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¢{QUE ES ALIMENTACION NORMAL?

Esta es una pregunta cominmente formulada, que pone de manifiesto el interés que se ha generado en casi todas las &reas
de la salud por la nutricion.

Este interés tiene un fundamento, y es que actualmente ya no se puede desconocer la importancia de una alimentacion
correcta en todas las etapas de la vida: gestacion, crecimiento y desarrollo, tanto fisico como psiquico en nifios y
adolescentes, en la etapa reproductiva y vida adulta, climaterio y ain en el geronte.

La nutricién adquiere fundamental trascendencia en el area de las enfermedades cardiovasculares, sobretodo en el
accidente cardiovascular y en el infarto agudo de miocardio, principales causas de muerte en el mundo occidental, que
cobran mas victimas que el cancer. Estas enfermedades presentan como patologia subyacente a la arteriosclerosis,
enfermedad arterial que tiene como principales factores de riesgo, el aumento del colesterol y otras alteraciones lipidicas,
la obesidad, el tabaquismo, la hipertension arterial y el sedentarismo. Todos ellas son reversibles y prevenibles, y tanto en
la prevencion como en el tratamiento, la dieta juega un rol preponderante en por lo menos tres situaciones: dislipidemias,
hipertension arterial y obesidad, esta ultima, actualmente considerada como factor de riesgo independiente.

Por todo esto, el interés actual por una correcta nutricion estd plenamente justificado. Volviendo entonces a nuestra
pregunta, decimos que: alimentacién normal es la que permite al que la consume mantener las caracteristicas peculiares
de la salud y del momento de desarrollo en que vive; perpetuar, a través de varias generaciones, los caracteres del
individuo y de la especie, paro lo cual debe mantener la composicion corporal de tejidos y drganos, permitir el
funcionamiento de aparatos y sistemas y en suma, capacitar al sujeto a gozar de uno sensaciéon de bienestar que lo
impulsan a la creatividad y a la alegria.

Para lograr estos objetivos, una nutricion adecuada debe cubrir los requisitos que resumen las leyes de alimentacion. Estas
son los siguientes:

1) Primera ley o ley de la cantidad: la cantidad de alimentos debe ser suficiente para satisfacer las necesidades
energéticas del individuo y mantener su equilibrio.

Desarrollaremos este punto extensamente al referirnos al balance caldrico.

2) Segunda ley o ley de la calidad: el régimen alimentario debe ser completo para ofrecer al organismo, que es una
unidad indivisible, todas las sustancias que lo integran, llamadas nutrientes basicos o esenciales.

e Proteinas: realizan una funcién pléstica, o sea el aporte de elementos necesarios para la produccién de tejidos en
crecimiento, y reproduccion de tejidos gastados. En el plasma, realizan funciones de transporte, formacién de



anticuerpos y coagulacion sanguinea. Participan también en la sintesis de enzimas, hormonas, neurotransmisores,
etc. Las proteinas ingeridas en exceso no se almacenan como tales en el organismo, transformandose en
carbohidratos (constituyendo una fuente alternativa de energia) o en grasas.

e Carbohidratos: proveen fundamentalmente energia para reponer el gasto permanente que se produce para el
mantenimiento de las funciones organicas. La reserva de H de C, se encuentra en el higado y tejido muscular en
forma de glucogeno, el cual es poco abundante y se gasta rapidamente en el ayuno o actividad fisica intensa. Por lo
tanto, es de particular importancia en el deportista el aporte de este nutriente, para evitar hipoglicemia, o la
utilizacion de proteinas enddgenas como fuente de energia.

e Lipidos o grasas: constituyen otra fuente energética de calorias concentradas, alternativas a los H de C. y a
diferencia de ésta, se almacenan en el organismo en mucha mayor cantidad. Cumplen también funciones de sostén.
Su exceso produce obesidad. Son sustancias precursoras de elementos tales como prostaglandinas, hormonas
esteroides, suprarrenales y hormonas sexuales, vitamina D, etc. Algunas cumplen funciones estructurales muy
importantes como constituyentes, por ejemplo, de la membrana celular.

e Vitaminas: son elementos importantes en la regulacion del metabolismo de los nutrientes energéticos y
estructurales; interactian en diversas funciones bioquimicas, se encuentran ligadas al metabolismo hormonal.
Como consecuencia, la accion de las vitaminas se ejerce en todo momento y se expande a todas y cada una de las
células del organismo, en cualquiera de sus diversas estructuras macromoléculares.

e Minerales: también indispensables para el funcionamiento celular y el metabolismo en general.

e Agua: representa alrededor del 50% del peso corporal. La mayor parte de las reacciones bioquimicas del organismo
se realizan en medio acuoso, y en muchas de ellas, el agua participa en forma activa.

