedad mucho mayor de alimentos, inclu-
yendo alimentos fordneos antes no conocidos o alimentos fue-
ra de estacion;

c) disponibilidad de una enorme variedad de alimentos procesa-
dos, muchos de los cuales son ventajosos desde el punto de
vista econdémico o de la salud en comparacion con los produc-
tos naturales, pero otros no;

d) desarrollo de los sistemas de comunicacién de masas (prensa,
radio, televisién) y su uso para propaganda de productos ali-
menticios, que pueden confundir o desorientar a los consumi-
dores;

e) nuevas estructuras sociales, con menor influencia de la familia y
de la tradicién en las practicas de comportamiento, incluyen-
do las de alimentacion;

f) cambios de las formas de vida, con mayor tendencia al seden-
tarismo, que modifican las necesidades nutricionales.

Estos cambios, entre otros, contribuyen a explicar un intere-
sante fenémeno: aunque en los paises industrializados se ha lo-
grado en general eliminar los problemas nutricionales asociados
a la pobreza, los problemas que han aparecido o que se han
agravado no son menos importantes. En efecto, las practicas ali-
mentarias figuran entre las causas de los principales problemas
de salud que sufren actualmente las poblaciones de los paises in-
dustrializados, tales como la obesidad, |la diabetes, |la arterioscle-
rosis, la hipertension y ciertas formas de cancer.

Alimentarse bien es definitivamente la mejor base para una vi-
da sana, placentera y productiva. La ciencia de la nutricién ha he-
cho grandes progresos en las Ultimas décadas, pero su aplicacion
a la practica cotidiana de la gente ha sido menos espectacular
que la de otras ciencias de la salud. En parte, esto se debe a que
esa aplicacion depende del comportamiento individual y presu-
pone conocimientos que frecuentemente la poblacién no posee.

¢VIVIR PARA COMER... O COMER PARA VIVIR?
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La alimentacién es un tema que interesa a practicamente todo
el mundo y en el que la mayoria nos consideramos expertos.
Después de todo, comer es algo que hemos estado haciendo du-
rante toda nuestra vida y todos sabemos a ciencia cierta cuales
son nuestros manjares favoritos y cuéales no nos gustan.

La lista de esos manjares variard de unas personas a otras y de
un pais a otro, pero aun asi el tema de la comida concierne a to-
das las edades, razas y culturas. Los comentarios sobre alimentos
y sobre comidas varian mucho: desde los gourmets, que alaban
los méritos de una receta o de un ingrediente exdticos, hasta las
personas hambrientas o incluso a punto de morir de hambre, a
quienes el tema de la comida les atafie por una cuestion de mera
supervivencia.

En pocas palabras, la comida significa toda una escala de co-
sas para los seres humanos. En algunas partes del mundo, la pa-
labra comida equivale a diferencia entre la vida y la muerte: hay
tan poca comida, que la muerte es una siniestra realidad. Desde
esta circunstancia extrema se presenta una serie ininterrumpida
de situaciones que van mejorando hasta llegar a aquellas socie-
dades que tienen suficientes alimentos... y algunas tradiciones fa-
miliares y culturales para sazonarlos. Al final de la escala estan las
personas que consumen tantos alimentos, que ven sus vidas
amenazadas por la obesidad.

Comer para vivir...

Todos tenemos que comer para sobrevivir. Es cierto que per-
derse una comida no constituye un desastre, pero una dieta ade-
cuada es importante para conservar la salud y para llevar una vida
feliz y productiva.

La sensacién de hambre es un apremiante aviso de la necesi-
dad de comer. Cuando el nivel de azicar en la sangre desciende,
las contracciones del estémago nos advierten de que el cuerpo
precisa alimento. Este sistema de informacién estd controlado
por el hipotédlamo desde el cerebro. El hipo- tdlamo actia como
un guardabarrera: nos recuerda que se espera la llegada de ali-
mento, o sea que tenemos que comer. Nos avisa de que estamos
hambrientos y de que debemos satisfacer nuestras necesidades
de energia. Esta es la forma basica de determinar la necesidad
de comida. El hambre es eficaz como medio inmediato de enca-
minarnos hacia la comida. Sin embargo, el mensaje acerca de
qué es lo que tenemos que comer no resulta tan claro hasta que
no estudiamos el tema de la nutricion
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...y para mas cosas

