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nutrición. la dieta equilibrada como base de una vida saludable.

1. INTRODUCCIÓN.
Una buena alimentación es la base, junto con el ejercicio físico y un descanso adecuado, para dar más años a la vida y más vida a los años. Es decir, nuestra salud y calidad de vida futura va a estar muy determinada por los hábitos alimenticios y de actividad física que adoptemos.

Una buena alimentación es esencial para que cualquier actividad física, y sobre todo la deportiva, tenga el máximo de eficacia. Existe una relación bidireccional y muy estrecha entre actividad física y nutrición. Por un lado, la actividad física va a condicionar tanto las características cuantitativas como cualitativas de la nutrición, y por otro la nutrición va determinar en gran medida el rendimiento físico.

Hay que distinguir entre alimentación y nutrición. La alimentación es la acción de ingerir alimentos, siendo una acción consciente y voluntaria. La nutrición por otro lado es el conjunto  de procesos que sufren los alimentos dentro de nuestro cuerpo,  digestivos, metabólicos y excreción de los nutrientes, y por tanto es un proceso involuntario.

Cuando no alimentamos estamos ingiriendo alimentos. En todo alimento se puede distinguir nutrientes y lo que se denomina componentes no nutritivos de los alimentos (de los que se desconoce, en muchos casos sus efectos). 
Nosotros nos vamos a centrar en los nutrientes. Los nutrientes son aquellas sustancias integrantes del alimento que va a proporcionar energía (función energética), van a servir para construir y renovar sus células y  tejido (función plástica) y para regular los distintos procesos metabólicos (función reguladora). Así, del alimento se extrae por el organismo el nutriente y gracias a este se llevan a cabo una, dos o las tres funciones arriba citadas. Los distintos nutrientes son: proteinas (P), hidratos de carbono (HC), grasas (G), minerales (M), vitaminas (V) y agua.
Algunos de estos nutrientes pueden ser sintetizados  por el propio organismo a partir de otras sustancias, pero existen otros que no  pueden ser sintetizados de forma endógena, de modo que la única forma de que el organismo cuente con ellos es a través de su ingesta. Este último grupo de nutrientes  se conocen como nutrientes esenciales.
Las funciones anteriores son lo que se conoce como funciones de los nutrientes:

· Función energética. Todos los procesos del organismo necesitan energía y esta se obtiene de algunos nutrientes.
· Función plástica.
· Función reguladora.
2. GASTO Y REQUERIMIENTOS ENERGÉTICOS.
El ser humano precisa energía para subsistir, es decir, está continuamente realizando un gasto energético. Posee dos tipos de gasto energético, uno fijo y otro variable.
El gasto y las necesidades energéticas se expresan normalmente en calorías o kilocalorías.

GASTO ENERGÉTICO FIJO.
El gasto energético fijo es el necesario para el mantenimiento de las constantes vitales, es lo que denominamos metabolismo basal. Es el responsable de proporcionar energía para la respiración, el miocardio, el aparato digestivo etc. En definitiva es el responsable de que nos mantengamos vivos. 

Se define como: " Cantidad mínima de energía necesaria para mantener las funciones vitales del organismo sano en reposo. Esta enegía se mide en ayuno y a una temperatura de 20 ºC. MB, BMR( Basal Metabolic Resting) o TMB (Tasa Metabólica Basal).

Si el MB no se mide en condiciones de ayuno, entonces se denomina consumo energético en reposo (CER) ya que está incluyendo la energía empleada en digerir y metabolizar los alimentos (termogénesis).
 Factores que afectan al MB:
· El tamaño corporal. La cantidad de superficie corporal es un factor determinante de del MB. 
· La composición corporal.  El tejido muscular es metabólicamente mucho más activo que el adiposo. De este modo, cuando mayor porcentaje de músculo se tenga, mayor será el MB.
· La edad. 
El MB disminuye conforme aumenta la edad excepto en los primeros meses de vida. 

· El estado de salud.  La fiebre aumenta el MB. Se ha calculado un aumento del 13 % del MB por cada grado de temperatura que exceda de 37 ºC.  Algunos medicamentos también lo aumentan así como sustancias tales como nicotina, cafeína. Determinados estados fisiológicos, como embarazadas, lactancia y el crecimiento también aumentan el MB.
· Otros.
GASTO ENERGÉTICO VARIABLE. Pero además de ese gasto energético fijo, en función de la actividad que se realice existe también un gasto variable que es sobre el que más podemos incidir a corto plazo. Así por ejemplo, mientras una actividad como dormir supone un gasto de 0.0172 Kcal/min/Kg, subir escaleras consume 0.25 Kcal/min/Kg.  Es decir, subir escaleras supone un gasto energético unas 15 veces mayor que dormir por unidad de tiempo (minutos) y por unidad de masa corporal (Kg). 

