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PROLOGO A LA 2° EDICION

La Alimentacion Espanola
SABER MAS PARA ALIMENTARNOS MEJOR

Va a hacer ocho anos que el Ministerio de Agricultura puso en marcha la
Plataforma de Conocimiento para el Medio rural y pesquero con el objetivo de
utilizar las poderosas herramientas de las nuevas tecnologias para ayudar al sector
agroalimentario y al medio rural y pesquero a incorporarse a la economia y a la
sociedad del conocimiento. El proyecto se habia fraguado casi un ano antes en
un curso de verano organizado en la Universidad Internacional Menéndez Pelayo
en Santander donde el Ministerio logrd reunir como ponentes a los principales
responsables del sistema de conocimiento agroalimentario espafiol y al entonces
Secretario de Estado de Innovacién Salvador Ordofez, entre los que hubo unanimidad
sobre la necesidad de acercar el conocimiento a quienes lo fenian que utilizar para
innovar, si debian afrontar los retos que el siglo XXI impondria a un sector como el
espanol que afortunadamente habia alcanzado un puesto prominente en el ranking
mundial, y que debia seguir esforzédndose para mantener o acrecentar su nivel de
excelencia en un mundo tan competitivo como el que se oteaba ya en los primeros
anos del nuevo siglo.

Pronto nos dimos cuenta los que teniamos responsabilidad en el proyecto, que
también era importante que los consumidores tuvieran cada vez mds mejores
conocimientos sobre los valores y caracteristicas nutricionales de los productos que
eran parte esencial de una dieta que debia ser considerada por todos como el
paradigma sobre el que se sustenta nuestra salud.

Saber las caracteristicas nutricionales de lo que comemos es la mejor manera
de liberar a los consumidores de prejuicios que puede llegar a generar una publicad
necesariamente utilitarista y en muchas ocasiones poco rigurosa.

Asi surgid el proyecto de elaborar fichas sobre las caracteristicas nutricionales de
los alimentos que consumimos en nuestra dieta y desde el primer momento tfuvimos
claro que quien mejor lo podia hacer, tanto por el bagaje de conocimientos y prestigio
que contaba, Io que le daba una evidente autoridad, como por su independencia
era la Fundaciéon Espafola de la Nutricidon la FEN con quien el Ministerio firmé un
convenio para la realizacién del Proyecto.

Asi la primera edicién de aquellas estupendas fichas que informaban de
una manera sintética sobre los propios productos y de un gran ndmero de sus
caracteristicas nutricionales, las més importantes, sobre catorce grupos de alimentos:

1. Cereales y derivados
2. Lechey productos lacteos
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3. Huevos

4. Az(Gcares y dulces

5. Aceites y grasas

6. Verduras y hortalizas

7. Legumbres

8. Frutas

9. Frutos secos

10. Carne y productos cérnicos
11. Pescados

12. Crust@ceos y moluscos
13. Condimientos y aperitivos
14. Bebidas

Sin duda, ademas de un estupendo libro de 654 pdginas, cuya primera edicién se
agoté hace tiempo, las fichas han constituido el ndcleo fundamental del espacio del
Observatorio de Buenas Practicas de la Plataforma denominado “Buenas Précticas
sobre alimentacién” cuyo posicionamiento en los principales buscadores de Internet
es magnifico, casi insuperable.

Durante estos anos ha sido un lugar de referencia sobre conocimiento alimentario
y su uso por gran canfidad de usuarios ha permitido fener referencias de nuevos
alimentos y también constatar algunas deficiencias, no porque el conocimiento
inicial fuese deficiente o inapropiado sino porgue en algunos casos puntuales se
ha quedado obsoleto. Asi ocurrid por ejemplo con la ficha sobre la Ostra, que en
el momento de la redaccién de la primera edicion se cultivaba y se consumia la
especie comun, la O. edulis y al poco las empresas productoras infrodujeron como
especie dominante la Crassostea gigas.

Hechas estas actualizaciones e infroducidos algunos nuevos productos vamos a
tener una nueva edicién actualizada y revisada del magnifico libro del que nuestro
Ministerio se siente orgulloso de tenerlo en su oferta editorial, agradeciendo a la
Fundacién Espafola de la Nutricién el esfuerzo que nuevamente ha realizado y que
contribuird a mejorar y racionalizar nuestra alimentacion, el buen uso de los alimentos
y al disfrute mds consciente de nuestra variada gastronomia.

Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion
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PROLOGO A LA 1° EDICION

El conocimiento de las propiedades nutritivas
de los alimentos: un buen punto de partida
para su mejor uso alimentario

Los aspectos nutricionales de los alimentos que consumimos son de gran interés
para todos y muy especialmente en estos momentos donde todo lo relacionado con
la alimentacion se encuentra de méxima actualidad.

El estado nutricional de la poblacién dependerd del valor nutritivo de la dieta, de
los nutrientes y de otros componentes que tenemos la suerte de que se encuentran
enlos alimentos que habitualmente consumimos. Esté ampliamente aceptado que el
mejor régimen para una persona consiste en una alimentacion variada y equilibrada.
Y Espafa es, sin duda, un pais con una gran variedad y calidad de alimentos, donde
llevar una dieta variada no deberia ser tarea dificil. El Ministerio de Agricultura, Pesca
y Alimentacién ha querido atender este tema de forma prioritaria, en la Plataforma
de conocimiento para el medio rural y pesquero que estd desarrollando este
drea del saber, y ha encargado a la prestigiosa Fundacién Espanola de Nufricién
(FEN) que, sobre la base de los frabajos que viene realizando en las dos dlfimas
décadas, preparase una coleccidén de fichas sobre los principales alimentos que se
consumen en nuestro pais, describiendo sus cualidades nutritivas de forma sintética
y amena y dando una especial relevancia a su presentacion gréfica, a través de
fotografias. Con todo ello se puede descubrir, identificar y ampliar conocimientos
sobre las caracteristicas de los alimentos mds representativos de nuestra dieta y
conocer, a su vez, las principales caracteristicas nutriciones de estos, pudiendo hacer
comparaciones gracias al valor nutricional calculado por 100 gramos de porcién
comestible o por racién. Esperamos que este nuevo frabajo que ofrece el Ministerio
a través de la Plataforma de conocimiento, incorporando un sistema de bdsqueda
de materias muy sencillo y practico, fenga un uso amplio entfre nuestros ciudadanos,
significando un paso importante en la extensiéon del conocimiento agroalimentario.

Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion Madrid, diciembre de 2007
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PRESENTACION DE LA 2° EDICION

En el ano 2007, tras surgir la idea de desarrollar una serie de fichas nutricionales
con los alimentos mdas consumidos en Espana, el Ministerio de Agricultura, Pesca y
Alimentacion, encargd a la Fundacion Espanola de la Nutricion (FEN) la elaboracion
de una publicacién que sirviera de consulta sobre los principales alimentos y bebidas
que se consumen en nuestro pais, con iméagenes reales y describiendo en cada
ficha sus cualidades nutricionales de forma sintética y amena.

Posteriormente, debido a su gran acogida y demanda, tuvo que realizarse una
segunda tirada de ejemplares y en septiembre de 2009 se presentd una primera
reimpresion.

Nuestro agradecimiento muy especial alos autores de esa 19 edicion: José Manuel
Avila Torres, Beatriz Beltran de Miguel, Carmen Cuadrado Vives, Susana del Pozo de
la Calle, M® del Valle Rodriguez Castilla y Emma Ruiz Moreno, a los coordinadores
Gregorio Varela-Moreiras y Olga Moreiras Tuny y en la parte editorial, a Vicente de
Santiago.

Actualmente, y tras un largo periodo de revisiones y actualizaciones, presentamos,
11 anos mds tarde y con muchailusién, la 2° edicion del Libro *La Alimentacién Espanola:
caracteristicas nutricionales de los principales alimentos de nuestra dieta” que incluye
informacién actualizada sobre la composicién nutricional de los alimentos, y lo més
novedoso, la aplicacién a las mismas, meramente informativa, de las declaraciones
nutricionales y de propiedades saludables segun los Reglamentos (CE) 1924/2006,
(CE) 116/2010y (CE) 432/2012.

Asl, el objetivo de la presente edicién es servir como informacién general para la
poblacién.Enningdn caso,su utilizacidn servird de promocidn en campanas comerciales
de ningln producto alimenticio, ya que para todo lo expuesto en las distintas fichas de
los alimentos sobre “Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas®, se han utilizado
como base las mismas declaraciones nutricionales que aparecen en los Reglamentos
(CE) 1924/2006 y (CE) 116/2010. Para poder realizar estas declaraciones, la FEN ha
verificado si se cumplen o no las cantidades de nutrientes incluidas en las condiciones
de aplicaciéon del Reglamento, utilizando en cuanto a las propiedades nutricionales
de los alimentos referidos (principalmente crudos, y en algdn caso especifico *hervido”,
“cocido”, "en aceite”, efc.), distintas Tablas de Composicidn de Alimentos de referencia
indiscutible en el &mbito cientifico (Moreiras y col. 2013; Ortega y col. 2004; USDA,
2013; Mataix, 2011; Martin Pefia, 1997). Por ofro lado, segdn los estudios de la FEN,
es necesario indicar que existen alimentos de los cuales no se han podido realizar
declaraciones nutricionales (por ejemplo, miel, albaricoque o higo), pero si poseen
nutrienfes de inferés en su composicion, ya que 100 gramos de alimento no aportan las
cantidades suficientes para poder cumplir las condiciones establecidas para realizar
dichas declaraciones. Igualmente, existen alimentos en los que no se consumen los
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100 gramos de forma habitual en la dieta (especias y condimentos), aungue en este
caso si que se han incluido declaraciones nutricionales, ya que estos alimentos poseen
las cantfidades suficientes para poder realizar las declaraciones correspondientes por
100 gramos de producto. Asi mismo, en el apartado "Valoracién nutricional” de las
fichas, la Fundaciéon ha incorporado declaraciones de propiedades saludables de
acuerdo al Reglamento (CE) N° 432/2012 y su version actualizada que se encuentra
en el Registro de Declaraciones de la UE. Estos comentarios sobre las declaraciones sélo
se han realizado si el alimentfo era fuenfe o poseia un alto contenido de un nutriente
y siendo plenamente conscientes de las limitaciones que el mencionado Reglamento
conlleva.

Por Gltimo, fambién en la elaboracion de este libro, se ha considerado de manera
especifica el contenido en determinados nutrientes como grasas, azlcares y sodio,
principalmente por su relacién en el modelo de alimentacién saludable.

En definitiva, el lector o consultor de la presente edicién de la obra *La Alimentacién
Espanola” supone no sélo una légica y necesaria actualizacion, sino fambién
una apuesta clara y decidida por tratar de informar mdas y mejor al consumidor,
proporcionédndole una informacién nutricional actualizada de los alimentos y bebidas
mds frecuentemente consumidos por la poblacidn espanola. Ha sido un largo y
complejo trabajo, pero sin duda ha merecido la pena. Por ello, nuestro agradecimiento
al personal investigador de la FEN, autores de esta 2° edicion. Ademdas, a fodos nuestros
colaboradores, por su inferés en mejorar la alimentacién de los espanoles, siempre con
un caracter multidisciplinarY sin duda, nuestro agradecimiento fambién al Ministerio de
Agricultura, Pesca y Alimentacion (MAPA), por haber creido en la importancia de esta
obra, antes y ahora, y por la posibilidad de mantener una continuada colaboracién
en el dmbito de la alimentacién y nutricién. Gracias, y que lo disfruten.

Fundacién Espafola de la Nutricién
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Es a través del consumo adecuado de los alimentos como obtenemos
una dlimentacién sana, ya que éstos ademas de una funcion sensorial y
placentera, cumplen funciones energéticas y nutricionales en nuestro
cuerpo. Por ello, es muy importante conocer las caracteristicas, propiedades
y composicion de los alimentos para poder combinarlos adecuadamente en
funcién de nuestras preferencias y necesidades nutricionales.

Pero lo primero es conocer qué y cudles son los nutrientes, como
obtenemos la energia que nos hace funcionar y sus recomendaciones. Mas
adelante clasificaremos los alimentos en grupos segln sus caracteristicas.

Energia y nutrientes

ENERGIA

La energia que necesita el organismo para funcionar es aportada en mayor o menor
medida por los macronutrientes que contienen los alimenfos y en ausencia de éstos la
energia se obtiene por la degradacion de los tejidos corporales. Los macronutrientes
(proteinas, lipidos e hidratos de carbono) son compuestos esenciales que son ingeridos en
mayores cantidades (gramos) que los otros compuestos de la dieta como los micronutrientes
(vitaminas y minerales) medidos en mg o pg. Los macronutientes son los Gnicos que nos
proporcionan energia, aparte de cumplir con ofras funciones en el organismo.