En el mundo hay una excitante variedad de alimentos que se
pueden preparar de miles de formas distintas para hacerlos mas
atractivos y tentadores. Los alimentos no sirven sélo para la su-
pervivencia: ademés pueden llegar a ser, para los artistas de la
cocina, todo un medio de creacién. También pueden generar ca-
lidas sensaciones de tradicién casera y familiar. Numerosas tradi-
ciones nacionales y familiares se basan en la comida. Para mu-
chas personas, las comidas especiales son una forma de agasajo.
La importancia de la comida como simbolo de hospitalidad se
nota en el hecho de que practicamente todas las culturas ofrecen
alimento al huésped, a cualquier hora del dia. El tipo de comida
puede variar segun la ocasion, pero la comida es casi siempre un
centro de interés, que sirve como medio para dar la bienvenida a
todo el mundo.

Los aspectos sociales de la comida se ven realzados por el he-
cho de que ésta atrae a todos los sentidos. Cuando los alimentos
estan bien preparados. su aspecto, su disposicion, su formay su
color cautivan a la mayoria de las personas. A la estimulacién vi-
sual se afiade el persuasivo aroma de muchos alimentos cocina-
dos. Estas impresiones incitan a las personas a que disfruten de la
plena experiencia sensorial del sabor de la comida. Esta clase de
estimulos son absolutamente suficientes para incitar a la mayoria
de las personas a comer, estén o no fisiolégicamente hambrien-
tas. Los sentidos nos dicen que la buena comida es una experien-
cia muy placentera.

¢ Comer «bien» = comer sanamente?

Por desgracia, la bisqueda de placer a través de las experien-
cias alimentarias no siempre conduce a una nutricién éptima para
la buena salud. Una cantidad excesiva de comida, aunque ésta
sea de gran calidad, conducira a la obesidad. Una cantidad exce-
siva de unos pocos alimentos, aunque el total no sea superior a
las necesidades energéticas de la persona, posiblemente condu-
cird también a problemas de salud, debido a la falta de determi-
nados nutrientes.

Pero, por suerte, no resulta dificil seleccionar una dieta saluda-
ble. Los principios basicos se conocen bien y estan al alcance de
todos los que deseen aprender como hay que comer para tener
buena salud. El paso siguiente es muy importante: consiste en
comer de acuerdo con estos principios durante toda la vida, no
s6lo unos dias determinados. La inteligencia, el apetito y los sen-
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tidos fisicos necesitan funcionar conjuntamente para establecer
esos hébitos esenciales del comer. La recompensa es grande
cuando los hébitos de la buena salud son la rutina normal y dia-
ria.

Una dieta sana

Una buena dieta, seguida sistematicamente, ayuda a conser-
var una salud éptima. Si se ingiere una dieta variada y en cantida-
des moderadas cada dia, nuestro cuerpo tendréd todos los nu-
trientes necesarios y en las cantidades adecuadas: de este modo,
los adultos se mantendran en forma y los nifos conseguirdn un
crecimiento 6ptimo.

Esta dieta variada debe incluir alimentos de estos cuatro gru-
pos:

(1) leche y otros productos lacteos;

(2) carne, pescados, huevos, leguminosas y frutos secos;
(3) frutas y hortalizas, y

(4) panes y cereales.

Si se comen diariamente al menos dos raciones de cada uno
de los dos primeros grupos y cuatro de cada uno de los dos ulti-
mos grupos, entonces se habréan ingerido las cantidades necesa-
rias de minerales, vitaminas, hidratos de carbono, grasas y protei-
nas.

Unas indicaciones adicionales ayudarén a asegurar que en la
dieta estén presentes todos los nutrientes en las cantidades ne-
cesarias. Los nifios, los adolescentes, las mujeres embarazadas y
las madres que crian a sus hijos al pecho deben tomar mas leche,
debido a que el crecimiento implica necesidades especiales. Por
otro lado, todos debemos tener la precaucion de incluir un citrico
u otra buena fuente de vitamina C en el grupo (3) y una hortaliza
amarilla o de hojas verdes, en dias alternos. Por ultimo, las perso-
nas muy activas deben afadir alimentos suplementarios para sa-
tisfacer sus necesidades energéticas.