3) Tercera ley o ley de la armonia: Las cantidades de los diversos nutrientes que integran la alimentacién deben
guardar una relacion de una determinada proporcion entre si.

4) Cuarta ley o ley de la adecuacion: Es quiza la mas importante a tener en cuento para la realizaciéon de una dieta,
porque es la que contempla al individuo en su conjunto, adecuando la alimentacion a sus gustos, habitos, tendencias, su
situacién socioeconémica y cultural, su realidad laboral, actividad fisica, edad, sexo, etc. No debemos dejar de tener en
cuenta, entre los requerimientos nutricionales, las necesidades basicas emocionales del individuo, elemento de importancia
vital en el niflo, que comprende no sélo con qué se lo alimenta, sino cémo se lo hace. Ello incluye entre los “alimentos” la
necesidad de ser amado, respetado y comprendido: la de afecto y componia, autonomia y ejercicio de la iniciativa,
comunicacion, etc. La insatisfaccion de las mismas puede originar enfermedad y, sobre todo en el nifio, alteraciones de su
crecimiento y desarrollo y frustraciones de grado variable que deterioren su rendimiento y creatividad. En lo especifico de
la nutricién, pueden acarrear serios disturbios de la conducta alimentaria como bulimia y anorexia nerviosa, de dificil
tratamiento, y con graves consecuencias para la salud fisica y psiquica.
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Figura 1

NECESIDADES DE ENERGIA: BALANCE CALORICO

Valor calérico total (VCT): Es la cantidad de calorias necesarias para reponer el calor perdido por el organismo, y que es
proporcionado por el conjunto de los alimentos ingeridos diariamente.

De acuerdo a este concepto, un régimen puede ser suficiente, "generoso" o "excesivo", cuando contiene una cantidad de
calorias muy por encima de las que el cuerpo necesita, las que son almacenadas en forma de grasa, lo que induce al exceso
ponderal y obesidad. Para calcular el VCT, deben tenerse en cuenta los siguientes elementos:

a) Conocimiento del ingreso diario de alimentos o aporte energético.

b) Célculo del gasto caldrico, que comprende: la Tasa Metabdlica Basal (TMB) el gasto producido por la actividad fisica,
tareas ocupacionales y recreacionales en relacion con la edad, sexo y superficie corporal.

Con respecto al punto a), consiste en la recoleccion de datos sobre la alimentacién de un determinado individuo llamada
anamnesis alimentaria, o encuesta alimentarla. Esta recoleccion de datos puede realizarse por distintos métodos, como,
por ejemplo, el interrogatorio de las 24 horas del dia anterior, o el registro de todo lo ingerido en tres dias de la semana,
incluyendo un dia de fin de semana, y realizando un promedio, o0 ambos métodos combinados.

Pero, para que estos datos sean fehacientes, requiere un adecuado entrenamiento del encuestador y del encuestado. Este
requisito es fundamental para evitar errores groseros en el célculo caldrico, que ya de por si es subjetivo y complicado de
realizar, teniendo un considerable margen de error. Un correcto interrogatorio nutricional nos permitird conocer, aparte
de los componentes de la dieta habitual. los gustos, habitos, horarios, distribucion, etc., datos de gran importancia para la
confeccion de una dieta.

Con respecto al punto, b) o gasto caldrico, diremos que: Tasa Metabdlica Basal (TMB), es el gasto energético minimo
compatible con la vida, o bien la cantidad de energia necesaria para mantenerlas funciones bioldgicas en condiciones de
reposo mental y fisico.

Para calcularla se desarrollan varios métodos: segtn las conclusiones de la tltima reunién organizada por la FAO/OMS en
1981, y que se publicaron en Ginebra en 1985, la TMB es el mayor determinante del gasto energético, y todos los demas
componentes deberian calcularse como multiplos de esta. Este principio obligdé a la revision de toda la bibliografia
existente sobre ecuaciones para TMB, y fue una de las razones que motivaron la demora de cincoaiios hasta su publicacion.