Los hidratos de carbono y las proteinas nos aportan 4 kcal por gramo y los lipidos
9 kcal/g. El alcohol no es un nutriente pero produce energia metabdlicamente
utilizable, aportando 7 kcal/g. En el caso de la fibra nos aporta 2 kcal/g.

La unidad de medida que se usa para el cdlculo de la energia es la kilocaloria
(Keal). Aunque kilocalorias y calorias no son unidades iguales (1 Kcal = 1.000 cal o
1 caloria grande), en el campo de la nutricidn estos tférminos se utilizan como sindbnimos.

Por fanto, el valor energético o calérico de un alimento es la energia que se
suministra al organismo por la oxidacién de hidratos de carbono, lipidos, proteinas,
fibra y alcohol. Todos los alimentos proporcionan energia al organismo en mayor o
menor medida dependiendo del contenido en macronutrientes y en alcohol. Las
excepciones serian el agua vy la sal, que no aportan energia.

Las necesidades energéticas de un individuo son la cantidad de energia que se
necesita para compensar el gasto basal (metabolismo basal), considerado como el
consumo de energia para el mantenimienfo de las funciones vitales del organismo
(contfinua renovacion de estructuras corporales, circulacion sanguinea, respiracion,
efc.), la termogénesis inducida por la dieta (que es la energia necesaria para llevar a
cabolos procesos de digestion,absorciony metabolismo delos componentesdeladieta
fras el consumo de alimentos en una comida) y la actividad fisica que se realiza. Esta
Ultima serdfundamentalmente la que determinelas diferencias entre individuos similares.

Las necesidades energéticas de una persona dependerdn, por lo tanfo, de maltiples
factores:

— La masa celular activa: que es equivalente a la masa muscular magra, ya que
la masa grasa carece practicamente de actividad metabdlica. Por tanto, es
mayor el gasto energético de la masa muscular magra que la de la masa grasa.

— La edad: a mayor edad del individuo menor serd el gasto calérico, por la dismi-
nucidn de la masa magra y de la regeneracion de los tejidos, principalmente.

— El sexo: las muijeres, debido a que suelen tener mas tejido adiposo que los
hombres, tienen menor gasto caldrico. Las oscilaciones entre un hombre y una
mujer de peso y talla similar puede ser de un 10%.
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— Eldescanso (sueno): disminuye el gasto calérico alrededor de un 10%.

— Las situaciones especiales: el embarazo, la lactancia, el estrés y ciertas patologias
pueden aumentar el gasto calérico.

— La tfemperatura: las variaciones de temperatura extrema influyen notable-
mente las necesidades energéticas. En los fropicos, al aumentar la fempera-
tura, el metabolismo basal puede disminuir hasta un 10%.

— El gjercicio fisico: el propio ejercicio fisico aumenta en el momento el gasto
calérico. Ademds, las personas que practican de forma habitual deporte
tienen mdas masa muscular y por lo tanto su gasto calérico es mayor.

Las recomendaciones diarias de energia estén calculadas para cubrir las necesi-
dades de la persona segln las caracteristicas antfes citadas. En este libro, el aporte de
energia calculado por cada alimento se ha comparado con las recomendaciones
diarias de energia para un hombre o mujer sano con edad comprendida entre 20 y
39 anos con una actividad fisica moderada (Tabla de Composicién de Alimentos.
Moreiras y col., 2013).

NUTRIENTES

Agua

El agua es un macronutriente esencial que no aporta energia. Es el componente
mayoritario de nuestro organismo, ya que constituye el 60-70% del peso del cuerpo,
aunque este porcentfaje es variable segin edad, sexo y otros factores (adiposidad,
patologias, etc.).

En el cuerpo humano el agua interviene en distintos procesos: actia de disolven-
te y vehiculo de los nutrientes que acceden al organismo y de los productos que se
excretan del mismo; es el medio en el que se producen la mayoria de las reacciones
bioquimicas; es muy importante en la regulacion de la temperatura corporal; tiene
accidn reguladora écido-base del organismo; actlda como lubricante y como soporte
esfructural entre los diferentes érganos y componentes del organismo (fejidos, articu-
laciones...); efc.

En adultos se recomienda consumir como minimo 8 raciones/dia (1 racién = 1
vaso = 200 ml).

Es muy importante la adecuada ingesta hidrica en poblaciones consideradas de
riesgo, como ancianos, embarazadas, lactantes y nifnos. Los ancianos son mds suscep-
tibles a la deshidratacion debido a sus posibles patologias, pérdida en la sensacién de
sed, efc. Las mujeres embarazadas necesitan prestar especial atencién a la evolucion
y desarrollo del feto, ya que éste se ve influenciado por el estado de hidratacion de la
madre. La mujer en periodo lactante necesita un volumen mayor de agua para repo-
ner la cantidad secretada por la leche. Los niflos necesitan mayor cantidad de liquidos
que los adultos, ya que su proporcion de agua en el organismo es mayor.

Lasensacién de sed es, porlo general, una guia adecuada parala ingesta de agua,
excepto enlos bebés, atletas, enfermos y en muchas ocasiones, en

personas de edad. Sin embargo, no se recomienda esperar a < S
que actie el mecanismo de la sed para beber agua. 5 i I

El confenido de agua en los alimentos es muy variado. Asf, '~ s
los alimentos de origen vegetal frescos como hortalizas, frutas y /
verduras tienen contenidos de agua comprendidos entre el 80 y i 4

el 95%. Los alimentos de origen animal como carnes, pescadosy |
huevos tienen contenidos entre el 60 y el 80%. La leche presenta g\ /
alrededor de un 87% de agua.Los alimentos derivados o modificados ; N'é, A
tienen contenidos menores de agua, como los embutidos y quesos, Y= ——=
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que presentan entre un 30y 35%. Las legumbres, harinas, arroz, y pastas tienen entre un
8y un 12% de agua.

Proteinas

Las proteinas son muy importantes desde el punto de vista nutricional, ya que
son la fuente de nitrdgeno del organismo. Su funcién principal es formar y reparar las
estructuras corporales, por ser el componente principal de las células del organismo.

Las proteinas estén constituidas por aminodcidos, los cuales son utilizados por el
organismo para:

— Sintetizar proteinas con funcién pldstica o estructural.

— Sintetizar enzimas y hormonas con funcién reguladora.

— Sintetizar anticuerpos con funcién inmunolégica.

— Fuente de energia: aunque las principales fuentes de energia son los hidratos
de carbono y los lipidos, el organismo también puede obtener energia a partir
de las profeinas (4 Kcal/g) si es necesario.

Existen 20 aminodcidos que se pueden encontrar formando parte de diferentes
proteinas y péptidos que componen las proteinas de nuestro organismo, de fodos ellos,
hay 8 que son considerados aminodcidos esenciales para un adulfo: freonina, triptéfano,
valina, metionina, leucina, isoleucing, lisina y fenilalanina; 2 mds son considerados
esenciales en nifos: histidina y arginina; y uno mds en nifos prematuros: cisteina. Un
aminodcido esencial es aquel imprescindible para el organismo y que no puede ser
sintetizado por el mismo, por lo que debe ser aportado por la dieta.

El resto de aminodcidos, que pueden ser sintetizados por
el organismo y se denominan No esenciales son: alanina, 4
arginina, &cido aspdrtico, asparragina, cisteina, acido 4
glutémico, glutamina, glicina, proling, serina y tirosina. :

Si la profeina de un alimento contiene todos los
aminodcidos esenciales en las proporciones necesarias
para el hombre, se dice que es de calidad o de alto
valor biolégico. Por el contrario, si sélo tiene pequenas cantidades de uno de ellos
(aminodcido limitante), esta serd de menor calidad.

Las proteinas de los alimentos de origen animal (carnes, pescados, huevos, lacteos,
efc.) tienen un valor bioldgico mayor que las de origen vegetal (cereales, legumbres,
frutos secos, efc.), debido a que estas Ultimas carecen de determinados aminodcidos
esenciales. Las proteinas de los huevos y de la leche humana tienen un valor biolégico
de 1 (eficacia del 100%), por lo que se usan como profeinas de referencia.

Para alcanzar una calidad éptima para la proteina de origen vegetal se hace
necesaria la “complementacién proteica”, es decir, combinar en un mismo plafo
ceredles o patatas (deficientes en el aminodcido lisina) con leguminosas (pobres en
el aminodcido metionina), dando como resultado una proteina de mejor calidad.

En una dieta equilibrada, la proteina debe aportar del 10 a 15% de la energia totfal
consumida. Las proteinas deben ser principalmente de elevado valor biolégico.

Lipidos

Los lipidos son un grupo de compuestos de diversa estructura que se caracterizan
por ser insolubles en agua y solubles en disolventes orgdnicos, que incluyen los
friglicéridos (llamados fambién grasas), los fosfolipidos y los esteroles.

En los alimentos podemos encontrar “grasa visible” como la mantequiilla, los aceites
y la grasa de las carnes, y "grasa invisible” que no se distingue y que forma parte de
alimentos como frutfos secos, embutidos y leche.
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Las grasas son mezclas de friglicéridos, formados por fres moléculas de dcidos
grasos y una de glicerol y las diferencias entre ellas dependen de su composicion en
dcidos grasos. Los &cidos grasos se clasifican en tres grupos:

— Acidos grasos saturados (AGS): son muy estables y sélidos a temperatura
ambiente.Son mayoritarios en los alimentos de origen animal, aunque también
se encuentran en grandes cantidades en algunos alimentos de origen vegetal
como los aceites de coco, palma y palmiste. El estedrico, ladrico, miristico y
palmitico son ejemplos de AGS.

— Acidos grasos monoinsaturados (AGM): son liquidos a temperatura ambiente.
Como magnifico ejemplo, el dcido graso oleico, principal componente del
aceite de oliva.

— Acidos grasos poliinsaturados (AGP): también son liquidos a femperatura
ambiente y muestran una inestabilidad frente al oxigeno que favorece su
enranciamiento. Los pescados y algunos alimentos de origen vegetal, como
los aceites vegetales, liquidos a temperatura ambiente, son especialmente
ricos en AGP. Algunos de ellos pertenecen a los:

+ Omego-3 (w-3): destacan el &eido linolénico en el aceite de soja y el
&eido eicosapentaencico (EPA) y écido docosahexaenoico (DHA) en los
pescados.

+ Omega-6 (w-6): destacan el dcido linoleico en el aceite de girasol y el
dcido araquiddnico en la manteca de cerdo y algunos pescados.

El 4cido linoleico y el linolénico son dcidos grasos esenciales, es decir, son
imprescindibles para el organismo ya que éste es incapaz de sintetizarlos, y por lo
tanto deben ser aportados por la dieta.

Las recomendaciones sefialan que el aporte calérico de la ingesta total de lipidos
no debe superar el 30-35% de la energia total consumida, y que el de AGS debe ser
entre el 7-8%, el de AGP debe ser del 5% y el de AGM se recomienda que sea el 20%
de la energia fotal.

Las funciones de los lipidos en el organismo son:

— Funcién energética: aportan 9 Kcal por gramo de lipido.Son los macronutrientes
que mayor valor energético por gramo aportan. En los vegetales se acumulan
en las semillas y en los animales en el tejido adiposo.

— Funcién pléstica: forman parte de las membranas celulares. Constituyen entre
un 50-60% de la masa cerebral. Protegen la integridad de la piel y actdan como
amortiguadores de fraumatismos (corazén, rifdn, etc.). Son indispensables
para el crecimiento y la regeneracion de los tejidos.

— Funcién reguladora: aportan dcidos grasos esenciales (aquellos que el
organismo no puede sintetizar),actian como vehiculo de vitaminas liposolubles
(A.D,EyK) y participan en la sintesis de sales biliares y hormonas.Actdan como
aislante térmico ayudando a mantener la temperatura
corporal. Ademds, intervienen en la regulacion de lo  &—=
concentraciéon plasmdética de lipidos y lipoproteinas. G §

En los alimentos: ( =

— La grasa sirve de vehiculo de componentes que le
confieren sabor, olor y textura.

— Aporta palatabilidad (cualidad de un alimento de
ser agradable al paladar) a la dieta y contribuye a

la aceptaciéon de la misma. /
| | — |
El colesterol no es un nufriente esencial, ya que puede ser a-.;/

sinfetizado por el organismo (colesterol endégeno), si bien la via de P
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aporte principal es la dieta (colesterol exdgeno), exclusivamente mediante alimentos
de origen animal.

A partir del colesterol, se sinfetizan en el organismo sustancias de gran importancia
para su correcto funcionamiento, como hormonas sexuales, corticoides, dcidos
biliares (fundamentales en la digestion de los lipidos) y la vitamina D (sinfesis en la
piel favorecida por radiaciones solares). De aqui la necesidad de que existan cierfos
niveles de colesterol en el organismo. Las principales fuentes alimentarias de colesterol
son: sesos, higado, rinones y yema de huevo.