Qué necesitamos y para qué

De los alimentos de esos cuatro grupos obtenemos los nume-
rosos nutrientes que precisamos. Para reparar los tejidos del!
cuerpo y para formar nuevos tejidos, necesitamos cantidades mo-
deradas de proteinas. Estas se necesitan también como material
basico para la sintesis de enzimas, de anticuerpos y de ciertas
hormonas. Asi mismo, las proteinas contribuyen a mantener las
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cantidades adecuadas de fluido en las células, evitan un exceso
de &cidos o de bases en el cuerpo y, en Ultima instancia, sirven
como fuentes de energia.

Los hidratos de carbono son fuentes importantes de energia.
También son necesarios para consumir las grasas. Y las fibras (que
son carbohidratos indigeribles) ayudan al cuerpo a evacuar las
heces.

Las grasas acumulan gran cantidad de energia. Proporcionan
acido linoleico, material que se necesita para mantener la piel en
buen estado de salud y el normal crecimiento de los nifios. Dado
que las grasas se absorben lentamente después de haberlas in-
gerido, ayudan a sentirnos satisfechos y alejan la sensacion de
hambre durante un periodo de mas de tres horas.

Hay varios elementos minerales identificados como necesarios
para el cuerpo humano: son el azufre, calcio, cloro, cobalto, co-
bre, cromo, fltor, fésforo, hierro, yodo, magnesio, manganeso,
molibdeno, potasio, selenio, sodio y zinc. Estos elementos de-
sempefan una amplia gama de funciones especificas en el cuer-
po. En conjunto, ayudan a mantener los niveles normales de flui-
dos corporales y a favorecer el adecuado equilibrio entre acidos y
bases. Individualmente, los diversos elementos minerales desem-
pefan papeles vitales: por ejemplo, el hierro se necesita para for-
mar la hemoglobina (importante compuesto proteico que trans-
porta el oxigeno hasta las células y se lleva de ellas el diéxido de
carbono) y ademas forma parte de enzimas que liberan energia
para el cuerpo; el calcio y el fésforo se necesitan para el creci-
miento y mantenimiento de los huesos y de los dientes; el fltor
desempefia un importantes papel en la prevencién de la caries
dental; y el yodo es necesario para la formacién de tiroxina, hor-
mona que se precisa para regular la cantidad de energia que el
cuerpo requiere para mantener las funciones vitales basicas (me-
tabolismo basal).

Para mantenernos sanos, nuestra dieta debe incluir también
alimentos que contengan cierto nimero de sustancias llamadas
vitaminas. Las vitaminas liposolubles (es decir, que se disuelven
en las grasas) son las vitaminas A, D, E y K. Las vitaminas hidroso-
lubles (que se disuelven en agua) son las del grupo B (tiamina, ri-
boflavina, niacina, piridoxina, acido pantoténico, biotina, acido
félico y cianocobalamina) y la vitamina C (o acido ascérbico). Ca-
da una de estas vitaminas desempefa funciones especificas en el
cuerpo. Asi, la tiamina, la riboflavina, el acido pantoténico y la
niacina intervienen en la liberacién de energia a partir de los hi-

10
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dratos de carbono, las grasas y las proteinas. La vitamina A es es-
encial para la visién nocturna (adaptacion a la escasez de luz) y
para la resistencia a las infecciones. La vitamina D ayuda a la ab-
sorcion de calcio y fésforo para promover un crecimiento maximo
y mantener los huesos y los dientes. La vitamina E es un antioxi-
dante que contribuye a conservar los sobrantes de la vitamina Ay
acido ascorbico. La coagulacion de la sangre depende de la ac-
cion de la vitamina K. El metabolismo de las proteinas requiere
piridoxina (a menudo denominada vitamina B,). El acido félico y

la vitamina B,, se necesitan para la normal maduracién de los

glébulos sanguineos. El dcido ascérbico (vitamina C) es necesario
para la formacién de coldgeno, una proteina del tejido conjuntivo
del cuerpo.