Las ecuaciones para el calculo de la TMB proceden del andlisis de aproximadamente 11.000 mediciones técnicamente
aceptables de individuos sanos, realizados por distintos autores y hasta el presente constituyen la mejor estimacion
disponible para predecir la TMB de personas adultas de cualquier poblacion.

La variable peso puede utilizarse en dos formas: peso actual, si se quiere conocer la TMB actual o el peso tedrico, si se
quiere incorporar en dicho céalculo la correccién de errores ponderales (ya sea peso en exceso o peso disminuido).

Nosotros recomendamos el calculo de TMB con el peso actual, para efectuar las correcciones con criterio clinico mas
amplio.

En adolescentes, el problema es que la aceleracion de crecimiento o 'estirdn', se inicia a distintas edades, por lo cual, en
lugar de peso para la edad, es mejor utilizar el peso para la talla.

Para calcular la TMB se utilizan las tablas publicadas por la FAO/OMS, con las ecuaciones segun edad, sexo y peso actual o
tedrico.



Edad en arios

Peso Corporalenkg
(varones)

Peso Corporalen kg
(mujeres)

00-03

al.® 5 Peao—0.54 keal

a1l .0 % Peso—0.51 keal

=03-10

227 Z Peso+ 495 keal

225 Z Peao+ 499 keal

=10-1%

175 Peso+a51 keal

12.2 E Peso+ 746 kral

=12-30

153 Z Peso H79 keal

147 % Peso + 498 keal

=30-a0

116 Z Peso+ &79 keal

187 Z Peso + 879 keal

Tabla 1

Ejemplo préactico: Hombre de 23 afios, de 72 kg de peso. 15.3 x 72 + 679 = 1781 kcal en 24 horas. (Tabla 1) Una vez
determinada la TMB, se realiza el producto de ésta por un factor que abarca el costo energético de la actividad fisica,
aumento del tono muscular, el efecto termogénico de los alimentos y, cuando corresponde, el costo energético del
crecimiento y la lactancia. El informe otorga especial importancia al anélisis de la actividad fisica y en este sentido,
determina dos tipos de actividades:

1) Actividades ocupacionales: Aquellas econémicamente necesarias para la vida.

2) Actividades discrecionales: Aquellas no indispensables, pero que se consideran deseables para el bienestar y la salud.
Comprenden: a) tareas domésticas opcionales (como trabajar el jardin o pintar la casa), b) actividades socialmente
deseables (competencias deportivas, reuniones), ¢) actividades para la aptitud fisica y el fenomeno de la salud (ejercicio
diario en los sedentarios, gimnasia).

El énfasis que pone el informe en la estimacion individual de los necesidades energéticas obliga a recabar con elevada
precision las distintos actividades y el tiempo dedicado a cada una de ellas, quiza con la misma dedicacién que la requerida
para recabar los datos de la alimentacion cotidiana (Tabla 2).

Encuesta para realizar un anilisic calirico

Fecha de evaluacion

Dia Ivles Afin

(deportieas, recreatvas, ldhorales):

Complete durante siete dias en forma detallada las actiiadades gue realiza

Datos personales

Lpellida 7 Morbre: Fecha de Nacimiento:
Direccidn: Afins:

Teléfomo: Sexmn:
Profesidn: Peso: Talla:

Ingiere algin suplementa? Crual? Diogis:
Setrvidades

Diepiorte: Especificaciones:
Fase del entrenarniento en la que se encuentra:

Hiamero de sesiones diarias: Horas:

Miireero de sesiones semanales: Horas:




Ejemplo:
DIA ACTIVIDADES MINUTOS
Lures - Farultad: Estudin sentado 1807
- Entrenamiento: Carrera suave 10 km e
Cirouita flexdbilidad an®
Tenis: partido 607
Teris: técnica 30’
- Becreacional: Paseo centro {rarminando) al’
Traslado en bicicleta paseo 457
- Horas de suefio: Z
Tabla 2

También se propone tomar periodos de varios dias y promediarlos (por ejemplo: recabar los datos de una semana y dividir
el total de kcal por 7 dias).