Conociendo nuestro metabolismo basal, el cual se puede obtener a través de métodos directos e indirectos (menos exactos pero más fáciles de realizar) y computando el gasto por el resto de actividades diarias, podríamos calcular el gasto energético diario.
A partir del conocimiento del gasto energético de un individuo y de las recomendaciones de los diferentes nutrientes podríamos pasar a elaborar lo que se llama una dieta equilibrada.
3. DIETA EQUILIBRADA. NUTRIENTES Y RECOMENDACIONES.
La dieta equilibrada es aquella que se ajusta a las necesidades individuales. Normalmente se considera así a la ingesta alimenticia que proporciona todos los elementos nutritivos que necesita el organismo para realizar sus funciones de forma correcta y para mantener el equilibrio entre el gasto y el aporte energético. 
Diferentes estudios han puesto de manifiesto que una dieta equilibrada tiene que tener unos porcentajes y unas cantidades concretas de los diferentes nutrientes en función del gasto energético, del peso del individuo… Estos valores se conocen como ingestas recomendadas y los vamos a ir viendo a medida que describimos los diferentes nutrientes.

3.1. Clasificación de los nutrientes.
· Desde un punto de vista nutricional o de su composición química se clasifican en:
·  Inorgánicos: 




- H2O, y




- Minerales: macronutrientes (dosis de 100 mg/día o más, como por ejemplo el calcio y el fósforo) y micronutrientes (menos de 100 mg/día, de algunos como Fe, Cu, I, Se )
· Orgánicos:


- Hidratos de carbono,


- Proteínas,


- Grasas, y


- Vitaminas.

· Desde un punto de vista funcional se clasifican en:

· Energéticos o principios inmediatos: Principalmente hidratos de carbono y grasas, aunque las proteínas en casos muy extremos se pueden emplear como sustrato energético.
· Plásticos o de conformación de estructuras:  Proteínas y algunos minerales como el Ca

· Reguladores: Minerales y vitaminas.
Otras clasificaciones hablan también de nutrientes esenciales y no esenciales. Los nutrientes no esenciales son los que el organismo es capaza de sintetizar (formar) de forma endógena (interna) a partir de otros nutrientes. Los nutrientes esenciales son los que el organismo no es capaz de sintetizar y por tanto es indispensable suministrárselos de forma externa a través de la ingesta de alimentos que los contengan.
3.2. Energéticos o principios inmediatos.
Los principios inmediatos son los hidratos de carbono, los lípidos y las proteínas. Son los encargados y los únicos capaces de proporcionar  energía la organismo, y por ello se consideran indispensables para la vida humana. 
Dado que son los únicos capaces de aportar la energía necesaria para satisfacer el gasto energético fijo y variable a través de su metabolismo, se les conoce también como nutrientes energéticos. 

Hay que tener en cuenta que no todos ellos son capaces de aportar la misma energía por unidad de peso. Esta cantidad de energía es la siguiente:


- Hidratos de carbono: 4 Kcal por cada gramo.


- Proteínas: 4 Kcal por cada gramo.


- Lípidos: 9 Kcal por cada gramo. 

Se puede apreciar que el nutriente  que más energía aporta es el lípido o grasa.
A continuación los explicamos brevemente.

a. GLÚCIDOS O HIDRATOS DE CARBONO.

· Ingesta recomendada.

Los hidratos de carbono han de representar  entre el 55-60% de las calorías totales ingeridas diariamente.  De ese 60% lo ideal es que el 10% proceda de hidratos de carbaono simples y el 50% de hidratos de carbono complejos.
· Características principales.

Se clasifican según el número de hidratos de carbono sencillos que contienen en:

	TIPOS
	CARACTERÍSTICAS
	EJEMPLOS

	Monosacáridos
	Son azúcares sencillos, absorbibles directamente por el organismo.
	Glucosa (G), fructosa (F), galactosa (Ga), ribosa, etc.

