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DIETA EQUILIBRADA

CONCEPTO DE DIETA PRUDENTE Y NUTRICION OPTIMA

CARACTERISTICAS DE LA DIETA EQUILIBRADA

Actualmente, las enfermedades cronicas (EC) multifactoriales
(cardiovasculares, hipertensién, obesidad, diabetes, algunos tipos de cancer,
osteoporosis, etc.) o enfermedades no transmisibles constituyen la principal
causa de morbimortalidad siendo responsables de 35 millones de muertos
cada afio

El primer condicionante para que la dieta sea correcta y nutricionalmente equilibrada es que estén presentes en ella
la energia 'y todos los nutrientes necesarios 'y en las cantidades adecuadas vy
suficientes para cubrir las necesidades nutricionales de cada persona y evitar deficiencias
Este primer criterio puede  conseguirse facilmente eligiendo una dieta variada que incluya alimentos
de diferentes grupos (cereales, frutas, hortalizas, aceites, lacteos, carnes...)

Los resultados de los multiples estudios que relacionan la dieta y las enferm
edades crdnicas han puesto de manifiesto, sin ninguna duda, que existe una
estrecha relacion entre lo que comemos y el estado de salud.

Tenemos la posibilidad de modificar la dieta como una medida preventiva o,
mas exactamente, como una manera de retrasar la aparicion de la
enfermedad. Partimos de la base, por tanto, de que wuna gran
proporcion de las enfermedades que padecemos estan relacionadas
con nuestro comportamiento alimentario

Es importante recordar que no hay ninguna dieta ideal ni tampoco ningun alimento completo del que podamos
alimentarnos exclusivamente, puesto que ninguno aporta todos los nutrientes necesarios. Por  ejemplo,
las naranjas tienen apreciables cantidades de vitamina C, pero carecen de vitamina B
, que, sin embargo, se encuentra en las carnes. Estas, a su vez, no tienen hidratos de carbono ni
fibra, nutrientes importantes que suministran los cereales.

Ha de existir también un adecuado balance entre ellos pues el consumo excesivo de un alimento puede de
splazar 0 sustituir a otro que contenga un determinado
nutriente.  La  moderacion en las  cantidades  consumidas de todos ellos para mantener
ell peso adecuado y evitar la obesidad

Otro criterio importante a la hora de elegir o disefiar una dieta equilibrada es que ésta no sélo sea sana y
nutritiva sino también palatable, es decir, que apetezca comerla incluyendo los alimentos a los que estamos
acostumbrados.

La dieta equilibrada sera aquella que ademas de ser sana, nutritiva y palatable nos sirva para prevenir las
enfermedades degenerativas, es decir, aquella que dé lugar a una menor mortalidad total y a una mayor expectativa
de vida.

La dieta prudente no se limitan a su contenido en nutrientes. Tiene también que aportar otros factores no nutrientes
de proteccion frente al estrés oxidativo y a la carcinogénesis contenidos especialmente en los alimentos de
origen vegetal, los denominados genéricamente fitoquimicos (antioxidantes, anticancerigenos, ...)

Recordemos que el concepto clasico de “Dieta” definido por Hipdcrates (460-377 aC) hace mas de 2000 afios, hacia
referencia al “Régimen general de vida” teniendo en cuenta la interaccién armoniosa de la alimentacion, la actividad
fisica, la higiene y también otros factores del estilo de vida. Esta definicibn no es otra que la que
actualmente empleamos para el concepto de “nutricion Optima” para conseguir un maximo estado de saludy
que integra todos estos aspectos, el ambiente y la genética

El objetivo, por tanto, es convertir toda la informacién sobre dieta — salud — enfermedad en algo practico que ayude a
la poblacion a seleccionar el tipoy la cantidad de alimentos que le permitan confeccionar la dieta 6ptima.