Para el célculo del costo energético se recomienda, entonces, emplear el método factorial, para el cual se dan a conocer,
aparte de los factores para el sexo, edad y peso para el célculo de la TMB, los correspondientes a gasto energético en

distintas actividades (Tabla 3).

Factores segin actividad
A, Hombhbre: B. Mujer:
dorrrado 1.0 dorruda 10
acostado 12 acostada 12
sertado tramgmilamente 12 seritada trangmilamente 12
de pie tranguilarnente 1.4 Letradades sentada
Carniriar COSEY FOpa 14
paseatdo 25 Carpinar
lentarmente 2% paseando 24
aveloeidad nommal 32 lentamente 30
con rapidez 15 avelocidad norraal 34
cargando con 10 Kg 335 cargada 4.0
Carrinar cuesta abajo Catranar cuesta arrba
lentarmente 22 avelocidad normal 4.4
avelocidad norraal 31 con rapides 6.0
con rapidez 34 SIn carga 6.0
Juesn de haipes 1.4 Catrinar cuesta ahajo
coser 1.5 lentarnente 23
Labores domesticas avelocidad normal 30
cociha 12 cob rapidez 34
litnpieza ligera 27 cargada 46
lirapieza roderada 37 Lahores dormesticas
Trabajo de oficina litnpieza ligera 27
sertado en el escritorio 13 lirpieza rmoderada (guitar el pobo, 37
de pie ¥ moviéndose 1.6 lirapiar wertanas, ete.) ’
Industria lizera barrer la casa 30
Irmpresion 20 harrer el patio 35
sastreria 25 lavar la ropa 30
zapateria 28 planchar 14
laear wrajilla 1.7




reparacidn de vehimilos de motor 34 lirnpiar la casa 22

carpinteria 35 ciidar nifios 22

electricidad 31 acarrear agua del pozo 4.1

mmdnstria de rodguinas partir lefia con machete 43

de herramientas 31 Preparacidn, cocinado de alitmentos

industria guirnica 35 coCirar 12

trabajos de ldhoratorio 20 trabajo de oficina 1.1
Trarsporte Industria lizera

trabajos de paraderda 25

conduceidn de carniones 14 industria gquirnica 29
Industria de la construecidn industiia eléctrica 20

trabajos de peonaje 51 indnstria de rehles 33

colocar ladrillos 33 lavanderia 34
& gricultura (raec ardzada) industria de rmaguinas de herraraenta 27

conducir tractores 21 Ligrienltura (no mecanizada)

cargar costales 47 deshroce 3E
& gricultura Cavar 4.6

cargar estiéreol 6.4 hiacer hoyos para plantas 43
Reecolecoidn plantar tubéreulos 30

cosecha 21 destnalezar 259

cargar costales en cariones 1.4 trabajos de azada 4.4

cortar cafia de azficar 6.5 corte de hietba con machete 50

deghroce (segin el tipo de terrenn) 29709 | siembra 4.0

escarda 25=-50 | trlla 50

cortar atholes 4% agavillarnisnto 42

plantar 29 recoleceidn de tubérculos il

cortar hietba con machete 47 recoleceidn de finta de dthol 34

excavar canales para riego 55 Lrttvidades recreativas

alirentar avimales 34 sedentarias (juego de naipes, ete.) 21
Sibricultura ligeras (idem categ. que el horabre) 21-412

BT VTVETOS 38 mminderadas (idem) 42-83

plantacidn de dtholes 41 pesadas (idern) 6.3+

tala con hacha 15

poda 13

trabajo de pico 6.0

trabajo de pala 273
Artradades recreatmvas

sedertarias (juegn de naipes, ete.) 21

ligeras (billar, bolos, cricket, golf, 22-24

nAvegacion a vela, ete.)

moderadas (baile, natacion, terus, ete.) 44-6.6

pesadas (filthol, atletisrao, marcha, rerno, fh+

et.)

Tabla 3

Otra forma es utilizando la Tabla 4. Ejemplo préactico: Hombre de 30 afios, peso 70 kg, talla 178 cm. Empleado bancario.
Duerme 8 horas. Actividades promedio:

e Trabajo en oficina, de pie y moviéndose = 6 horas.

e Trabajo con herramientas en taller en su casa = 2 horas.
e Tenis = 1/2 hora.

e Tiempo restante: sentado tranquilamente = 3 horas.