	Oligosacáridos
	Constituidos por varios monosacáridos (de 2 a10). Los más comunes son los disacáridos (2 monosacáridos). Antes de ser absorbidos deben ser hidrolizados, por tanto es un proceso más lento.
	Sacarosa (F+G), maltosa (G+G), lactosa (Ga+G).

	Polisacáridos
	Constituidos por más de 10 moléculas de monosacáridos. Antes de ser absorbidos deben ser hidrolizados, por tanto es un proceso más lento.
	Almidón, glucógeno, celulosa.


Representan la principal fuente de energía para el cuerpo humano. Se absorben por medio de la alimentación fundamentalmente en forma de almidones (vegetales) y disacáridos.

A pesar de ello, en la dieta no existe ningún azúcar indispensable, pero ya hemos dicho que más del 50% de las calorías diarias ingeridas deben proceder de ellos.

Tienen otras funciones, pero la más importante es su función energética. Como ya vimos en el tema de resistencia, son el único sustrato que puede ser metabolizado tanto de forma aeróbica como de forma anaeróbica. Por tanto, suponen el sustrato energético cuyo metabolismo es el más rápido en aportar energía.

Dentro de los polisacáridos hay que destacar un grupo denominado fibra alimenticia constituidos básicamente por celulosa y otras sustancias que el organismo es incapaz de hidrolizar al carecer de las enzima necesarias. Carece por tanto de valor energético, sin embargo, tiene una función importantísima, ya que facilita el tránsito intestinal y con ello la defecación, facilita el drenaje de los ácidos biliares, previene el cáncer de colon etc.

El organismo humano los que no son metabolizados son guardados en el músculo y el hígado en forma de glucógeno. Cuando el consumo excede mucho al gasto, pasan a convertirse en grasas.
· Fuentes de hidratos de carbono.

Algunos alimentos ricos en hidratos de carbono son: el arroz, la fruta, la legumbres, pastas, pan, pasteles, chocolate, azúcar, patata, miel…
b. LÍPIDOS O GRASAS.

· Ingesta recomendada.

Las grasas o lípidos han de representar entre el 20-30% del total de la calorías ingeridas al día. De ese 20-30%, 2/3 han de ser de grasa insaturada. Además, en ese aporte lipídico han de estar presentes las vitaminas liposolubles y los ácidos grasos esenciales. Preferiblemente, el 75% de esos 2/3 de grasa insaturada ha de ser monoinsaturada, y el 25% polinsaturada. El resto, 1/3 provendrá  de grasas saturadas.

Grasas saturadas son aquellas que no tienen enlaces dobles y son normalmente las de origen animal. Aumentan los niveles de colesterol y por tanto su consume debe reducirse el mínimo. La bollería industrial tiene muchas de estas grasas. Hay que reducir por tanto,  el consumo de carnes y productos de origen animal.
Grasas insaturadas son aquellas que tienen dobles enlances (monoinsaturada=1 doble enlace; poliinsaturada = más de 1 doble enlace). Suelen ser las de origen vegetal y las que hay que procurar ingerir en mayor cantidad.

Dentro de los insaturados encontramos los llamados ácidos grasos esenciales que son aquellos que no puede sintetizar nuestro organismo y son: linoleico, linolénico y araquidónico. Por tanto, estos ácidos grasos no pueden faltar en  nuestra dieta.
· Características principales.

La principal función de los lípidos es energética. Son como ya se ha dicho los que más energía por unidad de peso aportan. Al contrario que le ocurre la los hidratos de carbono, los lípidos solamente pueden ser catabolizados por vía aeróbica, es decir, en presencia de oxígeno. Su metabolismo es el que más energía aporta pero lo hace de una forma lenta.

Además, de esa función energética, los lípidos tienen otras como:

· Protectora: protegen órganos frente a golpes y cambios de temperatura (el tejido adiposo es un buen abrigo). 

· Estructural: forman parte de las membranas plasmáticas de las células.

· Otras.

Aparte de estas funciones esenciales, los lípidos contribuyen a realzar el sabor de los alimentos y facilitan la ingestión de los mismos. De este modo, cuanto más sabroso esté un alimento, más sospechoso de ser rico en grasa es.
Si el consumo de grasas  excede al gasto, se almacena en el organismo en forma de triglicéridos, en unas células llamadas adipositos que forman el tejido adiposo (“los michelines”). Por tanto, este tejido es la mayor reserva energética del organismo. 

Los lípidos se pueden clasificar atendiendo a diferentes criterios: 


Según su origen: de origen animal y de origen vegetal.