Comer sanamente para vivir sanamente

Las personas que ingieren la cantidad de nutrientes necesaria,
pero sin comer demasiado, han dado ya un paso muy importante
hacia la consecucién de una buena salud, de la belleza y de una
sensacion de bienestar. Si uno de esos nutrientes no esta disponi-
ble en cantidades suficientes, el cuerpo no puede funcionar con
eficacia. En cambio, las personas que estén bien alimentadas ten-
dran mejor aspecto y podran alcanzar sus niveles éptimos de acti-
vidad, tanto fisica como mental.

A simple vista se pueden percibir algunas de las sefiales de
una buena nutricién. El pelo refleja la dieta: es mas brillante y
saludable cuando la dieta es buena que cuando escasean los nu-
trientes. La piel resulta mas atractiva y presenta un aspecto mas
vigoroso y enérgico cuando su estado de nutricién es bueno. Los
ojos seran brillantes, y la persona se sentird plena de energia e
interesada por el mundo que la rodea. El cuerpo estara bien con-
formado y tendra perimetros apropiados. Las personas bien nutri-
das son manifiestamente mas atractivas que las mal nutridas, tan-
to si el problema nutricional es debido a un déficit o desequili-
brio de nutrientes como a un exceso de nutricién.

Las personas bien alimentadas no sélo son més atractivas, sino
también mas activas y enérgicas que quienes tienen un estado de
nutriciéon inferior Cuando un aspecto atractivo y la confianza que
de él se deriva se combinan con el entusiasmo de las personas
enérgicas, son mas probables el éxito y la participacion activa en
el trabajo y en el juego. A su vez, esta actitud suele conducir a la
circunstancia ideal: una combinaciéon de una buena dieta y de
ejercicio fisico regular suficiente para desarrollar la capacidad

11
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muscular y pulmonar. Tanto la mente como el cuerpo funcionaran
de la mejor manera posible.

Cuando no se come lo suficiente...

En cambio, las personas con pautas dietéticas deficitarias o
con una ingestion inadecuada de nutrientes, mostraran diversos
problemas. Las personas cuya ingestién de hierro sea insuficiente
durante mucho tiempo se mostraran como aletargadas y fatiga-
das, debido al bajo nivel de hemoglobina en la sangre. Una in-
gestion insuficiente de vitamina A conduce a un sintoma comple-
tamente diferente: la incapacidad para ver bien cuando la luz es
escasa (ceguera nocturna). La pelagra, enfermedad producida
por falta de niacina en la dieta, originé numerosas muertes, espe-
cialmente en el sur de Estados Unidos, antes de que se conociera
su causa y su tratamiento. El beriberi es otra enfermedad de defi-
ciencia que puede ser fatal; se debe a insuficiencia de tiamina. El
escorbuto, que afectaba sobre todo a los marineros, era el resul-
tado de que su dieta contenia poca vitamina C.

El kwashiorkor es un problema de deficiencia nutricional que
se presenta cuando los nifios pequefios ingieren muy pocas pro-
teinas. Es mas probable que se desarrolle cuando alguna enfer-
medad infantil afecta a niflos de familias con muy escasos recur-
sos econémicos. Su enfermedad se agrava por la falta de protei-
nasy, si no se consigue tratamiento médico y dietético, las conse-
cuencias pueden ser mortales.

A menudo, el problema de la deficiencia de proteinas en ni-
fios de edad preescolar procedentes de familias pobres se com-
plica porque ademas hay deficiencia de calorias. Esta desnutri-
cién en proteinas y calorias produce un crecimiento deficiente,
escaso tono muscular, baja curiosidad y muchos otros sintomas si-
milares al kwashiorkor. Esta enfermedad produce la muerte de
muchos nifios en algunos paises en vias de desarrollo.

La devastadora situacion debida a la casi total falta de alimen-
tos se denomina marasmo. Este problema de nutricién se da aun
en bastantes partes del mundo.