De pie tranquilamente = 4.5 horas.
TMB= 11.6 x 70 + 879 = 1691 kcal en 24 horas.
TMB/hora= 1691 kcal / 24 horas= 70.46.

Ahora nos remitiremos a la Tabla 4, para calcular el gasto calérico del ejemplo practico.



Factor (segin actividad) Tiempo Ecalorias
Diorzaido 1.0 2704 (TIIBhora) & hs. 563
Die pie v movidndose 1.6 270 4 (TIIBhora) & hs. 615
Trahajo con hetrardentas 31 x70.4 {ThiBshora) 2 hs. 436
Tenis 670 4 { TIBE/hora) 0.5 hs. 211
Sentado o de pie tranguilo 1.3 2704 (TIIBhora) T5hs. BEfA
2572 kral diatias

Tabla 4

Otro método para el calculo de TMB, es la ecuaciéon de Harris y Benedict, que es una ecuacioén de regresion lineal, distinta
para cada sexo:

En el hombre: TMB =66 + (13.74xw) + (5xh)-6.75x A
En la mujer: TMB = 65.5 + (9.5 xw)+(1.8xh)-4.6x A
Donde: w = peso en Kg x h = altura en cm A= edad en afios.

Una vez obtenida la TMB en calorias mediante la correspondiente formula, se deberd sumar a esa cantidad, las necesarias
para las actividades recreativas, laborales y deportivas.

Luego de obtenido el promedio de kcal diarias de gasto energético, se relaciona con el nimero de calorias ingeridas
calculadas por la encuesta alimentaria, para lo cual debe utilizarse una lista de componentes de nutrientes basicos de los
alimentos (Tabla 5), obteniéndose el balance caldrico diario.



EJEMPLO DE TABLA DE ALIMENTOS (Kcal x c/100g)
Cidigo Alimento HC. Crasas Proteinas K.Cal K Julios
FRUTAS FRESCAS
i Ivlelon 6,3 0,2 0,5 29 121
378 Ilermbrills 121 0,5 0,4 54 225
379 Tvlirabel 9.7 0,2 0,7 43 179
330 Ilora 11,0 0,2 1,2 56 234
321 Maranja 9.5 0,2 0,2 43 179
382 Nispern 12,4 0,4 0,3 54 225
393 Papaya 72 0,1 0,5 31 120
384 Pera 130 0,3 0,4 56 234
385 Pina 11,4 0,2 0,5 49 205
336 Flatano 212 0.3 13 07 384
327 Pomelo 12 0,2 0,6 35 146
328 Sandia 6,7 0,2 0,5 30 125
380 Tva blanca 178 0,6 0,7 70 330
350 Uva negra 20,7 0,0 1,0 26 359
ACEITES ¥ GRASAS
391 Aceites vegetales 0.0 09 A 0.0 206 3748
392 Ivlarteca de cerdo 0,0 975 0,0 87T 3669
393 Iylartequilla 0,5 220 0,6 742 3104
304 Ivlarzanina 0,4 21,0 0.6 733 3066
3095 Ilayonesa 20 =20 16 752 3146
396 Tocino 0,1 79,5 5.3 730 3091
AZUCARES Y VARIOS
307 Lzicar morenn 99 4 0,0 0,0 307 1661
308 Lzicar refinado 99,4 0,0 0,0 307 1661
300 Lzicar sin refinar 048 0,0 0,5 331 1504
400 Batidos Jicteos 109 4.6 3,3 100 418
401 Barhones &6.0 212 43 474 1983
402 Caran en pobo 372 30,0 12.2 457 1953
403 Cararmelos 78,8 12,0 2,2 432 1807
404 Carne de metbrillo 370 0,1 0.3 230 02
405 Cerezas en almibar 208 0,1 0.6 ki) 350
406 Chocolate amargp tahleta 4510 36.0 7.5 534 2234
407 Chocolate con leche tableta 380 274 i 02 2100
408 Churros 40,0 20,0 3.5 62 1514
409 Fruta confitada &6.0 0,1 3.0 276 1154
410 Helados 21,3 7.0 4,0 164 626
a1 Jaleas 70,7 0,2 1,1 280 1209
412 Levadra en ok 300 1.2 32.0 331 1384
413 Levadura prensado 126 0.3 132 105 439
414 Ielaza 66,2 0.0 2.4 276 1154
Tabla 5