Según su composición: 

· Ácidos grasos: saturados e insaturados.

· Lípidos derivados de ácidos grasos.

· Lípidos que contienen los ácidos grasos: como los triglicéridos (glicerol + tres ácidos grasos).
· Lípidos no relacionados con ácidos grasos: como los carotenos o los esteroides.

· Fuentes de lípidos.

Son alimentos ricos en grasas de origen animal, la mantequilla, los huevos (la yema), la carne en general y sobre todo la de cerdo…y ricos en grasa de origen vegetal, los aceites (oliva etc.), margarina, frutos secos…

En resumen, lo importante en mi dieta con respecto a los lípidos, es reducir al mínimo la ingesta de ácidos grasos saturados (normalmente los de origen animal) y favor del consumo de los mono y polinsaturados. En definitiva, reducir el consumo de carne a favor de productos de origen animal.
Hay que tener en cuenta también que las grasas del pescado son preferibles a las de la carne y sus derivados, sobre todo la del pescado azul. 
c. PROTEÍNAS.

· Ingesta recomendada.

Las proteínas deben representar entre el 15-20% del total de las calorías ingeridas diariamente.
No deben faltar además, ninguno de los 8 aminoácidos esenciales.

· Características principales.

En su composición molecular destaca como elemento diferencial del resto de principios inmediatos la presencia de nitrógeno.

Las proteínas están formadas por cadenas de aminoácidos (aa). Existen 21 tipos de aa diferentes y las distintas combinaciones entre ellos dan lugar a infinidad de proteínas con características y funciones distintas. De entre estos 21, hay 8 que el organismo no puede sintetizar, son los llamados aminoácidos esenciales. 
A través de la alimentación se obtienen dos tipos de proteínas: las de origen animal y las de origen vegetal. 

Se suele hablar del valor biológico de las proteínas en función del número de aa esenciales que tienen. Normalmente las de origen animal son de mayor valor biológico.

Las proteínas tienen muchas funciones ya que muchas enzimas son proteínas pero la más importante desde el punto de vista del ejercicio físico es que son el elemento estructural del músculo.

· Fuentes de proteínas.
Alimentos ricos en proteínas de:

Origen animal: Ternera, pollo, conejo, queso, atún, clara de huevo, leche, etc.


Origen vegetal: Soja, garbanzos, lentejas, almendras, nueces, avellanas…
3.3. Vitaminas.

Las vitaminas se clasifican en dos grandes grupos: 

· Hidrosolubles: el grupo B (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9 (ácido fólico)…) y la vitamina C.

Vitamina C. Previene el Escorbuto, interviene en la formación ósea y se recomienda para la prevención de catarros e infecciones. Se encuentra en las frutas y en las ensaladas. Su deficiencia se manifiesta por encías sangrantes y heridas de lenta cicatrización.

Vitamina B-1. También llamada Tiamina, es una de las más importantes del complejo vitamínico B, y tiene un particular interés en la actividad física, ya que actúa sobre la transformación de hidratos de carbono y grasas en energía. Se encuentra en las legumbres, verduras, hígado y carnes. Su carencia se manifiesta por cansancio, perdida del apetito, apatía, etc.

Vitamina B-2. Interviene directamente en el mantenimiento de los tejidos en las zonas de los ojos, boca, nariz, etc. Se encuentra en la leche, el queso, las verduras y el hígado, y su falta se manifiesta por la aparición de venillas en los ojos, boqueras o boceras, brillos grasientos en la cara, etc.

· Liposolubles: A, D, E y K.
Vitamina A. Interviene en el crecimiento y en el mecanismo de la visión funda mentalmente. Se encuentra en la yema del huevo, la mantequilla, la zanahoria, el pimiento, la leche, etc. La falta de Vitamina A se puede diagnosticar por la sequedad en la piel, principalmente en la parte posterior de los brazos.

Vitamina D. Regula el metabolismo y es factor clave en el crecimiento. También llamada Antirraquítica, se encuentra en el aceite de oliva, la mantequilla, el bacalao, ctc., pudiéndose obtener mediante la exposición solar.

Su déficit provoca insuficiencia en el desarrollo del tejido cartilaginoso, caries, disminución del tono muscular, etc.

Vitamina E. Interviene en cierta medida en la actividad muscular. Se encuentra en el germen de trigo, aceites vegetales y en la lechuga principalmente. Su déficit a <,ran escala, provoca debilidad en la contracción muscular.