Los fitoesteroles son los equivalentes al colesterol pero de origen vegetal. Son
componentes naturales que se encuentran principalmente en aceites vegetales de
consumo habitual (oliva, girasol y maiz), frutas, hortalizas y verduras.

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono, carbohidratos, glicidos o azdcares son un grupo de
sustancias nutritivas que tienen como funcién principal la de proporcionar energia al
organismo, aportando 4 kilocalorias por gramo. También poseen funcién de reserva
energética, acumuldndose en fejidos, como es el caso del glucdégeno, que suministran
aproximadamente la mitad de toda la energia que los masculos y otros tejidos del
organismo necesitan para llevar a cabo fodas sus funciones (la ofra mitad de la
energia la obtienen de las grasas). Su papel energético, ademads, es fundamental
para el sistema nervioso, ya que la glucosa proporciona casi foda la energia que
utiliza el cerebro diariomente.

Otra funcién es favorecer las propiedades sensoriales con el poder edulcorante
que tfienen la glucosa y fructosa. Ademds, éstos pueden ser utilizados como aditivos y
conservantes de otros alimentos, de forma casera o industrial.

Segln su estructura quimica se clasifican en:

— Simples: monosacdridos, disacdridos y oligosacaridos.

* La glucosa tiene una gran importancia nutricional. Forma parte de muchos
de los disacdridos y es la unidad bdasica de casi todos los polisacdridos. Uno
de éstos, el almidén, es la principal fuente de energia en la dietfa; otro, el
glucdgeno, es una importante forma de almacenamiento de energia en el
organismo.

+ La fructosa es el principal azlcar de las frutas, pero fambién se encuentra
en verduras y hortalizas y, especialmente, en la miel. Es el azGcar mds dulce.

+ La sacarosa, presente en algunas verduras y frutas, se obtiene de la cana
de azlcar y de la remolacha azucarera. El azdcar (blanco y moreno) es
esencialmente sacarosa, constituida por la unidén de una molécula de
glucosa y una de fructosa.

+ La lactosa es el azdcar de la leche, es menos dulce y estd formada por
glucosa y galactosa.

— Complejos: polisacaridos.

« El almidén se encuentra principalmente

en cereales, patatas y legumbres.

Las recomendaciones para una dieta =
equilibrada, establecen que un 55-60% de =
las calorias que se consumen con la dieta procedan 4
delos hidratos de carbono, principalmente complejos Ha
con solo un pequeno aporte de aproximadamente un
10% de hidratos de carbono simples. Se recomienda un consumo fan
elevado de ellos respecto de los demd&s macronutrientes (lipidos y proteinas), porque
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s6lo cuando los hidratos de carbono son consumidos en exceso y, por lo fanto, no
utilizados como energia por el organismo, son almacenados en forma de grasa.

Fibra

Con el nombre de fibra se engloban una serie de compuestos de diversa
composicién quimica cuya caracteristica comln es que no pueden ser digeridos por
el organismo, ya que carecemos de enzimas capaces de ello. Aunque recientemente
se conoce que algunos componentes de la fibra son parcialmente fermentados por
las bacterias infestinales produciendo dcidos grasos de cadena corta. Se incluyen
polisacdridos (hidratos de carbono complejos) de origen vegetal y otfras sustancias
de distinto origen. Puede ser ufilizada como fuente de energia (1 g de fibra = 2 kcal)

La fibra se encuentra presente de forma natural sélo en los alimentos de origen
vegetal. Los alimentos de origen animal no contienen fibra.

SegUn sus propiedades fisicas, la fibra se comporta de modo distinto con el agua
y asi, podemos hablar de dos tipos de fibra con efectos sobre nuestro organismo
diferentes:

— Laos fibras solubles (gomas, mucilagos y pectinas), absorben gran cantidad

de agua formando geles y sustancias viscosas. De esta manera, contribuyen a
aumentar el contenido del estdmago e infestino provocando distintos efectos
como: distensién abdominal (provocando mayor sensacion de saciedad) y un
enlentecimiento en la absorcién de los nutrientes en el infestino, que ayudara
a reducir los niveles de colesterol y frenar el aumento de glucosa en sangre,
situacion bastante frecuente que sucede después de comer.
Ademads, este tipo de fibra es muy fermentable por las bacterias del colon,
formando &cidos grasos de cadena corfa que pueden ser parcialmente
absorbidos y metabolizados (efecto prebidtico).La acidez que producen éstos
dificulta el crecimienfo de microorganismos patdgenos aumentando a la vez
nuestra flora bacteriana beneficiosa. Ademads, parece ser que este efecto
inhibe el desarrollo de tumores de colon y de recto.

— Las fibras insolubles (celulosas, hemicelulosas y lignina) en el organismo no

retienen demasiada agua (refienen menor cantidad de agua que la fibra
soluble y es menos atacada por las bacterias del colon), por lo que forman
mezclas de poca viscosidad, circula por el intestino delgado sin ser digerida,
llegando mas o menos intacta al colon, confribuyendo a aumentar el peso y
volumen de las heces. Esto ayuda a normalizar el trénsito intestinal, previniendo
el estrenimiento.
Al tener un efecto de retencién de agua y de determinadas sustancias, impide
un contacto excesivo de los agentes promotores del céncer con la superficie
delinfestino, de aqui que ofrezca este tipo de fibra también un papel preventivo
frente al cdncer colorrectal.

Una dieta equilibrada deberia contener
alrededor de unos 25 a 30 g de fibra al dia y (
la relacion de fibra insoluble/soluble deberia b
serde 3:1. %"

La mayoria de los alimentos contienenuna €
mezcla de los dos tipos de fibra, pero algunos
destacan por contener mds proporcidbn de una _
de ellos. Los alimentos mds ricos en fibra total son los cereales @‘

<

integrales y las legumbres. La fibra soluble, mé&s concretamente
la podemos encontrar en la avena, cebada, legumbres, algas,
semillas de lino, zanahorias y frutas (manzanas, citricos, fresas, ciruelas, pifia, etc.).
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Son mas ricos en fibra insoluble el salvado de trigo, el pan, los cereales integrales, la
verdura madura, etc. Un mayor grado de refinado del cereal (eliminaciéon del salvado)
disminuiré su contenido en fibra insoluble.

Un elemento importante que no hay que olvidar cuando hablamos de fibra, es
el agua. Como hemos visto, las propiedades que ofrecen ambos tipos de fibra se
producen gracias a su relacion con el agua y por ello una dieta con fibra siempre
debe ir acompanada de un consumo adecuado de agua.

MINERALES

Los minerales son nutrientes que el organismo
humano precisa en cantidades relativamente pequenas respec-
fo a los macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas v lipidos). Por ello, al igual
que las vitaminas, se consideran micronufrientes.

Son sustancias con una importante funcién reguladora, que no pueden ser
sintetizados por el organismo y deben ser aportados por la dieta. No aportan energia.

Dentro de los minerales se distinguen:

— Macroelementos esenciales: el organismo los precisa en cantidades superiores
a 100 mg por dia, como por ejemplo el calcio (Ca), fésforo (P), sodio (Na),
potasio (K), cloro (CI), magnesio (Mg) y azufre (S).

— Microelementos esenciales: el organismo los precisa en cantidades inferiores
a 100 mg por dia, como por ejemplo el hierro (Fe), filior (F), cinc (Zn), y cobre
(Cu).

— Elementos traza esenciales: el organismo los precisa en canfidades inferiores
a 1 mg por dia, como por ejemplo el yodo (1), cromo (Cr), molibdeno (Mo) y
selenio (Se).

— Elementos contaminantes: plomo (Pb), cadmio (Cd), mercurio (Hg), arsénico
(As), boro (B). aluminio (Al), litio (Li), bario (Ba), etc.

Los minerales estéin ampliamente distribuidos en alimentos y son relativamente
resistentes a los tratamientos tecnoldgicos y culinarios. No les afecta la luz y el calor,
pero se pueden perder en los lixiviados, en las aguas de coccidn, retenidos en la fibra
que no se absorbe, efc.

El contenido en minerales es variable segln la procedencia del alimento. Ademads,
existen algunos alimentos que contienen sustancias que actdan como antinufrientes
impidiendo la absorcién de los minerales porque forman con ellos complejos, como
por ejemplo el dcido fitico presente en muchos vegetales.

Calcio

Es un mineral muy importante para el organismo. El 99% del calcio se encuentra
como fosfato cdlcico formando parfe de la estructura ésea (los huesos) y los dientes;
tiene, por lo fanto, una funcién estructural. El 1% restante se encuentra libre, tiene una
funcidn reguladora e interviene en diversos procesos como: confraccion
muscular, fransmision de los impulsos nerviosos, coagulacion de Io%
sangre, etc. 4 : !

Son fuentes dietéticas de calcio en la diefa la leche y los |
derivados l&cteos, los frutos secos, las leguminosas, las verduras, ‘
los mariscos y los pescados. El alimento que tiene una mejor
biodisponibilidad del calcio es la leche, porque contiene vitamina
D y lactosa que favorecen su absorcion. En algunos vegetales y
cereales hay dcido fitico y oxdlico, que disminuyen la absorcién /
del calcio y actdan como antinutrientes. =
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Del calcio de la dieta sélo se absorbe un 20-30%, excepto en nifios y embarazadas,
en los que la absorcion puede llegar hasta el 50%.

Hierro

Un 70% del hierro del organismo estd como ién Fe* formando parte de la
hemoglobina de la sangre, que participa en el transporte del oxigeno.
En los alimentos podemos encontrar dos formas de hierro:

— Hierro hemo: en alimentos de origen animal formando parfe de la hemoglobina
y la mioglobina. Corresponde a un 5 a 10% del hierro de la dieta y es mas
facilmente asimilable. Se suele absorber entre un 15 a 30% del hierro hemo
ingerido.

— Hierro no hemo: Su absorcion suele estar en forno al 2 a 10% del hierro no hemo
ingerido. La absorcién de hierro no hemo estd favorecida por la presencia de
vitamina C, azlcares (fructosa) y cierfos aminodcidos. La presencia de dcidos
fitico, oxdlico y taninos dificulta su absorcion. La absorcion fambién se reduce
si hay exceso de otros cationes metdlicos (cobre, cinc, efc.) o si en general se
produce un bajo consumo de proteinas en la dieta.

La fuente dietética de hierro en la dieta es principalmente
la carne roja, la sangre y las visceras de animales. También esta
presente en marisco, huevos, legumbres, frutos secos y leche.
De hecho, la leche tiene poco hierro, pero su absorcidon >
es muy buena. Las legumbres y los vegetales de hojas
verdes (espinacas) también son una buena fuente de
hierro no hemo.

Si no se aporta la suficiente cantidad de hierro, el organismo
va movilizando las reservas. La deficiencia de hierro produce anemia
e importantes alteraciones en el organismo.

Yodo

Elemento necesario para la formacién de hormonas producidas por Io
glandula tiroides. Las hormonas tiroideas son muy importantes en
diversos procesos: crecimiento, reproduccion, formacién 2
de huesos y del sistema nervioso central, asi como en la g
sinfesis de proteinas y en la regulacion del metabolismo s L& L -
basal. Su deficiencia produce bocio y cretinismo. " ’

El yodo se absorbe en forma de yoduro.Son fuentes dietéticas
de yodo en la dieta el pescado y el marisco principalmente. La
deficiencia de yodo puede prevenirse usando sal yodada.

Magnesio

Su actividad se encuentra frecuentemente asociada a la
actividad del calcio. Forma parte del esqueleto (60%).
de los mUsculos (26%). de los tejidos blandos y de los
liquidos corporales (infra y extracelulares).

Estabiliza la estructura del ATP (molécula
esencial en la produccion de energia), participa en
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la actividad neuromuscular y en el metabolismo de los hidratos de carbono y esté
implicado en numerosos procesos metabdlicos.

Las fuentes dietéticas principales son las hortalizas de hoja verde, donde forma
parte de la estructura de la clorofila, y también cereales, legumbres, cacao, semillas y
frutos secos (nueces). Su biodisponibilidad es del 30-40%.

Cinc

Tiene un importante papel en el sistema inmu-
noloégico. Ademds, es un elemento importante en el
correcto funcionamiento de la retina. Interviene en
varios enzimas del organismo implicados en la digestion,
sintesis proteica, transporte de didxido de carbono y utilizacién de la
vitamina A.

Son fuentes dietéticas de cinc: germen de trigo, soja, mariscos, carne, legumbres,
frutos secos, higado, huevos y leche.