RECOMENDACIONES DIETETICAS Y OBJETIVOS NUTRICIONALES EN LA DIETA EQUILIBRADA

Aparece un nuevo concepto: objetivos nutricionales (ON) o recomendaciones dietéticas (RD),
definidas como las pautas dirigidas a la poblacion para realizar una dieta equilibrada y
especialmente para prevenir o retrasar la aparicion de algunas enfermedades. +

se centran en ingestas que previenen las enfermedades degenerativas, a diferencia de las
ingestas recomendadas (IR) estimadas para evitar las deficiencias nutricionales

Por ejemplo, los estandares de referencia en el caso de la vitamina C o de los lipidos pueden
plantearse desde dos puntos de vista:

Vitamina C:
Cantidad minima para prevenir el escorbuto (60 mg/d) = IR Dieta
equilibrada suficiente, prevencién enf. Deficitaria.
Cantidad extra para combatir el estrés oxidativo (100-200 mg/d) =
ON Dieta prudente, nutricién optima. Prevencién enf. Crénica.

Lipidos:
cantidad minima para aportar acidos grasos
esenciales/palatibilidad/kcal (>25% kcal) IR
Cantidad maxima para prevenir ECV (<35% kcal) ON

Las pautas a seguir, para la poblacion adulta, serian las siguientes

* Disfrute con la comida.

*Consuma una dieta variada y con moderacion para mantener el peso estable y dentro de los limites
aconsejados, equilibrando la ingesta con lo que se gasta mediante la realizacion de ejercicio fisico.

*Reparta los alimentos en 3 - 5 comidas diarias, sin olvidar el desayuno.

*Aumente el consumo de cereales, especialmente integrales, frutas, verduras, hortalizas y leguminosas por su aporte de
hidratos de carbono complejos, fibra dietética, antioxidantes (nutrientes y no nutrientes), minerales y vitaminas.
*Incluya en la dieta los pescados, principales suministradores de acidos grasos polinsaturados de la familia
omega-3.

*Use preferentemente aceite de oliva como grasa culinaria por su aporte de acidos grasos monoinsaturados como
el acido oleico.

*Modere el consumo de grasa saturada, colesterol y grasas hidrogenadas.

*Limite el uso de sal y de alimentos que la contienen.

*Beba unos dos litros de agua al dia (unos ocho vasos de agua).

*Mantenga el peso estable y dentro de los limites aconsejados (indice de masa corporal [IMC] = 18,5-24,9 kg/m.
Evite ganar més de 5 kg durante la etapa adulta.

*Manténgase activo. Realice diariamente al menos 30 minutos de ejercicio fisico de intensidad moderada (60
minutos en el caso de los nifios y de los adultos con sobrepeso) y controle el tiempo dedicado a actividades
sedentarias.

*Evite el uso y la exposicion al tabaco.

Consumo diario:
- Pan, cereales, cereales integrales, arroz, pasta, patatas: 4-6 raciones/dia
- Leche, yogur, queso: 2 - 4 raciones/dia
- Verduras y hortalizas: Al menos 2 raciones/dia
- Frutas: Al menos 3 raciones/dia
- Aceite de oliva: 3 - 6 raciones/dia
- Agua: 4 - 8 raciones/dia

Consumo semanal:
- Pescados y mariscos: 3 - 4 raciones/semana
- Carnes magras: 3 - 4 raciones/semana
- Huevos: 3 - 4 raciones/semana
- Legumbres: 2 - 4 raciones/semana
- Frutos secos: 3 - 7 raciones/semana
-Agua: 4 - 8 raciones/dia

Consumo ocasional:
- Grasas (margarina, mantequilla)
- Dulces, bolleria, caramelos, pasteles
- Bebidas refrescantes, helados
- Carnes grasas, embutidos

En definitiva, mantener la dieta mediterranea, es decir, aumentar el consumo de cereales, frutas, verduras, hortalizas y
leguminosas por su aporte de hidratos de carbono complejos, fibra, antioxidantes (nutrientes y no nutrientes),
minerales y vitaminas. Incluir en la dieta los pescados -principales suministradores de acidos grasos poliinsaturados
de la familia n-3-, el aceite de oliva -por su aporte de &cidos grasos monoinsaturados- y moderar el consumo

de carnes y de grasas de origen animal e hidrogenadas