Vitamina K. Participa en los mecanismos de coagulación y se encuentra básicamente en la col, la espinaca y el tomate. Su carencia puede producir anemia y disminución de la coagulabilidad sanguínea.

3.4. Minerales.

La necesidad de los elementos minerales resulta evidente, ya que sirven como medio de construcción, forman parte activa de los líquidos del organismo y regulan las reacciones químicas que tienen lugar en las distintas células de los seres vivos para la obtención de la energía.

Se clasifican como ya vimos en macronutrientes ( y micronutrientes.

Veamos algunos de los más importantes:

Calcio. Constituye la base del esqueleto humano y de los dientes. Tiene funciones reguladoras en la coagulación y en la contracción muscular, y encontrarnos entre un kilogramo y kilogramo y medio en el cuerpo. Se halla en los productos lácteos y en las espinas de algunos pescados, y su falta puede provocar alteraciones en el crecimiento óseo, posibles malformaciones, disminución de las defensas, etc.

Hierro. Tenemos de 4 a 5 grs. de este mineral en el cuerpo. Interviene en los movimientos peristálticos de los intestinos, es un elemento de la hemoglobina, y podemos adquirirlo a través de las legumbres, frutos secos, moluscos, etc. Su carencia puede producir anemia, estreñimiento, etc.

Yodo. Es fundamental para la fabricación de la hormona producida por la glándula tiroides. Se encuentra principalmente en los pescados de mar y cuando carecemos de él, la tiroides aumenta de tamaño para captar el máximo Yodo posible, y como consecuencia aparece el Bocio, enfermedad caracterizada por la inflamación de la zona tiroidea (cuello).

Magnesio. Se encarga de formar parte del tejido óseo, y al ser un componente de la clorofila se encuentra en los elementos de origen vegetal. 

Sodio. Potasio, Cobre, Cobalto, Zinc, etc. Son algunos de los minerales indispensables para nuestro organismo, pero  en condiciones normales su carencia es muy remota, dado que las cantidades necesarias son muy pequeñas. 
Por último decir, que de las 50 sustancias que necesita el organismo, 20 son minerales.
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Minerales macro-| Calcio, Fésforo, |- 100 mg o mas
nutrientes Sodio, Cloro, de cada uno
esenciales Potasio,

Magnesio y

Azufre
Minerales micro- | Hierro, Cobre, - unos pocos mg
nutrientes Fluor, Yodo, de cada uno
esenciales Cromo, Cobalto,

Molibdeno,

Selenio, Zincy

Manganeso
Vitaminas - A (Retinol) -1mg (5000 U.I)
Liposolubles

- D (Calciferol)  |-10mg (400 U.L.)

- E (Tocoferol) -1mg(15U.L)

- K (Filoquinona) |-0,08 mg
Vitaminas - B1 (Tiamina) -1.5mg

Hidrosolubles
- B2 (Riboflavina)| - 1,7 mg

- B3 (Niacina) -18mg
- B5 (Acido -10mg
pantoteico)

- B6 (Piridoxina) |-2,2mg

- B8 (Biotina) -0.3mg

- B9 (Acido félico) - 0,4 mg

-B12 -0,003 mg
(Cobalamina)

- C (Acido ascor- |- 60 — 70 mg
bico

Alimentos en los
‘que se puede encon-
trar
Calcio: Leche y sus

derivados...;
Fésforo: pescado...;
Potasio: fruta.
Magnesio: verdura
verde... etc.

Hierro: Carne,
higado, huevos,
legumbres, espina-
cas, fruta.

El resto estén
repartidos en diver-
sos alimentos.

- Mantequilla, yema

de huevo, fruta..

- Aceite de pescado,

mantequilla...

- Aceite vegetal,

chocolate, espina-

cas..

- Vegetales, cereales,

leche, carne.

- Cereales, carne
de cerdo, leche.

- Carnes, leche
levadura,
cerveza.

- Cacahuete,
cereales, higado,
rifion..

- Higado, carnes,
huevos, leche,
jalea...

- Germen de
cereales,
levadura, leche.

- Higado, frutos
secos, setas,
levadura.

- Vegetales, carne,
huevos.

- Carne, huevos,
pescado, leche.

- Citricos, fruta,
hortalizas.