Sodio

Es un mineral muy importante en el mantenimiento de los fluidos g
(homeostasis), en la integridad celular, en los mecanismos de transporte y &~
en la excitabilidad muscular y nerviosa del organismo. Se encuentra sobre -~
todo en el liquido extracelular. '

Generalmente, no es muy abundante en los alimentos frescos, pero
durante los distinfos procesos culinarios el contenido en ellos aumenta
(salazén, ahumado, enlatado, efc.) Hay mds problemas por exceso de
consumo (hipertensién) que por defecto. —

Son fuentes dietéticas de sodiio: la sal, las aceitunas, el focino, los quesos,
las salsas, los alimentos precocinados, las conservas, etc.

w

Potasio

Mineral importante en el mantenimiento de los fluidos y
la integridad celular, muy asociado al sodio. Interviene en
la excitabilidad muscular y el mantenimiento cardiaco. Se
encuentra sobre todo en el liquido intracelular.

Su distribucion en los alimentos estd muy extendida.
Hay aporte suficiente si se consumen de manera habitual frutas
y verduras.Abunda en aguacates y platanos.También hay fuentes dietéticas de origen
animal como leche y carne. Su absorcién es mayoritariamente infestinal.

Fosforo

Es el segundo mineral més abundante en el organismo. Se halla en forma de
fosfato. El 80% se encuentra formando parte del esqueleto asociado al J—
calcio. También estd presente en todas las células y en el material .
genético. Participa en equilibrios dcido-base de nuestro
organismo regulando el pH y en el metabolismo energético,
entre ofras funciones. :

Estd presente en casi todos los alimentos, por lo que es *‘\ =
dificil una deficiencia. Son fuentes dietéticas de fosforo, entre
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otros, la leche y derivados lacteos, la carne, el pescado, los huevos, las legumbres y los
frutos secos. Se suele absorber en el infestino un 70-80% del fésforo ingerido.

Selenio

El selenio se considera como un agente protector del estrés oxidativo. Con efecto
similar al de la vitamina E, el selenio esté implicado en la defensa de la formacién
de radicales libres. Algunos estudios sugieren que su deficiencia puede aumentar el
riesgo de padecer enfermedad coronaria y algunos tipos de
cdéncer. Parece que también interviene en favorecer la
respuesta inmune. -

El contenido de selenio en los alimentos es & & T
muy variable, su contenido en alimentos de origen ’
vegetal depende en gran medida de la cantidad del
mismo que exista en el suelo. Se encuentra principalmente en \
alimentos ricos en proteinas, como carnes, pescados y cereales.

=\
)~
N

VITAMINAS

Las vitaminas son un grupo de sustancias consideradas como nutrientes esenciales
porque son imprescindibles para el normal funcionamiento del organismo (poseen
funcidén reguladora y protectora) y deben ser aportadas por la dieta, ya que el organismo
no puede sintetizarlas o, si lo hace, es en cantidad insuficiente.

Son tfambién consideradas micronutrientes porque el organismo las precisa
en cantidades pequenas. Ademds, normalmente, también estdn presentes en los
alimentos en pequenas cantfidades.

Si no se suministran en los valores adecuados pueden causar una enfermedad
carencial especifica. Cada vitamina tiene su avitaminosis especifica y fan solo es
fratfada con el aporte de ella.

Ningln alimento contiene cantidades adecuadas de todas las vitaminas. Cada
grupo de alimentos (carnes, pescados, frutas, verduras, hortalizas, cereales, legumbres,
I&cteos, frutos secos y huevos) contienen diferenfes vitominas y en proporciones
variables. Por lo tanto, para evitar las deficiencias de algunas de ellas es necesario
tomar alimentos de todos los grupos en las cantidades adecuadas.

Las vitaminas generalmente se clasifican en dos grupos:

— Hidrosolubles: vitamina C y las vitaminas del grupo B: tiamina (B,). riboflavina
(B,). niacina (B,). B, dcido pantoténico, biotina, acido félico y vitamina B,,.
— Liposolubles: vitaminas A, D, E, K.

El carécter hidrosoluble va a suponer que las asociemos a alimentos con un alto
contenido en agua, mientras que las liposolubles las vamos a asociar
a la ingestién de alimentos generalmente grasos.

Las vitaminas liposolubles poseen mayor capacidad de
acumularse en el organismo y por fanfo es mas facil una
probabilidad de intoxicacion. Sin embargo, las vitaminas
hidrosolubles se excretan mas facilmente, un defecto de estas
es mds frecuente y su exceso muy raro. Por ello, todas, y mdés
en concreto las vitaminas hidrosolubles, deben ser consumidas
diariamente para evitar problemas de deficiencias.
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Las vitaminas pueden perder su actividad por la accién del calor, la luz, el aire o la
humedad. Debido a esto, durante el cocinado de los alimentos se pierden vitaminas
en distintas canfidades.

Tiamina (vitamina B,)

La tiamina es imprescindible para el metabolismo de los hidratos de carbono,
necesaria para el funcionamiento celular y para la fransmisién de los impulsos nerviosos.
Las deficiencias en tiamina producen patologias, muy poco
frecuente en los paises desarrollados, como el beri-beri, frastor-
nos neuropsicéticos e insuficiencia cardiaca. La deficiencia
también puede producirse en el alcoholismo cronico, pues k4
el alcohol ademds de no aportar nutrientes aumenta la e‘\’*«‘!
excrecion urinaria de tiamina. |

Es la vitamina del grupo B més sensible, y se alfera e
inactiva con gran facilidad.

Las fuentes dietéticas de origen animal son: visceras, carne (mds en la came de
cerdo), pescado, huevos, leche y derivados (excepto la mantequilla). Las fuentes de
origen vegetal son: levadura de cerveza, pan, cereales (principalmente integrales, ya
que los refinados se quedan con muy pocas cantidades), patatas, hortalizas, legumbres,
frutas, frutos secos, verduras y germen de tfrigo.

Riboflavina (vitamina B,)

La riboflavina interviene en la degradacién de hidratos de carbono, lipidos y pro-
tefnas, que permiten la obtencién de la energia necesaria para cubrir las necesida-
des celulares de nuestro organismo, por ello sus necesidades dependen del conte-
nido energético de la dieta. Ademds, participa en el proceso de
incorporacién del yodo por parte de la gldndula tiroides y en
el mantenimiento de una adecuada salud ocular y de la piel.

La deficiencia es dificil en el adulto (arriboflavinosis, con
sinfomas que afectan ala visidn y a las mucosas), pudiéndose dar
en ocasiones, sin manifestaciones clinicas, en alcoholicos cronicos,
personas mayores con una alimentaciéon inadecuada o en los vegetarianos
estrictos. Es relativamente frecuente, sin embargo, en los lactantes.

Sus fuentes dietéticas: la levadura de cerveza, cereales, frutos secos, leche,
carne, higado, y riflones. Si la dieta incluye habitualmente Idcteos, éstos serdn la
principal fuente de riboflavina.

Niacina (vitamina B,)

La niacina es necesaria para el metabolismo energético, especialmente en
el metabolismo de la glucosa, de la grasa y del alcohol. Otras funciones estén
relacionadas con el sistema nervioso, el aparato digestivo y la piel.

Su carencia produce pelagra, fambién denominada la enfermedad de las 3D
(dermdatitis, diarrea y demencia), por su afectacién de la piel, del sistema
digestivo y del sistema nervioso, pudiendo producir la muerte.En
paises desarrollados puede darse esta deficiencia, al basar &~
su dieta casi exclusivamente en el maiz sin consumir ofras
fuentes de proteina.

En cuanfo a su estabilidad, es una de las vitaminas
mas estables, tanto a la luz como al calor y la oxidacion.
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Las principales fuentfes dietéticas son: cereales, legumbres, frutas (aguacates, higos,
ddtiles, ciruelas), frutos secos, pescados, carnes, casqueria (higado, riiones, corazén).

Vitamina B, (piridoxina)

La vitamina B, estd implicada en la sinfesis de proteinas y de los dcidos grasos,
en la formacién de hemoglobina, de dcidos nucleicos (ADN o ARN) y de
lecitina. Otras funciones la relacionan con la funcién cognitiva, la funciéon
inmune y la actividad de las hormonas esteroideas. Al participar en :
el metabolismo proteico, las necesidades dietéticas se
relacionan con el contenido proteico de la dieta.

Su deficiencia produce convulsiones y tfrastornos
nerviosos, lesiones subcutédneas y anemia por déficit
de hemoglobina.

Al ser hidrosoluble, se producen grandes pérdidas en
el agua de lavado o coccidn, es sensible a la luz solar pero
estable a los tratamientos térmicos y a medios écidos y neutros.

Se encuentra en alimentos de origen vegetal, como cereales y algunas frutas y
hortalizas. Los plétanos y las nueces son alimentos con un alto contenido en esta
vitamina. También podemos encontrarla en carnes, pescados y huevos.

Acido félico (vitamina By)

El Gcido félico (folatos) es especialmente importante en la formacién de las
células sanguineas y del ADN en las células en fase de division rdpida, por lo que sus
necesidades se incrementan durante las primeras semanas de la gestacion.

La carencia de dcido félico produce anemia megalobldstica y defectos del
tubo neural en el feto (malformaciones congénitas que afectan
a la formacién del sistema nervioso central). Por ello, se ﬁ L}
recomienda que las mujeres que piensen quedarse ’.;5'“‘ a8 ‘A,f\ z
embarazadas aumenten la ingesta en alimentos ricos g &% b Il
en dcido félico o incluso lo tomen en suplementos. AP e
Actualmente, su deficiencia también se considera
un factor de riesgo independiente en la enfermedad v
cardiovascular, al determinar, junfo con deficiencias en las ® &0 g
vitaminas B, y B,,, aumentos en la concentraciéon del aminodcido e % "¢
homocisteina, factor independiente y emergente de riesgo vascular.

Es una vitamina muy sensible al calor, especialmente en medios &cidos, y
también a la luz y a la oxidacidn.

El &cido félico se encuentra en las verduras de hoja verde (espinacas, acelgas),
higado, leguminosas (garbanzos) y semillas.

Vitamina B,, (cianocobalamina)

La vitamina B, , interviene en la formacién de células sanguineas, en la funcién de los
nervios periféricos, participa en la sintesis de ADN y ARN y
su actividad estd muy ligada al &cido félico, en células
en fase de division activa como las hematopoyéticas
de la médula ésea.

Para su absorcidon se precisa de un fransportador
denominado factor infrinseco; hay ciertas personas que fienen
deficiencia de esta vitamina por falta de este factor. Su deficiencia
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produce anemia perniciosa, trastornos neurolégicos y psiquidtricos y trastornos
digestivos. Como el consumo de alimentos de origen animal es muy frecuente en las
sociedades desarrolladas, la ingesta de vitamina B, es alta, superando ampliomente
las ingestas recomendadas.

Es una vitamina estable a fratamientos térmicos y a la oxidacidn, y es algo inestable
a la luz. Las mayores pérdidas se producen en el agua de lavado y de coccidn.

No se encuentra en fuenfes vegetales, sino en alimentos de origen animal: higado
y rifiones, ostras, todas las carnes y pescados, y también en la leche, queso y huevos.
Por ello, los vegetarianos estrictos estén sometidos a un riesgo muy alfo de tener
deficiencias de esta vitamina.

Vitamina C

La vitamina C (&cido ascorbico) resulta imprescindible de- §
bido a su participacidon en numerosas reacciones enzimati-
cas del organismo. Inferviene en la sintesis de colégeno y en
los procesos de reparacién tisular. Es importante en el metabo-
lismo de los gllcidos, en la absorcién intestinal del hierro, en la
formacion de cartilagos, huesos y dientes, en el funcionamiento
de la corteza suprarrenal, en la formacion de células inmunes y
en la formacién de leucocitos. Por sus propiedades antioxidantes juega un importante
papel en la prevencion de las cataratas, algunos tipos de céncer y otras enfermedades
degenerativas. Favoreciendo la regeneracion de la vitamina E, para que ésta vuelva a
recuperar su capacidad antioxidante.

El hombre es uno de los pocos animales incapaces de sintetizarla. La carencia de
vitamina C produce escorbuto y fambién gingivitis hemorragica (inflamacion de las encias
con sangrado), con hemorragias que pueden ser mortales. El exceso de esta vitamina puede
producirse por el consumo excesivo de suplementos, pudiendo provocar cdlculos renales.

Las necesidades de esta vitamina pueden aumentaren los sujefos,como fumadores,
y las mujeres que toman anticonceptivos orales, asi como después de infervenciones
quirdrgicas o traumatismos.

La vitamina C es, de fodas las vilaminas, la mdas inestable. Es extraordinariamente
fermosensible y lébil a la accién del oxigeno y a las radiaciones ulfravioletas. Se pierde
gran cantidad en las aguas de lavado, en la coccién, pasteurizacion, etc. El dcido
ascorbico también puede adicionarse a los alimentos como conservante.

Las principales fuentes dietéticas de vitamina C son las frutas y verduras,
especialmente los citricos, los pimientos, los ftomates y los brécoles. En los productos
de origen animal, se encuentra en pequenas cantidades que se pierden durante el
cocinado.