...y cuando se come demasiado
n agudo contraste, la obesidad, o exceso de peso, es un
E d traste, la obesidad d
gran problema en algunos paises desarrollados, donde abundan
los alimentos y el dinero. El exceso de peso se considera un ries-
go para la salud de quien lo padece, pero es particularmente pe-
ligroso para personas con una elevada presién sanguinea, con

12
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diabetes u otras complicaciones. La obesidad es también perjudi-
cial para la apariencia personal, pues suele dificultar las activida-
des sociales normales y los esfuerzos fisicos. El problema de la
obesidad puede tener por causa diversos factores, pero el cuadro
general es claro: se ingieren mas calorias que las que se consu-
men, durante un cierto periodo.

Una ingestion excesiva de ciertos nutrientes puede llevar a si-
tuaciones inferiores al dptimo. El exceso de sal comin conduce a
una presion sanguinea elevada en individuos susceptibles. Inges-
tiones elevadas de otros nutrientes, como por ejemplo de vitami-
nas A y D, crean desequilibrios en el cuerpo y ademas pueden
crear problemas de salud.

Los comienzos de una ciencia

En la actualidad se sabe bastante acerca de la nutricién y so-
bre como emplear los alimentos para ayudar a conservar e inclu-
so mejorar la salud. Asi, toda persona interesada en estos temas
puede comprender perfectamente cémo debe actuar en este im-
portante y fascinante campo.

Los actuales conocimientos acerca de la nutricién son una
combinacién de observaciones, realizadas por personas de distin-
tas profesiones antes del desarrollo de la nutricién como ciencia,
y de resultados de estudios cientificos, una vez que este campo
evoluciond y se convirtié en una ciencia muy compleja. Algunas
de las primitivas observaciones de enfermedades de deficiencia
nutricional las realizaron exploradores y marineros que tenian que
hacer largos viajes sin los adecuados suministros alimenticios, en
particular con cantidades inadecuadas de frutos frescos y hortali-
zas. Los marineros que acompanaron a Coldn en sus viajes pade-
cieron una enfermedad reconocida hoy como escorbuto. Y los
tramperos franceses del Canada eran curados de esta enferme-
dad por los indios, que empleaban una infusién de picea (arbol
de la misma familia que los abetos). Se sabe ahora que esa infu-
sién es una rica fuente de vitamina C, el nutriente que les faltaba.

El beriberi era una plaga para los marineros japoneses hasta
que se descubrié que su dieta de arroz pulido requeria el com-
plemento de otros alimentos. En la parte opuesta del mundo,
otros marineros todavia daban muestras de escorbuto en el siglo
XVIII, cuando un médico de la marina inglesa tuvo una excelente
idea: que los marineros enfermaban porque carecian de algo que
se les podia suministrar al comer citricos. Los resultados de este
estudio y de los cambios que produjo en los marineros ingleses

13
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fueron la causa de que se les apodase «Limeys» (por la lima, un
fruto citrico), apodo que aun conservan hoy. Todos esos estudios
informales contribuyeron a persuadir a la gente de que en los ali-
mentos habia materiales que se tenian que incluir en la dieta si se
queria tener buena salud.

La ciencia de la nutricién

La ciencia de la nutricién nacié con este trasfondo. El descu-
brimiento de la vitamina A, realizado simultdneamente en 1912
por dos equipos de cientificos estadounidenses, marcé un hito
importante en el camino. Se llevaron a cabo experimentos con
animales para demostrar el efecto de la dieta sobre la salud. De
aqui surgieron abundantes investigaciones en laboratorios situa-
dos por todo el mundo.

El resultado de toda esta actividad ha sido: la identificacién de
las funciones de muchos nutrientes; la determinacién de las canti-
dades recomendadas a personas de diversas edades, y el reco-
nocimiento de buenas fuentes alimentarias para los diferentes nu-
trientes. Todos estos hallazgos han sido plasmados en muchos
programas de educacién nutricional para ayudar al publico en
general, de forma que se pueda mejorar la salud mediante practi-
cas dietéticas mas adecuadas.

El progreso que se ha conseguido es realmente notable, te-
niendo en cuenta la historia —més bien breve— de la ciencia de
la nutricion. El reto actual es no sélo continuar abriendo nuevas
fronteras de investigacién, sino también motivar y concienciar a
las personas para que saquen partido de esta informacion.
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