Nota: una dieta normalmente variada cubre de sobra estas necesidades




3.5. Agua

Se conocen datos sobre personas que han estado 30 ó más días sin ingerir ningún alimento sólido, pero no se conoce ningún caso de alguien que haya permanecido más de una semana sin beber líquidos, ya que el agua es esencial en la vida y un elemento indispensable para el organismo. Gracias a ella se producen todas las reacciones químicas existentes y por la misma discurren disueltos elementos nutrientes y desechos.

El contenido energético de cierto alimento tiende a tener una proporción inversa a su contenido en agua (los alimentos que contienen mucho agua tienen pocas calorías).
El agua representa  entre el 40-60% del peso corporal de un individuo, y constituye el 65-75% del peso de los músculos, y menos del 25% del peso de la grasa. Por lo tanto, las diferencias en el agua total corporal entre varias personas, se debe en gran parte a las variaciones en la composición corporal.

El agua es imprescindible para el metabolismo de los principios  inmediatos; siendo el medio de transporte de los nutrientes para construir y repara los tejidos; también interviene en la eliminación de productos de deshecho. Otra función importante es la termorregulación del cuerpo, mediante la sudoración, que hace descender la temperatura corporal a niveles normales.
4. TRASTORNOS DE LA ALIMENTACIÓN. ANOREXIA, BULIMIA. OBESIDAD Y LAS DIETAS DE ADELGAZAMIENTO.
Este título no es un juego de azar, aunque lo pueda parecer, sino la expresión para denominar dos enfermedades cada vez mas frecuentes entre las personas que padecen alteraciones de tipo alimentario. Por un lado, la falta de apetito y pérdida del deseo de comer o anorexia, y por el otro la necesidad incontrolada de comer o bulimia.

ANOREXIA. 
La anorexia es la carencia total de apetito y de ánimo de comer. Se puede observar, en función de sus orígenes, o dependiendo de las motivaciones que la provocan, varios tipos de anorexia.

Podemos decir que existe un tipo de anorexia originada por diferentes enfermedades infecciosas, digestivas, etc. 
La anorexia es habitualmente una enfermedad infantil, ya que las crisis de crecimiento que experimentan la favorecen, a pesar de que el adulto, aunque en menor grado, no queda excluido.

En otras ocasiones la anorexia tiene un origen psicológico e incluso social (estrés, ansiedad, falta de afecto etc.). El culto desmesurado al cuerpo llevan a muchos adolescentes a un pensamiento patológico consistente en pensar que se es obeso aún cuando se está delgado.

En cualquier caso la anorexia va unida, como hemos visto, a problemas físicos, psíquicos y sociales, y la mejor forma de combatirla es tratar de solucionar por todos los medios los problemas que la originan, para ello requiere en algunos casos especiales un tratamiento muy específico.

BULIMIA.
La bulimia, a priori, podría ser confundida en su seguimiento con la obesidad, incluso, algunos médicos siguen un tratamiento parecido, pero, en realidad, tiene pocas similitudes, ya que el bulímico es aquel que come hasta la saciedad, come sin hambre, come lo que sea y cuando sea. Su peso oscila entre cinco y diez kilos de más o cinco de menos; es capaz de vomitar tras sus banquetes para no ir cayendo en la obesidad.

Es una enfermedad poco conocida, y es más frecuente en las mujeres; en U.S.A., por ejemplo, el 25% de las jóvenes son bulímicas. Una característica importante de las personas bulímicas, quizás por ello sea una enfermedad ignorada hasta ahora, es que los enfermos comen a solas y en secreto, incluso esperan a que la familia o los amigos desaparezcan para en un tiempo record ingerir gran cantidad de calorías.

La bulimia puede aparecer tras un régimen alimentario estricto. Aunque esta no sea su causa más común. 

 Algunos pacientes aseguran que el desenganche es tan duro como el que ocasiona cualquier tipo de droga.

  6. LA OBESIDAD

Cuando desconocemos los principios de la nutrición, y abusamos del consumo de grasas, azúcares, salsas… ingiriendo más calo
Actualmente la obesidad es también una enfermedad centrada en países de un alto nivel económico, y originada fundamentalmente por una alimentación inadecuada La obesidad es desencadenante de otras enfermedades tanto o más peligrosas, puesto que puede producir alteraciones cardiovasculares, circulatorias y según todos los expertos uno de cada siete acaba siendo diabético.

El tratamiento de la obesidad, salvo casos extremos, se produce en combinación de ejercicios y dieta, produciéndose una pérdida notable de peso.