Vitamina A

La forma activa de la vitamina A es el retinol y se encuentra
bdsicamente en alimentos de origen animal. Principalmente en el
higado y aceite de higado de pescado, también en lacteos,

huevos y pescado azul. N
Muchos alimentos de origen vegetal contienen |

precursores de la vitamina A conocidos como carotenos /- ¢

(a-caroteno,y-caroteno, g-criptoxantinay elmdsactivoel

B-caroteno) que se transforman en el organismo en retinol, aunque
en su fransformacién pierde eficiencia, ya que son necesarios seis carotenos para
formar un retinol. Por ello, la actividad vitaminica A se expresa en forma de equivalentes
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de retinol (medidos en microgramos) incluyendo el retinol y la contribuciéon de los
carofenos. Los carotenos, ademds de su principal funcidn como provitamina A,
también actdan como potenciales antioxidantes y anticancerigenos en el organismo,
se relacionan con la prevencion de algunas enfermedades degenerativas, entre ellas
el cancer. Ademas, se ha sugerido el posible efecto protector en las enfermedades
cardiovasculares y protector del sistema inmune.

La vitamina A es una vitomina liposoluble, esencial para prevenir la ceguera
nocturna, para la visidn, para un adecuado crecimiento y funcionamiento del sistema
inmunitario y para mantener la infegridad de la piel y las mucosas (participando en
la sintesis proteica y en la diferenciacion celular).

Su falta en la dieta provoca una enfermedad denominada xeroftalmia, que
ocasiona ulceraciones corneales, produciendo ceguera (principal causa de ceguera
en los niNos en paises subdesarrollados y en vias de desarrollo). Su falfa fambién
disminuye la resistencia a las infecciones y produce alteraciones digestivas, nerviosas,
musculares y en la piel (sequedad y alteracién en la funcién de defensa).

Su exceso podrd producir hepatoesplenomegalia (produciendo dolores de
cabeza, de huesos, de articulaciones, efc.), fambién feratogénesis (malformaciones
en el fefo y abortos) e hipercarotenosis (por exceso de carotenos, produciendo
pigmentacion de color anaranjado en manos y pies).

La vitamina A es una vifamina bastante inestable (aunque no es la mds inestable). Es
bastante sensible a la presencia de oxigeno, luz y solo soporta femperaturas moderadas.

Se puede alcanzar con facilidad la cantidad de vitamina A necesaria fomando
una dieta normal que contenga alimentos ricos en esta vitamina, como: higado,
aceite de higado de pescado, zanahoria, angulas y anguilas, l&cteos, patés, huevos
(mds la yema), patata y boniato, espinacas y berros, pescado azul, lengua y rifiones,
albaricoques, tomates, melones, pimiento rojo, efc.

Existen ofros carotenoides no provitamina A que no tienen capacidad vitaminica,
sin embargo, tienen otras funciones. Estos son: el licopeno, la luteina y la zeaxantina.

El licopeno tiene una potente capacidad antioxidante. Su
fuente primaria es el fomate, aunque también
se encuentra en alimentos como la sandia y
la guayaba. Diversos estudios cientificos han
asociado la ingesta de este compuesto como
parte de la dieta diaria, a una disminucién del riesgo
de padecer cancer de préstata, sugiriendo que es una
importante herramienta en la prevencidn de esta enfermedad.

Otros carotenocides sin actividad provitaminica A, como la lufeina
y la zeaxantina, que estén presentes en el drea central de la refing, la mé-
culay el cristalino del 0jo, se asocian también con la prevencion de padecer cataratas
y degeneracién macular relacionada con el envejecimiento. La degeneracion macu-
lar es la principal causa de ceguera en personas mayores. Ademads, niveles altos de
luteina en sangre, también se han relacionado con la prevencion de padecer infarto
de miocardio y accidente cerebrovascular. Las fuentes principales de estos compues-
fos son espinacas, lechuga, guisantes, puerro, col rizada y yema de huevo.

Vitamina D

La vitamina D es fundamental en el mantenimiento del equilibrio metabdlico del calcio y
del fésforo, favoreciendo la mineralizacion del hueso, ademds de esencial para la absorcidn
de ambos. Es también importante en la diferenciacion celular y la secreciéon de insulina.

Su deficiencia produce raquitismo en nifos (huesos mds pequenos de lo normall
y con deformaciones), hoy en dia es poco frecuente, y la osteomalacia en adultos
(frastorno de calcificacion, produciendo huesos mds fragiles y en ocasiones con
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dolores). Al igual que osteoporosis (pérdida de masa 6sea) que puede darse hoy en
dia, especialmente, en personas con dietas inadecuadas o que por alguna razén
permanecen confinados en su casa y llevan una diefa sin productos lécteos.

Cantidades excesivas de esta vitamina pueden provocar hipercalcemia dando
lugar a la mineralizacidn de fejidos o articulaciones y la formacion de cdlculos renales
por provocar la excesiva eliminacién de calcio por el rindn. El exceso de esta vitamina
no es comun por medio de la dietfa.

Dadas las caracteristicas de la vitamina D y su accién sobre la osificacion del
hueso, las necesidades de esta vitamina y del calcio son especialmente importantes
para los ninos y adolescentes, en la época de crecimiento, y durante el embarazo y la
lactancia, para el feto.

La vitamina D es muy sensible a la oxidacion, a la luz y a los trafamientos térmicos.

Las principales fuentes son:

— La sintesis subcuténea: la vitamina D se puede
formar en el organismo por la accién de la
luz ultravioleta gracias una sustancia que se
encuentra en la piel. Si existe una adecuada
exposicion al sol, la cantidad de vitamina formada en
la piel puede ser suficiente para cubrir las necesidades.

De cualquier manera el aporte dietético de la vitamina es
necesario para muchas personas con situaciones especiales que

tienen condicionada su sintesis cutdnea, como: personas mayores, habitantes
de paises poco soleados y las personas de piel mds oscura.

— Productos de origen animal: aceite de higado de bacalao, higado, pescados
grasos: bonito, atdn, arenque, caballa, congrio, etc., langostinos, anchoas en
aceite, salmdn ahumado, leche y derivados grasos (nata y mantequilla), yema
de huevo, efc.

Vitamina E

La funcién principal de la vitamina E (focoferol) es la de actuar como anfioxidante
protegiendo a los lipidos y otros componentes de las células de nuestro organismo del
dano oxidativo. Al ser especialmente Util evitando la oxidaciéon de los écidos grasos
polinsaturados (AGP), se recomienda que exista una adecuada relacién entre la
ingesta de esta vitamina y la de AGP en los alimentos, afortunadamente, los alimentos
con mayor cantidad de AGP suelen tener también un alto contenido de esta vitamina.
Por ejemplo, el aceite de girasol, uno de los alimentos mds ricos en
Acidos grasos polinsaturados, tiene también el mayor contenido en
vitamina E. Otros alimentos con esta misma caracteristica son otros -
aceifes vegetales, los frutos secos y los huevos. N—

La deficiencia de la vitamina E es rara, ya que estd ampliomente 4
distribuida en los alimentos. |

Un consumo elevado de vitamina E se relaciona con la baja inci-
dencia de cdncer de colon y mama, ademds de poseer un
efecto protector sobre el desarrollo de algunas enfermedades AQ\
cardiovasculares como el infarto de miocardio, al proteger de 25? & 0"
la oxidacién a las lipoproteinas de baja densidad, uno de los
principales factores de riesgo de dicha patologia. La vitamina E ac-
tGa conjunta y sinérgicamente con el mineral selenio, ofro antioxidante del organismo.

Puede destruirse facilmente por accidn del calor y del oxigeno del aire.

La vitomina E se encuentra principalmente en: germen de cereales, frutos
secos, aceites vegetales, verduras de hoja de color verde intenso, huevos, leche y
mantequilla.
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Vitamina K

La vitamina K tiene un papel fundamental en la coagulaciéon sanguinea porque
inferviene enla sintesis de los factores de coagulaciony en laformacién de protrombinag,
por lo que su falta puede prolongar peligrosamente el tiempo de hemorragia. Ademds
colabora en la sintesis de proteinas que intervienen en la mineralizaciéon ésea.

Su deficiencia es poco frecuente porque las bacterias de la flora intestinal son
capaces de sinfetizarla, aproximadamente la mitad de los requerimientos.

La deficiencia solo se produce en los casos de malabsorcidon o en tratamientos
prolongados con antibidticos.Y en el caso de los neonatos por no poseer
flora intestinal adecuada para producir unas cantidades sufi-
cientes de vitamina K. Un exceso de esta vitamina puede
ser muy perjudicial para la mujer embarazada (anemia
hemolitica y hepatotoxicidad) y para el feto (dafo cerebral).

La vitamina K es relativamente estable al calory ala
oxidacién, pero sensible a la luz.

Las fuentes dietéticas de vitamina K son précticamente

&

fodos los alimentos, pero se encuentran especialmente en los vegetales de hoja verde
(como las espinacas) y las legumbres. También est@n en carnes, huevos, cereales, efc.

Grupos de alimentos

CEREALES

Los cereales son los frutos maduros y desecados de ciertas plantas que pertenecen
a la familia de las gramineas. Entre ellos, el frigo, el maiz, el arroz, el centeno, la cebada,
la avena, el sorgo y el mijo.

A pesar de las variedades de cereales que existen, su composicion es bastante
similar. El componente mayoritario son los hidratos de carbono complejos, bdsicamente
almidén, que constituye aproximadamente el 70% del grano seco. El almiddn estd
localizado enla parte interna de la semilla o endospermo, donde ademds se encuentran
la mayor parte de las proteinas del cereal. En el inferior de la semilla también se
encuentra el germen, donde encontramos mads proteinas, lipidos —mayoritariamente
insaturados y dcidos grasos esenciales— vitamina E, vitaminas del grupo B y minerales,
como el fésforo, potasio, hierro, calcio y cinc.

El contenido en proteinas de los cereales varia del /
7 al 15%. Sin embargo, aungue los cereales no son un |
grupo de los mds ricos en proteinas, debido a su gran |
consumo, su aporte representa el 60% de las consumidas

a nivel mundial. El valor bioldégico de estas proteinas no es :,5 v
muy alto, siendo la lisina en los cereales el aminodcido
limitante, excepto en el caso del maiz que es el triptdfano. s

Los lipidos no alcanzan mas del 1 al 5%, menos en el i g
caso de la avena, que posee un 7% de lipidos aproximadamente. o

La capa externa del grano, salvado o pericarpio, es rico en fibra, vitaminas
del grupo B, minerales y algunas proteinas. En los cereales y harinas integrales, esta
capa externa no ha sido eliminada.

Los cereales son una de las principales fuentes dietéticas de fibra alimentaria,
junto con las legumbres.

30

INTRODUCCION



LECHE Y DERIVADOS

La leche es el producto de la secrecién fisiologica de las glandulas
mamarias de las hemibras mamiferas. Para sus crias, esta es el alimento
Unico y completo durante la primera etapa de la vida. Para nosotros, la
leche es un alimento que tiene muy buenas cualidades nutricionales.

Sin embargo, una gran proporcién de la poblacién mundial sufre
intolerancia a la lactosa, el azGcar que contiene la leche.

La leche se caracteriza por su contenido en proteinas de elevado
valor bioldégico, 3,3% en la leche de vaca. El hidrato de carbono mayo-
ritario es la lactosa y su aporte de lipidos es muy variable ya que difiere
entre especies, en la leche de vaca es de un 3,6%. Entre los minerales, “~——
se destaca especialmente el calcio, ya que la leche y sus derivados son
ricos en este mineral y son muy pocos los alimentos de otros grupos en los que este
se encuentre en grandes cantidades.También encontramos cantidades significativas
de yodo. Entre las vitaminas, la riboflavina (By,), la vitamina D y la vilamina A, son impor-
fantes en este alimento.

Ademds, la leche por sus multiples caracteristicas, se presta a la elaboracién de
distinfos productos, como el yogur, la cuajada, los quesos, los helados, etc., productos
que conservan determinadas caracteristicas nutricionales de la leche de partida o
que incluso desarrollan otras nuevas.

HUEVOS

Los huevos son el cuerpo germinativo producido por las aves en ‘
su proceso de reproduccion. Son los huevos de gallina los
gue mdas consume el hombre con diferencia, pero también
se consumen los de pata, codorniz, pava, oca, avestruz,
etce. El valor nutricional de todos ellos es semejante ya que
el contenido en nutrientes es muy parecido.

Nutricionalmente se considera al huevo como un alimento de
gran valor. Sus proteinas son las de mayor valor bioldgico, junto con las
de la leche, su aporte en lipidos es moderado y contiene una elevada
concentracién de colesterol.

La calidad nutricional no estd determinada por el color de la cascara (blancos
0 morenos) ni por la intensidad del amarillo-naranja de la yema, ya que este color
es debido a pigmentos carotenoides no precursores de vitamina A o pigmentos
adicionados presentes en la comida o pienso.

AZUCARES Y DULCES

Dentro de este grupo se incluyen el azlcar y fodos aquellos alimentos en los que
se utiliza el azGcar como principal componente.