Puede entonces determinarse:
a) El numero de kcal aproximada que el sujeto necesita por dia para mantener y/o modificar su peso corporal.

b) Repartir esas calorias en correctas y armonicas proporciones de los nutrientes bésicos, asegurando la calidad de la
dieta, y cubriendo los requerimientos y recomendaciones que aseguran el estado de salud y, especificamente en el deporte,
favoreciendo el rendimiento y los procesos de recuperacion.

¢) Recomendar una adecuada distribucion de las ingestas principales y colaciones, en relacion al entrenamiento; actividad
fisica u horarios de trabajo. Un elemento muy importante a tener en cuenta para confeccionar un balance caldrico, es que,
a pesar de todos nuestros esfuerzos, estos célculos nos permiten sé6lo una aproximacion a la dieta correcta, dado que



existen una serie de elementos individuales imposibles de controlar.

Uno de ellos, estrechamente relacionado con el gasto calérico, es la gran diferencia en la eficiencia metabdlica entre los
individuos, o sea, la capacidad de gastar calorias proporcionadas por los alimentos, en forma de generacion de calor.

De tal manera, una de las teorias de la génesis de la obesidad, es que la propension a adquirirla seria influida
genéticamente por alteraciones en la capacidad termdgena o termogénesis.

Esta generacion de calor en el organismo contempla cuatro categorias:
a) La inducida por la actividad fisica.

b) La producida para mantener el metabolismo basal.

c¢) La que se genera tras la absorcion de alimentos.

d) La que se desarrolla para mantener la temperatura corporal.

En cada una de ellas puede haber una ineficiencia metabdélica, que impide derivar energia a la generacion de calor, y por lo
tanto, se almacena como tejido adiposo. El tejido adiposo consta de dos elementos distintos: uno que es ineficiente en la
generacion de calor, y que cumple sobre todo una funcién de almacenamiento; y otro que es responsable de la generacion
del 60% del calor producido para la adaptacién al frio.

Este se denomina “tejido adiposo pardo” por su particular coloracion, y se encuentra entorno a los rifiones, glandulas
suprarrenales, pericardio y grandes vasos del mediastino y cuello.

La actividad y cantidad de grasa “parda” estan disminuidas en obesos, siendo menor entonces su gasto caldrico que los no
obesos a igual actividad.

Por todo esto, un concepto fundamental a tener en cuenta, es que la efectividad de una dieta solo puede corroborarse en la
practica, lo que dara la ultima palabra con respecto a su utilidad.

De ello se desprende que la evaluacion inicial debe seguir un estrecho seguimiento, que no sélo nos permitira adecuar los
célculos realizados previamente a las caracteristicas individuales, sino lo que es quizas mdas importante, verificar la
comprension y cumplimiento del sujeto de nuestras indicaciones y la posibilidad de realizar educacion alimentaria
continua.

Esta exposicion tiene por objeto demostrar que la confeccién de una dieta requiere una elaboracién seria, que tiene
multiples variables que se pueden calcular, poniendo énfasis en que sélo puede realizarse una recomendacion nutricional
con caracteres netamente individuales. Deben descartarse por lo tanto las “dietas por receta" o dietas impresas, que se
imparten en forma indiscriminada, y las que se dan a conocer en forma irresponsable en numerosos medios de difusion
publica o institutos de “milagrosos adelgazamientos" que tanto perjuicio pueden ocasionar en la poblacién no advertida.

La difusion incorrecta no es sélo perjudicial con respecto a las dietas, sino también a los referida a mitos y tabues con
respecto a la alimentacion, asi como las “modas" de turno, que generalmente tienen poca correlacion con una alimentacién
para la salud.

Esto pone de manifiesto la necesidad de movilizar la marcha de un plan de educacion alimentarla continua, que deberia ser
llevado a cabo por profesionales de la salud con formacién en nutriologia, en estrecha colaboraciéon con docentes,
profesores de educacién fisica, entrenadores deportivos, y todos aquellos que estén en contacto con actividades
relacionadas con la salud, la educacion y el ejercicio.
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