Esta perdida, que normalmente debe ser de alrededor de medio kilo por semana, es de tejido graso con el ejercicio, mientras que con la dieta exclusivamente (sin ejercicio) la pérdida es proteínica. El ejercicio que más se adecúa al obeso, para le pérdida de peso, es el que hace soportando su peso constantemente (carrera, marcha, práctica de algún deporte, etc.), claro está que a veces no podrá soportarlo, y ejercicios de larga duración y de mucha menos intensidad resultarán de igual provecho.

En cualquier caso, mucho cuidado con las dietas incompletas y autodirigidas, pueden aparecer problemas, a veces irreversibles.

El proceso de perdida de peso es progresivo, y debe ser seguido con continuidad por el especialista de Endocrinología y Nutrición en el campo de la dieta y por el Licenciado de Educación Física con especialidad dietética en el campo del ejercicio, quienes serán, en último término, los que fijarán las normas definitivas.

Hay que tener en cuenta también que aquellas dietas que nos lleven a perder más de medio o un kilo por semana tendrán un carácter de rebote cuando se abandonen. Es decir, que de nuevo se recuperará o incluso se superará el inicial.

Es importante tener en cuenta que una cosa es que una dieta lleva a perder peso al sujeto y otra muy distinta es que sea saludable. Las dietas que suprimen determinados alimentos, o que se basan en el consumo de pocos de ellos no son nada saludables. En general se recomienda seguir comiendo de todo (dieta variada) pero en menor cantidad.

5. NUTRICIÓN Y EJERCICIO.
Ya hemos analizado las necesidades alimenticias de las "personas normales”, ocupémonos ahora de los que practican algún tipo de ejercicio o deporte. No hay muchas investigaciones sobre el tema, sobre todo para altos rendimientos deportivos, por ello analicemos la verdad y arrojemos alguna luz sobre las necesidades nutritivas del deportista.

Calorías. Mientras que para las personas que desarrollan una vida cotidiana el consumo de calorías oscila entre 1.600 y 3.000 diarias, dependiendo del grado de actividad de las mismas, de igual manera el deportista, en función del nivel de su actuación necesitara de 400 a 2.000 calorías extras por día.

Proteínas. En cuanto al consumo de proteínas podemos apuntar dos corrientes que se manejan con bastante asiduidad. Una por la que se cree que el consumo proteínico interviene ineludiblemente en la energía de la contracción muscular mejorándola, la cual es errónea a no ser que psicológicamente tenga fundamento. La otra, con base científica, por la que se deduce su intervención en el desarrollo del tejido muscular, razón por la que su ingestión durante el crecimiento es fundamental. Su consumo se considera en un gramo por kilogramo de peso y día, aunque algunos consideran que incluso con la mitad es suficiente. Esta cantidad se suele aportar con una dieta equilibrada sin necesidad de implementación.
Grasas. Son necesarias en su justo grado para dar a la dieta el sabor necesario. Su falta o su excesivo consumo, puede ser perjudicial para el deportista por la pérdida o ganancia de peso corporal y su directa implicación en el rendimiento.

Carbohidratos. La influencia de una dieta rica en glúcidos sobre el ejercicio, está sentada sobre unas bases muy sólidas, ya que investigaciones científicas apoyan esta dieta suministrada previamente a esfuerzos prolongados, pues aumenta la resistencia. Este tipo de alimentación deberá tener un alto número de calorías y ser acompañada de un 10% de proteínas y un 10% de grasas.

Vitaminas. En verdad no hay nada demostrado sobre el complemento vitamínico del deportista, parece ser, que el suplemento de las vitaminas B-1, C o E puede tener una pequeña incidencia en el rendimiento deportivo que, en todo caso, se ve eclipsada por el entrenamiento.

Un entrenador no deberá nunca paliar el bajo rendimiento de sus atletas a base de pastillas, ya que además de ir en detrimento de sus economías puede provocar efectos tóxicos por su abuso.

Minerales. A veces y por intereses comerciales, se cuestiona la necesidad de minerales en la alimentación del deportista, aunque se acepta que algunos como el Calcio y el Magnesio intervienen directamente en la producción energética (ATP) lo cual no justifica su uso complementario en la alimentación.