El valor nutricional de los alimentos de este grupo,
especialmente referente a vitaminas, minerales vy fibra
es muy bajo, a la vez que el valor calérico y el conte-
nido en azlcares y grasas es elevado, esta dlfima
generalmente en los productos elaborados.

Pero estos productos también contienen en su com-
posicion otros ingredientes, como cacao, frutas, frutos secos, efc.,

y sus caracteristicas nutricionales, como su contenido en vitaminas,
minerales y antioxidantes, se suman al valor nutricional de los azdcares.
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ACEITES Y GRASAS

Este grupo se caracteriza por tener alimentos compuestos en - Jy
su fotfalidad, o casi en su fotalidad, por lipidos. Estos pueden ser |
fanto de origen animal como de origen vegetal. Pueden proceder \ -
de los depbsitos adiposos de los animales, como la manteca de
cerdo, o de la grasa de la leche, dando lugar a la mantequilla.
De origen vegetal, por ejemplo, obtenemos de los frutos, el aceite
de oliva o de palma y de las semillas, el aceite de soja, girasol,
cacahuete, colza, etc.

Sin embargo, aungue su composicion sea bdsicamente lipidos, %v ‘
la calidad de esta serd muy distinta dependiendo del producto de origen /34 4

del que se obtenga. Asi, por ejemplo, el aceite de oliva es rico en dcidos
grasos monoinsaturados, el de girasol en poliinsaturados y el de coco es
especialmente rico en saturados.

En todos los casos el valor calérico es muy elevado, contienen muy poca cantidad o
nula de hidratos de carbono, proteinas y minerales y solo contienen vitaminas liposolubles,
principalmente vitaomina E como es el caso del aceite de girasol o el de oliva.

Este grupo es importante ya que es esencial a la hora de cocinar y condimentar
nuestros platos, confiriéndoles textura y sabor.

VERDURAS Y HORTALIZAS

Sonlas partes de las plantas herbdceas horticolas que se utilizan directamente para el
consumo humano, con excepcién de los frutos de los drboles frutales. Se incluyen en esta
denominacion todos los productos vegetales que no son
las frutas, los cereales, las legumbres que se han dejado / 2
desecar, ni los frutos secos. Asi por ejemplo, las acelgas, /
las espinacas o la lechuga son hojas y los fomates frutos.
El apio y el esparrago son tallos y la alcachofa, la colifior y
el brécoli son flores. La remolacha, las zanahorias y las patatas son
raices y los ajos y las cebollas son bulbos.

Este grupo de alimentos, de forma general, tiene unas caracteristicas
comunes por su composicion nutritiva. Alrededor del 80 o 90% de su peso
es agua, contienen fibra, son ricas en vitaminas y minerales, su valor energético suele
ser bajo, aportan pequenas cantidades de hidratos de carbono simples, a excepcion
de la patata y otros alimentos semejantes, y muy pocas o nulas de proteinas y lipidos.

LEGUMBRES

Conla denominacién genérica de legumbres se conoce alas semillas secas, limpias,
sanas y separadas de la vaina, procedentes de plantas de la familia de las leguminosas
(Fabaceae). Entre ellas se encuentran la judia, la lenteja, el garbanzo, el guisante seco,
el haba, la soja, el altramuz, etc. Su confenido en agua oscila entre el 1,7 y el 14%.

Son importantes nutricionalmente, no sélo por sus nutrientes, sino
por su bajo coste y su facil almacenamiento. Son los alimentos de
origen vegetfal que mas confenido en proteinas contienen, de
un 19 a un 36%. La calidad de esta es alta pero estd limitada .
en aminodcidos azufrados como la metioninay la cisteinay .~ ;;’e
son muy ricas en lisina (al contrario que los cereales). En su
composicion predominan los hidratos de carbono complejos
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y poseen un alfo contenido en fibra. Son bajas en grasas (3%) y la poca que aportan es
de fipo polinsaturado. En minerales destaca el calcio, el magnesio, el potasio, el cinc y el
hierro aunque es de peor absorcidn que el de los alimentos de origen animal. En vitami-
nas, es inferesante su confenido en vitamina B,, B, , B, y dcido félico, este especialmente
presente en los garbanzos.

FRUTAS

Se define fruta como el fruto —infrutescencio—, la semilla
o las partes camosas de érganos florales que hayan
alcanzado un grado adecuado de madurez. Sus variadas
formas, colores, texturas, sabores y aromas las hacen
especialmente atractivas para el hombre. e

Su composicién nutricional es semejante al de las \“/\ ! )
verduras. Su mayor diferencia radica en que el confenido <
en hidratos de carbono —principalmente simples, glucosa,
fructosa y sacarosa— es mayor al de las verduras, esto hace que su valor calbrico sea
superior, aungue no superior al de la mayor parte de los otros grupos de alimentos. El
agua es el componente mayoritario en todos los casos, constituye, en general, mds del
80% del peso de la porcién comestible. También aportan poco contenido en proteinas
y lipidos, a excepcién de la aceituna, el aguacate y el coco. Son también ricas en fibra
(es importante su contenido en pectinas), minerales (algo menos que las verduras y
las hortalizas) y en vitaminas, las mdés importantes son el B-caroteno y la vitamina C.

FRUTOS SECOS

Los frutos secos son aguellos frutos cuya parte comestible posee en su composicidn
menos del 50% de agua. Son frutos secos las almendras, las avellanas, las castanas, las
nueces, los pifiones y los pistachos. En esfe grupo también se incluyen los cacahuetes y las
pepitas de girasol. Asi, el contenido en agua de la mayor parte de los frutos secos es de un
5 aun 19%, a excepcidn del coco y la castana que tienen alrededor de un 47% de humedad.

Su valor nutricional varia de unos a otros, pero de forma general destacan por su
elevado aporte en proteinas —de un 14 a un 27%— de alto valor biolégico y la calidad
de su grasq, rica en écidos grasos monoinsaturados y polinsaturados. En cuanto al
dcido graso oleico (monoinsaturado), destaca en las almendras, avellanas y pistachos
y los poalinsaturados se encuentran en mayor cantidad en pipas, nueces y pinones.
El confenido en carbohidratos es variable, oscila entre un 3,5 y un 20%. Son alimentos
altamente energéticos. Ademds de aportar fibra, son alimenfos
ricos en vitaminas, especialmente en vitamina E ademds
de en vitamina B,. En relacién a los minerales, destaca
el magnesio. También aportan esteroles vegetales y
polifenoles, potentes antioxidantes.

CARNES Y DERIVADOS W

Se define carne como la parte comestible de los misculos de los bévidos, évidos,
suidos, carpidos, équidos y camélidos sanos. Por extension, se aplica también a la de
los animales de corral, caza de pelo y pluma y mamiferos marinos.También se incluyen
dentro del férmino: grasas, sangre, fejido conjuntivo, etfc.

La came es caracteristica por su elevado contenido en proteinas, del 16 al 23%, de
alfo valor biolégico. Su valor energético depende fundamentalmente de la mayor o menor
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cantidad de grasa que confenga la pieza, del 3 al 30%. Esta grasa, es
mayoritariamente saturada, aungue también posee insaturadas, 4
concrefamente oleico (el cerdo es especialmente rico en este). 4
La came es fuente de vitaminas B,, B, y més en concrefo de /
niacina y B,,. Son fambién buena fuente de hierro hemo, que
es fécimente absorbido por el organismo y también contiene
hierro no hemo. Ademds aportan potasio, selenio y cinc.

Los derivados de las carnes, son aquellos productos alimenticios preparados fotal
o parcialmente con carnes, despojos o grasas y subproductos, procedentes de los
animales de abasto u otras especies y, en su caso, ingredientes de origen vegetal o
animal, asi como condimentos, especias y aditivos.Al ser muy variados sus ingredientes,
su valor nutricional también lo serd. Asi, las visceras, fienen un contenido en proteina
semejante al de la carne, aunque con mayor confenido en grasa y colesterol. También
es mayor, de forma general, el confenido en purinas, hierro, fésforo, selenio y vitamina
B,, Los embutidos, sin embargo, aungue aportan proteinas de alta calidad, suele tener
un contfenido muy elevado en grasa mayoritariomente saturada y colesterol.

PESCADOS

Los pescados son los animales vertebrados comestibles, marinos o de agua dulce.

La proteina, del 15 al 32%, es de calidad semejante a la de las carnes, tiene menor
cantidad de tejido conjuntivo y una vez cocinada presenta mejor digestibilidad que
la carne.

Pero es concretamente su grasa lo que caracteriza tan positivamente al pescado.
Esta, aparte de contener gran variedad de dcidos grasos, es destacable su particular
riqueza en dacidos grasos poliinsaturados (AGP), concretamente de tipo w-3.

La fraccidn grasa varia segln la especie vy, de hecho, este es un criterio para su
clasificacion. Los pescados magros o blancos tienen un contenido de grasa inferior al 1%
—merluza, bacalao, lenguado, gallo, pescadilla, etc.—; los pescados semigrasos oscilan
entre un 2-7% de grasa —emperador, trucha, salmonete, besugo, palometa, etc.— y los
pescados grasos superior al 7% —sardina, caballa, salmén, arengue, anchoa, boquerdn,
atdn, etc.—. Ademas se une el factor de la estacionalidad. La cantidad de grasa en
los peces es mayor en verano que en invierno. Asimismo, las hembras antfes de la freza
(desove) pueden presentar mayor cantidad de grasa. La mayor parte de la grasa se
deposita en los mUsculos (carpa, arenque, sardind), en otros se almacena en el higado
(bacalao, merluza, pescadilla) y en otros, en otras visceras (lucio, perca).

El contenido en hidratos de carbono es muy bajo o casi hulo. El pescado constituye
una fuente aceptable de vitaminas del grupo B y el pescado graso contiene, ademds,
una importante cantidad de vitaminas liposolubles en la parte comestible, especialmente
vitamina A y vitamina D, mientras que en el pescado blanco
esas vitaminas se acumulan en el higado. Se considera una
fuente valiosa de calcio y fésforo, asi como también de hierro y
cobre. El pescado es fambién rico en potasio, azufre, cinc, selenio
y magnesio. Ademds, los peces de agua salada fienen un alto
contfenido de yodo, constituyendo la fuente dietética mas rica
en este mineral con respecto al resto de los grupos de alimentos.

A

CRUSTACEOS Y MOLUSCOS

Son animales invertebrados comestibles, marinos o de agua dulce. Son ricos en
profeinas de calidad, de un 10 y un 20%, aunque de menor valor bioldgico que la
de las carnes y pescados. Al igual que en los pescados el contenido en hidrafos de
carbono es muy bajo o casi nulo. El aporte de lipidos en estos es comdnmente bajo,
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constituyendo aproximadamente solo del 0,5 al 5%. Los
crust@ceos y moluscos poseen minerales, especialmente
yodo, hierro, cinc, selenio, potasio, fésforo y calcio. En
cuanto a las vitaminas, destacan la vitamina B,, y niacina
concretamente en almejas, berberechos, chirlas, calo-
mares, ostras y pulpo. Son también ricos en colesterol y
purinas.

CONDIMENTOS Y APERITIVOS

Se incluye con la denominacién de condimentos a la sal, el vinagre,
las especias, los condimentos preparados, y las salsas. Como aperitivos,

podemos incluir, las patatas fritas tipo chip, las aceitunas de mesa o los - |
pepinillos en vinagre.

Las especias son plantas o partes de las mismas, frescas o desecadas,
enteras, froceadas o molidas, que por su color, aroma o sabor carac- £ &=+

feristicos se destinan a la preparacién de alimentos y bebidas, con el ‘\
fin de incorporarles estas caracteristicas haciéndoles més apetecibles
y sabrosos. Las especias, se caracterizan por su escaso o nulo aporte

~——
—

-

energético, aunque pueden contener pequefas cantidades de vilaminas y minerales.

Algunas de las mds conocidas y empleadas son el azafrdn, la canela, la menta, la
hierbabuena, el laurel, la nuez moscada, el orégano, el pereijil, el pimentén, la p|m|en‘rc1
el romero, el tomillo, etc. Se consideran también condimento la sal y
el vinagre. El vinagre apenas aporta energia y la sal no contiene
calorias. En cuanto a los condimentos preparados, salsas y ape-
ritivos, el valor nutricional es muy variado y estd en funcién de los
ingredientes que los componen.

BEBIDAS

Dentro de las bebidas no alcohdlicas, se encuentran el agua, los zumos de frutas
y las bebidas refrescantes, ademdés de las bebidas estimulantes, como el & y el
café. Su composicién es bdsicamente o casi exclusivamente agua. Algunos zumos
comerciales y refrescos fambién contienen azlicares.

Oftra parte corresponderia a las bebidas alcohdlicas, que son fodas
aquellas gue contienen alcohol etilico (etanol) en su composicion,
obtenido a través de distintos métodos de elaboracién y a partir de
productos vegetales e incluso animales. Su valor energético estd w
esencialmente determinado por su contenido en alcohol y en azd-
cares. El contenido en alcohol varia ampliamente, desde un 4% en
bebidas como la sidra o cerveza, hasta valores de un 40% en las bebidas
destiladas como el brandy, whisky, ron, etc.
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Hidratacion

El agua es inodora, incolora e insipida. Se considera un nutrienfe y como tal se
encuentra en la composicidon de casi todos los alimentos. Cuantitativamente es el
componente mds importante de todos los seres vivos y ocupa el

segundo lugar después del oxigeno, como elemento esencial
para la vida.
Aproximadamente el 60% del peso de un adulto es agua.
Los distintos tejidos contienen cantidades diferentes de agua,
la sangre contiene un 83% de agua, el mUsculo entre un 70 y
un 75%, el esqueleto de un 43 a un 60% y el fejido adiposo un
15 %. De esta forma, el contenido de agua corporal serd inver-
samente proporcional a la cantidad de grasa que contenga
el organismo. Asi, las mujeres, al fener una proporcion de grasa
relativamente mas alfa, fendrdn un porcentaje de agua corpo-
ral menor que los hombres.
El agua, debido a sus mdltiples propiedades, desempena nu-
merosas funciones corporales esenciales para la vida, entre las cuales
destacanla de solvente (hace posible todas las reacciones quimicas - Ko
celulares), transporfe (de nutrientes, sustancias de desecho, células, | !
hormonas, proteinas, enzimas y metabolitos), estructural (cualquier M&._ ¥
célula mantiene su estructura gracias al agua intracelular), fermorre- | &
gulacién (mediante la sudoracion) y lubricante (en el liquido sinovial
de las articulaciones y en las mucosas).

En el cuerpo humano no existe un mecanismo eficiente de al-

macenamiento hidrico, por lo que es necesario realizar un aporte
constante de liquidos por medio de la dieta. El
C D

balance hidrico de nuestro organismo debe ser
equilibrado: la cantidad de liquido aportada
fiene que ser la misma que la perdida o elimi-
nada. Nuestro organismo posee una serie de me-
canismos que le permiten mantener constante su contenido de
agua, por ejemplo: la deshidratacion se corrige mediante
una mayor ingesta de liquidos a través de los alimentos
y las bebidas y es regulada por la sed, que es una sen-
saciéon de sequedad en la boca y en la hipofaringe
= acompanada del deseo de beber. Dicho mecanismo
J se activa cuando el proceso de deshidratacion ya ha
- 7 \ comenzado, por ello, se recomienda que se beba pe-
#  riddicamente aunque no se fenga
sed, para evitar las consecuencias
perjudiciales de la reduccion del
agua corporal y el desequiilibrio de electrolitos.
Ademds del agua, existen otras formas de hidratacion
como el consumo de ofros liquidos: zumos, caldos,
café, infusiones y refrescos. Nuestra rica gastronomia > 3
dispone de variados productos que contribuyen a } I
conseguir una correcta hidratacién y aportan gran %
canfidad de nufrientes, como el gazpacho y la hor- J
chata. Los alimentos sélidos fambién contienen agua, - 5
algunos en cantidades considerables (fruta, verduras ‘ e
y hortalizas). Por Gltimo, se producen pequenas canti- — ~ A
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dades de agua a causa del metabolismo de las protei-
nas, los lipidos y los hidratos de carbono.

No hay un valor Unico para el consumo
de agua que se pueda recomendar con el
fin de asegurar la hidrafacién y una salud
6ptima. Las necesidades estén determino-
das por los factores que las modifican, que
ocasionan cambios importantes en el contenido

y la distribucién de esta, como la edad, el sexo, el es-
tado fisiolégico, la composicion de la dieta, las enferme-

dades, las condiciones climdticas, la actividad fisica y el estado nutricional.

Como recomendacién general, los requerimientos de liquidos deben ser de 2 a
2,5 litros/dia, lo que equivale al menos a ochos vasos de agua al dia. Su ingesta estd
relacionada con la ingesta de energia, aconsejéndose entre 1y 1,5 ml/Kcal/dia; estas
necesidades aumentan cuanfo mayor es la actividad, la sudoracion o la carga de
solutos de la dieta.

La deshidratacién producida por la pérdida de una canti- /.
dad de agua a partir del 2 por ciento del agua corporal
total, puede producir sinfomas graves si no es compen-
sada: desde un mal funcionamiento fisico y men-
tal, hipotensién, aumento de la femperatura
corporal, estado de confusidn menfal, do-
lor de cabeza e irritabilidad, pérdida
de rendimiento, aumento del riesgo
de infecciones urinarias vy litiasis renal
(en personas propensas) hasta la muerte.

Los ninos, las personas de edad avanzo-
da y las mujeres embarazadas son colectivos
especialmente vulnerables a la deshidratacion, por ello se debe prestar
atencién a su ingesta de liquidos. Otras situaciones en las que las necesidades
de liquidos pueden estar aumentadas son: lactancia, ejercicio fisico intenso, situacio-
nes de diarreq, infeccién, fiebre o alteraciones renales.
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Actividad fisica

El ejercicio fisico moderado es de vital importancia para la salud y debe ir acom-

panado de unos buenos hdbitos alimentarios.
Hay dos tipos de actividad fisica: la cofidiana y el ejercicio fisico pro-
gramado. La actividad fisica cofidiana es la que podemos realizar dentro
de nuestra vida diaria (fareas domésticas, ir a comprar, subir escaleras,
etc.).La actividad programada es aquella en la que se dedica un tiem-
po deferminado para la préctica de algdn deporte (baloncesto, fenis,
fatool, etc.).
Se pueden llevar a cabo diferentes modalidades deportivas. Algu-
nas de ellas incidirdn en mayor medida sobre la fuerza y otras
sobre la capacidad cardiovascular. El enfrenamiento de fuerza
ayuda a preservar los niveles de masa muscular y a aumentar
la coordinacién neural. La resistencia se puede dividir en dos
grupos: anaerdbica, que suele ser de corta duracién y alta
infensidad (con lo cual se fortalece la masa muscular) (100 metros lisos,
lanzamientos, salto de vallas, etc.), y aerébica, que incluye las activido-
des de menor infensidad y las realizadas en periodos de tiempo mdas
largos (correr, nadar, montar en bicicleta, efc.). La intensidad del ejer-
cicio debe adaptarse a la edad y a la forma fisica del individuo.

Incluir el ejercicio fisico en la rutina diaria nos aporta ventajas

como una mejora de la salud cardiovascular y un aumento de la masa
muscular, siempre que se usen pautas de ejercicio bien disefiadas. La importancia
del ejercicio fisico radica en el mejor balance energético al remplazar la masa grasa
por masa muscular.

Ofra ventaja de la realizacidn de la actividad fisica de forma regular es ayudar
a mantener el corazdén sano, ya que puede reducir la presidon arterial y aumentar la
capacidad del cuerpo para fransportar sangre a los diferentes érganos, incluido el
corazdn, y reducir el riesgo de desarrollar enfermedades a lo largo de la vida.

Los individuos poco activos tienen una mayor posibilidad de padecer enfermedo-
des como diabetes tipo Il, enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cdnceres.
Ademads, los nifios y los adultos que son inactivos son mds propensos a padecer so-
brepeso y obesidad.

La actividad fisica es el Unico medio para gastar energia sobre el
que fenemos control directo y es la mejor forma de evitar la ganan-
cia de peso y prevenir el desarrollo de la obesidad.

Todo esto cobra especial importancia si recordamos que la
obesidad constituye uno de los principales problemas de salud
de los paises desarrollados. La OMS (Organizacion Mundial de la
Salud) considera la obesidad como «a epidemia del siglo
XXlI». Sus niveles se han triplicado desde 1980 en muchos
paises europeos.

La mejor forma de evitar el sobrepeso y
la obesidad es prevenir. Para ello, se deben
fomentar hdbitos saludables, una alimen-
facion correcta y la prdctica habitual de
una actividad fisica pautada y estructurada
(esencial a lo largo de toda la vida). Hay que
fener en cuenta que la etiologia de la obesi-
dad es multifactorial: cambios en la sociedad

ACTIVIDAD FISICA




tado de animo y por tanto la salud en generall.

Por otro lado, practicar deportes puede fransmitir vo-
lores importantes,
desarrollar sus capacidades fisicas sino también desa-
rrollando y ampliando aspectos como la moftivacion
personal y la socializacién (frabajo en equipo, solidari-

dad y tolerancia).

actual, menores oportunidades de realizar actividad fisica, cam-
bios en los hdbitos alimentarios, sedentarismo, efc. Desafortuno-
damente es bastante comdn que los nifos vivan unas vidas muy
inactivas y adn mas durante la adolescencia.

En lo actualidad es habitual ir a la escuela en coche o au-
fobUs y no jugar en las calles, pasar muchas horas frente al

ordenador, la televisién, la videoconsola, etc.
En conclusién podemos afirmar que una actividad fi-
N sica regular nos ayuda a estar mds saludables y a con-

( tfrolar nuestro peso. Puede tam-

bién mejorar nuestro humor
y ayudar a sentfirnos mejor,
beneficiar la autoestima de
ninos y adultos, la aptitud fisica, el es-

no sélo permitiendo a los jévenes

ACTIVIDAD FISICA



Modelo de ficha

Nombre del alim

Nombre en Inglés
Nombre cientifico

Descripcién de las caracteristicas
morfoldgicas principales del alimento.
Ademds de las principales variedades
y breve comentario histérico.

Estacionalidad - Habitat
y pesca - Aspectos de
elaboracion

Mencién de la época del afo mds

adecuada para su recoleccién, caza, pesca o -
elaboracién. f

Porcién comestible

Parte del alimento realmente consumida, aquella que queda después de quitarle
la céscara, hueso, piel o espinas, segln el caso.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Nutrientes o componentes no nutritivos mds destacables del alimento.
Sélo se incluirdn los nutrientes de los cuales pueda realizarse una declaraciéon
nutricional, de acuerdo a los Reglamentos (CE) 1924/2006 y (CE) 116/2010.

Valoracion nutricional

Evaluacién del contenido en energia, nutrientes y compuestos no nutritivos del
alimento. El cdlculo de energia y nufrientes se ha realizado teniendo en cuenta la
porcién comestible de la racién. Se han incorporado declaraciones de propiedades
saludables de acuerdo al Reglamento (CE) N° 432/2012.

Composicion nutricional

Contenido del alimentfo en energia y nutrientes (Tabla).




En esta colum-
na estd el calk
culo de la ener-
gia y nutrientes
por 100 g de
alimento limpio,
eliminados ya
los  desperdi-
cios (cdscara,
hueso, piel, es-
pinas, etfc.)

-

Proteinas (g)

En esta columna se indica
la medida casera o racién
del alimento completo. Se
considera racién la parte
0 porcién estimada a partir
de datos medios de consu-
mo habitual procedentes
de diversos estudios de
investigacion realizados en
Espafia en poblacién sana
mayor de 10 anos. (Tablas
de Composicion de Alimen-
tos. Moreiras y col., 2013).

~
Las recomendaciones pueden ser:

Ingestas recomendadas: Cantidades que se recomiendan ingerir para
cubrir las necesidades de un hombre/muijer no gestante sano, con edad
comprendida entre 20 y 39 afios con una actividad fisica moderada.
Objetivos nutricionales: Se ufilizan cuando las ingestas recomendadas
no estdn definidas. Son pautas dietéticas que se establecen para toda la
poblacion. Suponen un sistema de apoyo para prevenir la prevalencia de
enfermedades crénicas y degenerativas.

Ingestas dietéticas de referencia: aluden a la ingesta tofal de agua
incluyendo agua de bebida (del grifo, que debe ser la parte més im-
portante), agua de los alimentos y foda clase de bebidas (refrescos,
zumos, infusiones...) y estdn estimadas para poblacién que realiza una
actividad fisica moderada y que vive en zonas de temperatura ambiental
moderada.

—

Energia (Kcal)

Lipidos totales (g)

AG saturados (g)

AG monoinsaturados (g)
AG poliinsaturados (Q)

-3 (9)”"

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra (9)

Agua (9)

Calcio (mg)

Hierro (mg)

Yodo (ug)

Magnesio (mg)

Zinc (mg)

Sodio (mg)

Potasio (mg)

Fésforo (mg)

Selenio (ug)

Tiamina (mg)

Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)

Folatos (ug)

Vitamina B, (ug)
Vitamina C (mg)
Vitamina A: Eq. Retinol (ug)
Vitamina D (ug)

Vitamina E (mg)

ﬂ\

Por 100 g de Por racion Recomendaciones | Recomendaciones
porcion comestible ()] dia-hombres dia-mujeres

3.000 2.300
54 41
100-117 77-89
23-27 18-20
67 51
17 13
3,3-6,6 2,6:5,1
10 8
<300 <230
375-413 288-316
>35 >25
2.500 2.000
1.000 1.000
10 18
140 110
350 330
15 15
<2.000 <2.000
3.500 3.500
700 700
70 59
1,2 0,9
1.8 1.4
20 15
1.8 1.6
400 400
2 2
60 60
1.000 800
15 15
12 12

Fuente empleada para la composicion nutricional (denominacién exacta del alimenfo en la fuente empleada).