Agua. En esfuerzos de intensidad máxima, en los que la temperatura corporal se mantiene no es necesaria la ingestión de agua ni antes ni durante ese esfuerzo. Cuando el ejercicio es prologado, esfuerzos de intensidad media, más de 30 minutos o realizado bajo temperaturas elevadas, es conveniente tomar 250 cc. antes del esfuerzo, pues facilitará el mantenimiento de la temperatura corporal y retardará la deshidratación. Durante este tipo de esfuerzos y en condiciones similares, será conveniente tomar líquidos cada 15 minutos aproximadamente para retardar e incluso evitar patologías provocadas por el calor. Es fundamental hidratarse antes, durante y después de la actividad física.
Por otra parte, uno de los métodos más seguros para la pérdida de peso momentánea en los deportes de lucha (Boxeo, Judo. etc.), para ocupar posiciones en categorías inferiores, es la que se obtiene por la deshidratación. Podemos perder hasta un 5% de nuestro peso corporal sin que incida en nuestro rendimiento, pero una perdida superior por el mismo sistema puede ocasionar trastornos importantes, enfermedades y en algunos casos la muerte.

 ALGUNAS RECOMENDACIONES
Antes del ejercicio o de la competición:

- Comer de 3 a 4 horas antes del esfuerzo.

- Recordar la composición de la dieta: 80% carbohidratos, 10% de proteínas y 10% de grasas.

- No comer gran cantidad para evitar posteriores molestias.

- La comida precompetitiva deberá ser siempre la misma, o en todo caso a gusto del deportista.

- Ingerir hasta medio litro de agua, media hora antes del esfuerzo, sobre todo si va a ser prolongado.

- Tener en cuenta que las proteínas no son recomendadas como alimentos de energía superior.

Después del ejercicio o de la competición: 
- Evitar bebidas alcohólicas.

- Ingerir líquidos, fundamentalmente agua con una solución máxima de un 10% de azúcar..

- No a las comidas de difícil digestión.

- Es conveniente tomar alguna comida ligera tras el esfuerzo que sea rica en hdratos de carbono (tostada, emparedados, ete).

	
	
	
	
	
	
	

	MINUTOS DE EJERCICIO REQUERIDOS PARA QUEMAR LAS KILOCALORIAS

APORTADAS POR LOS ALIMENTOS

	ALIMENTO
	
	ACTIVIDADES
	
	

	
	KCALS
	MARCHA
	CICLISMO CARRERA NATACION
	P.RECL.

	
	Manzana grande

Tocino (2 tajadas

Cerveza (un vaso)

Pan y manteca

Pastel, 1/12 (dos capas)

Zanahoria, cruda

Requesón (una cucharada)

Pollo frito, media pechuga

Pollo suprema

Galletitas

Buñuelo

Huevo frito

Aderezo (una cucharada)

Jamón, dos tajadas

Hamburguesa

Helado, 1/6 de trozo

Gelatina, con crema

Leche malteada batida

Leche, un vaso

Zumo de naranja, un vaso

Fruta de sartén, con jarabe

Guisantes verdes media taza**

Tarta de manzana 1/6

Costilla de cerdo

Patatas fritas una porción

Camarones fritos

Tallarines, una porción

Tarta de frambuesas
	101

600

114

78

356

42

27

232

542

15

151

110

59

167

350

193

117

502

166

120

124

56

377

314

108

180

396

400
	19

18

22

15

68

8

5

45

104

3

29

21

11

32

67

37

23

97

32

23

24

11

73

60

21

35

76

77
	12

12

14

10

43

5

3

28

66

2

18

13

7

20

43

24

14

61

20

15

15

7

46

38

13

22

48

49
	5

5

6

4

18

2

1

12

28

1

8

6

3

9

18

10

6

26

9

6

6

3

19

16

6

9

20

21
	9

9

10

7

32

4

2

21

48

1

13

10

5

15

31

17

10

45

15

11

11

5

34

28

10

16

35

36
	78

74

88

60

274

32

21

178

417

12

116

85

45

128

269

148

90

386

128

92

93

43

290

242

83

138

305

308

	(*)Estas c/-as son aplicables a una persona que pese 70 kgrs. y cuyo gasto calórico por minuto, para cada

	una de las actividades expuestas ha sido calculado como sigue: caminar (a 5,5 kmíhora), 5. 2 kcal.:

	ciclismo, 3,2 kcal.; natación, 11,2 kcal.; carrera, 19,4 kcal.; recostarse. 1, 1 kcal.

	(-) La taza inglesa equivale a 45_3 cc.

	
	
	
	
	
	
	