Recomendaciones:

moderada. Recomendaciones:
2011. Recomendaciones:

Ingestas Recomendadas/dia para hombres y mujeres de 20 a 39 afios con una actividad fisica
Objetivos nutricionales/dia. Consenso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria,
Ingestas Dietéticas de Referencia (EFSA, 2010). —: Dato no disponible. Tr: Trazas. La cantidad del

nutriente estd generalmente por debajo de los limites de andlisis de la técnica. 0: Virtualmente ausente en el alimento. *: No se
dispone de alguno de los tipos de dcidos grasos omega 3 contabilizados en las fablas de origen: linolénico, eicosapentaenoico
(EPA), docosapentaenoico y docosahexaenoico (DHA).

MODELO DE FICHA



Indice de alimentos y sus denominaciones

Abadejo 435
Aceite de colza 127
Aceite de girasol 129
Aceite de maiz 131
Aceite de oliva 133
Aceituna 581
Acelga 145
Agua 623
Aguacate 245
Ajo 147
Albaricoque 247
Alcachofa 149
Alcaparra 151
Almeja 525
Almendra 305
Alubias 235
Anchoa salada en
aceite 437
Anguila 439
Angula 441
Apio 153
Arenque 443
Arengue salado o
ahumado 445
Arroz 47
Atdn 447
Avellona 307
Avestruz 329
Azafrdn 583

Bogavante 531
Bolleria industrial 113
Bonito 455
Boqueron 457
Brécol 163

Buey 331

Buey de mar 533
Butifarra 333
Caballa 459
Caballo 335
Cabracho 461
Cabrito 337
Cacahuete 309
Cacaoenpolvo 115
Café 627
Calabacin 165
Calabaza 167
Calomar 535
Callos (de ternera) 339
Camardén 537
Canela 585
Cangrejo de mar 539
Cangrejo derio 541
Candnigos 169
Capdn 341

Caqui 249
Carabinero 543
Caracol de tierra 545

Cerdo, panceta,
beicon 349
Cerdo, paté 351

Cereales de desayuno 49

Cereza 251
Cerveza 629
Champinén 179
Chirimoya 253
Chirla 549
Chistorra 353
Chocolate 117
Choéped 355
Chorizo 357
Churros 51

Ciervo 359

Cigala 551

Ciruela 255
Cochinillo 361
Coco 257
Codorniz 363
Coles de Bruselas 181
Coliflor 183
Conejo 365
Congrio 469
Coquina 553
Cordero lechal 367
Cordero, mollejas 369
Cordero, paletilla 371
Cordero, sesos 373

AzGcar 111 Cardo 171 Corzo 375
Bacaladilla 449 Carpa 463 Cucjoda 73
Bacalao 451 Castana 311 Datil 313
Batata 155 Caviar 465 Dorada 471
Bebidas alcohdlicas de alta  Cazon - 467 Endibia 185
graducacién 625 Cebolla 173 Escarola 187
Berberecho 527 Cebolleta 175 Esparragos 189
Berenjena 157 Cebollino 177 Espinacas 191
Berros 159 Cecina 343 Faisdn 377
Berza 161 Centollo 547 Flan 75
Besugo 453 Cerdo 345 Frambuesa 259
Bigaro 529 Cerdo, oreja 347 Fresa 261
INDICE 643




Galletas 53
Gallina 379
Gallo 473
Gamba 555
Garbanzos 237
Gaseosa 631
Granada 263
Grasas y aceites
tropicales 135
Grelos 193
Grosella 265
Guisante 195
Haba 197
Halibut 475
Harina 55
Helados 77
Higo 267
Huevas 477
Huevo 107
Jabali 381
Jabal, cabeza 383
Jamén deYork 385
Jamén serrano 387
Judia verde 199
Jurel 479
Ketchup 587
Kiwi 269
Lacén 389
Langosta 557
Langostino 559
Laurel 589
Leche condensada 79
Leche de cabra 81
Leche desnatada 83
Leche entera 85
Lechuga 201
Lenguado 481
Lentejos 239
Liebre 391
Limén 271
Lombarda 203
Lomo embuchado 393
Lubina 483
Magdalenas y otros
productos de bolleria
casera 57
Maiiz, desgranado en
conserva 59
Maiz, mazorca 61
Mandarina 273
Manteca de cerdo 137
Mantequilla 139
Manzana 275
Margarina 141

Mayonesa 591
Mejilldn 561
Mejillones en
escabeche 563
Melocotén 277
Melocotén en almibar 279
Melén 281
Membrillo 283
Menta 593
Merluza 485
Mermeladas 119
Mero 487
Miel 121
Mora 285
Morcilla 395
Mortadela 397
Mostaza 595
Mozzarella 87
Nabo 205
Naranja 287
Naota 89
Natillas 91
Navaja 565
Nécora 567
Niscalos 207
Nispero 289
Nuez 315
Nuez moscada 597
Orégano 599
Ostra 569
Palitos de cangrejo 489
Paloma 399
Palometa 491
Pan blanco 63
Pan de molde 67
Panintegral 65
Pasas 317
Pasta 69
Patata 209
Patatas fritas tipo
«chips» 601
Pato 401
Pavo 403
Pepinillos en vinagre 603
Pepino 211
Pera 291
Percebe 571
Perdiz 405
Perejil 605
Pescadilla 493
Pezespada 495
Pimentén 607
Pimienta 609
Pimiento italiano 213

Pimiento morrén 215

Pina 293

Pindn 319

Pipas de girasol 321

Pistacho 323

Plgtano 295

Platija 497

Pollo 407

Pomelo 297

Puerro 217

Pulpo 573

Queso de Burgos 93

Queso de Cabrales 95

Queso en porciones 97

Queso manchego
curado 99

Rébano 219

Rape 499

Raya 501

Refrescos 633

Remolacha 221

Reo 503

Repollo 223

Requesdn 101

Rifones 409

Rodaballo 505

Romero 611

Sal 613

Salomi 411

Salchichas Frankfurt 413

Salchichas frescas 415

Salchichén 417

Salmén 507

Salmén ahumado 509

Salmonete 511

Sandia 299

Sangre 419

Sardina 513

Sardinas en aceite 515

Sargo 517

Sepia 575

Sésamo 325

Setas 225

Sidra 635

Sobrasada 421

Soja 241

& 637

Ternera 423

Ternera, higado 425

Tirobeque 227

Tocino 427

Tomate 229

Tomate frito 615

Tomillo 617

INDICE



Toro,rabo 429
Trucha 519
Turrdn 123

Uva 301

Vaca, lengua 431
Ventresca de bonito 521
Vieira 577
Vinagre 619
Vino 639

Yogur 103
Zanahoria 231
Zumo 641







Indice de alimentos en inglés

Alcoholic beverages 625
Almond 305
Angler fish 499
Apple 275
Apricot 247
Asparagus 189
Aflantic cod 451
Atlantic halibut 475
Atlantic herring cooked by
dry heat 445
Aflantic mackerel 459
Atlantic pomfret 491
Aubergine 157
Avocado 245
Bacon 349
Banana 295
Bass 483
Bay laurel 589
Beans 235
Beef liver 425
Beef stomach 339
Beef fongue 431
Beer 629
Beetroot 221
Black pudding 395
Blackberry 285
Blackspot seabream 453
Blue whiting 449
Bluefin tuna 447
Boiled ham 385
Breakfast cereals 49
Broad beans 197
Broccoli 163
Brussels sprout 181
Bull's tail 429
Butter 139
Cabbage 223
Cabrales cheese 95
Canned in oil sardine 515
Canola oil 127
Caper 151

Carp 463
Carrot 231
Castrated cock 341
Cauliflower 183
Caviar 465
Celery 153
Chard, Saltwort 145
Cherimoya 253
Cherry 251
Chestnut 311
Chick pea 237
Chicken 407
Chips 601
Chistorra 353
Chives 177
Chocolate 117
Chopped ham 355
Churros 51
Cider 635
Cinnamon 585
Clom 525
Cockle 527
Cocoa in powder 115
Coconut 257
Coffee 627
Collard greens 161
Common periwinkle 529
Common shore crab 539
Common sole 481
Condensed and sucred
milk 79
Conger 469
Cookies 53
Cornoil 131
Comnsalad 169
Cofttage cheese 101
Crayfish 541
Cream 89
Creme caramel 75
Cucumber 211
Curd 73

Cured ham 387

Custard 91

Cuttelfish 575

Date 313

Deer 359

Dove 399

Dried beef 343

Duck 401

Dusky grouper 487

Edible snail 545

Eel 439

Egg 107

Elver 441

Escarole 187

European anchovy in
oil 437

European anchovy 457

European hake 493

European lobster 531

Fig 267

Flounder 497

Flour 55

Foie gras 351

Frankfurters 413

French bean 199

French endive 185

Fresh cheese 93

Fresh sausage 333

Fried tomato 615

Garlic 147

Gherkins 603

Gilthead 471

Globe artichoke 149

Goat Milkk 81

Goose barnacle 571

Grape 301

Grapefruit 297

Green bell pepper 213

Hoke 485

Hare 391

Hazelnut 307

INDICE




Hen 379

Herring 443

Hock of pork 389

Honey 121

Horse mackerel 479

Horse meat 335

lce creams 77

Jam 119

Juices 641

Kernels cut off cob,
corn 59

Kernels on cob, corn 61

Ketchup 587

Kid 337

Kidneys 409

Kiwi fruit 269

Lamb brain 373

Lamb sweetbread 369

Lamb 367

Lard 137

Lean meat beef 423

leek 217

Lemon 271

Lentils 239

Letfuce 201

Long finned tunny 455

Manchego cheese,
cured 99

Mandarin - 273

Margarine 141

Marrow 165

Mayonnaise sauce 591

Medlar 289

Megrim 473

Melon 281

Mint 593

Mortadella 397

Mozzarella cheese 87

Mushroom 179

Mushroom 225

Mussel 561

Mustard 595

Norway lobster 551

Nougat 123

Nutmeg 597

Octopus 573

Olive ail 133

Olive 581

Onion 173

Orange 287

Oregano 599

Ostrich 329

Oxcrab 533

Ox 331

Oyster 569
Paprika 607
Parsley 605
Partridge 405
Pasta 69
Pea 195
Peach (halues) in
syrup 279
Peach 277
Peanut 309
Pear 291
Pepper 609
Persimmon 249
Pheasant 377
Pickled mussels 563
Pine nut 319
Pineapple 293
Pistachio 323
Plum 255
Pod razor shell 565
Pollack 435
Pomegranate 263
Pork blood 419
Pork crakling 383
Pork ear 347
Pork fat 427
Pork meat 345
Pork sausage highly-
seasoned 357
Pork, Loin, Cured 393
Pork 361
Potato 209
Prawn 559
Pumpkin 167
Quail 363
Quince 283
Rabbit 365
Radish 219
Rainbow trout 519
Raisins 317
Raspberry 259
Red bell pepper 215
Red cabbage 203
Red mullet 511
Red pine mushroom 207
Red scorpionfish 461
Redcurrants 265
Rice 47
Roe Deer 375
Roe, Caviar 477
Rosemary 611
Saffron 583
Salamitype sausage 417
Salami 411

Salmon 507

Salf 613

Sardine 513
Sausages 415
Scallop 577
Scarlet shrimp 543
Seafrout 503
Sesame 325
Shark 467
Shoulder Lamb 371
Shrimp 537
Shrimp 555
Skimmed milk 83
Sliced bread 67
Smoked salmon 509
Snow pea 227
Sobrassada 421
Soda 631

Soft drinks 633
Soya bean 241
Spider crab 547
Spinach 191

Spiny lobster 557
Spread cheese 97
Spring onion 175
Squid 535
Strawberry 261
Striped red mullet 511
Striped venus 549
Sugar 111
Sunflower seeds 321
Sunflowerseed oil 129
Surimi 489

Sweet potato 155
Swiss chard 171
Swordfish 495

Tea 637
Thornback ray 501
Thyme 617
Tomato 229
Tropical fats and oils 135
Turbot 505

Turkey 403

Turnip roof 205
Tumiptop 193
Velvet swimming crab 567
Ventresca tuna 521
Vinegar 619
Walnut 315
Water-cress 159
Water 623
Watermelon 299
Wedge shell 553
White bread 63

INDICE



White seabream 517
Whole meal bread 65
Whole milk 85

Willd boar meat 381
Wine 639

Yoghurt 103

649
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