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RESUMEN

Justo cuando usted pensé que habia resuelto el tema de la nutricion, aparece otro libro en las estanterias disputando todo
lo que alguna vez creyé acerca de como deberiamos comer para alcanzar un peso 6ptimo y saludable. Si usted sigue las
ultimas tendencias en salud y aptitud fisica habré oido acerca de la Revolucionaria Dieta Atkins, las Dietas Hiperproteicas
y otras tantas como estas. La similitud que comparten estas dietas es la afirmacion de que usted perdera peso y se volvera
una persona mas saludable a través de la restriccion de los carbohidratos reemplazandolos con un alto consumo de
proteinas y grasas. Para la perdida de peso a corto plazo estas dietas comunmente funcionan, no debido a que usted este
omitiendo un grupo de nutrientes, sino porque usted esta restringiendo severamente su ingesta calérica. De esta manera,
usted esta privando a su cuerpo de una de las principales fuentes de combustibles de la cual depende para la produccion
de energia. Debido a que cada microestructura del cuerpo humano esté afectada por la nutricion total, deberiamos re
evaluar las bases de la nutricion para alcanzar una salud corporal 6ptima.

Por muchos afos se nos enseié que el método mas confiable para tener un cuerpo saludable era comer moderadamente
varios grupos de alimentos de la piramide alimenticia. Sin embargo, en un articulo publicado recientemente en un ejemplar
de la revista Newsweek afirma que la piramide alimenticia de 1992 es imperfecta. La pirdamide es demasiado simple y no
realiza distinciones entre los carbohidratos buenos y los malos y de manera similar entre los lipidos buenos y malos (1).

El articulo intitulado “la dieta perfecta” examina la Pirdmide Alimenticia Saludable propuesta por Harvard. Esta nueva y
mejorada pirdmide desarrollada por los Doctores Stampfer y Willett del Departamento de Nutricién de la Facultad de
Salud Publica de Harvard, se enfoca en los alimentos individualmente, promueve los carbohidratos buenos y las grasas
buenas y tiene a la actividad fisica y al control del peso como fundamentos.

La nutricién bésica comienza con un entendimiento de los seis nutrientes principales que nuestro cuerpo necesita para
desarrollarse. Los seis nutrientes son carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua.

CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos estan compuestos de una mezcla de tres atomos: Carbono, Hidrégeno y Oxigeno (CHO). Estos atomos
pueden unirse de varias formas y en diferentes nimeros para formar diferentes tipos de carbohidratos. Estas son las tres
principales variaciones: 1) carbohidratos complejos, 2) carbohidratos simples, los cuales son almacenados como glucégeno
(el combustible que le suministra energia a nuestro cuerpo) en el higado y en los musculos, y 3) fibra, que contiene
celulosa no digerible y que le dan su forma a las plantas.

Los carbohidratos complejos son largas cadenas ramificadas formadas por la unién de muchas moléculas de aztcar. Esto



es llamado almiddn e incluyen a los granos, los vegetales, frutas y legumbres (porotos de soja y frijoles por ejemplo),
semillas y nueces. Estos son considerados los carbohidratos complejos “buenos”, mientras que el pan blanco, el arroz
blanco, las pastas y las papas son considerados como los carbohidratos “malos”. Una mirada mas cercana a los almidones y
a los indices glucémicos (GI) nos dan una mejor idea sobre cuales carbohidratos son buenos y cuales son malos. En la
siguiente pagina se muestra una lista de los carbohidratos con su valor glucémico.

Lista de log Indices Glucémicos Basicos

Indice Glucémico Alto Indice Glucémico Bajo

“Carhohidratos ialos™ “Carhohidratos Buenos”
Iialtoza (Amicar de Cerveza) 100 | Arroz Integral 50
Clucosa (Marcador de glucerma) | 100 | Pan de Trigo 50
Fan hlanco 95 | Pasta de Trgo 45
Papas 95 | Aluhias verdes frescas 40
Liiel mermelada o jalea 90 | Avena 40
Copos de maiz, pochoclo 85 | Pan de centeno 40
Zanahonias 85 | Cuizantes verdes 40
Amicar refinada 75 | Cereales de grano integral 35
Iulaiz 70 | Productos lacteos 34
Femnolachas T0 | Arroz silvestre 34
Arroz hlanco T0 | Frutas frescas 34
Fasteles, pastas 70 | Lentejas 3
Fapas herndas 70 | Grahansos an
FPastas con harina blanca fi5 | Alubias, guisantes secos 30
Bananas fil | Soja (la mayoria) 15
Fasas de uwa 60 | Vegetales verdes <15

El indice Glucémico (IG) es un sistema numérico que mide cuan rapido los carbohidratos gatillan el incremento en el
azucar circulante en sangre. Un IG de 70 o mayor es alto, un IG de 56 a 69 es moderado, un IG de 55 o menos es bajo. De
esta manera una comida con un IG bajo provocara un pequefo incremento en la glucemia, mientras que una comida con un
IG alto gatillara un incremento dramatico.

Esto no le dice mucho acerca de que carbohidratos se encuentran en un tipo particular de comida. Simplemente le dice
que los carbohidratos “malos” incrementan el potencial para que la insulina se libere mas rapidamente en grandes
cantidades. A la inversa los carbohidratos “buenos” causaran la liberacion de insulina en cantidades mas pequeias. La
insulina promueve la sintesis de grasa (produccion) a partir de la glucosa en el higado y el almacenamiento de grasa en el
tejido adiposo a través del bloqueo de la liberacion de grasa desde los adipositos (células de grasa).

Los carbohidratos simples, tal como la sucrosa (azucar simple), son las unidades mas pequeilas o moléculas de
carbohidratos. Un gramo de carbohidratos, complejos o simples, proporciona cuatro calorias cuando son quemadas por las
células. La importancia de este combustible yace en como el cuerpo absorbe estas dos diferentes moléculas en su efecto
sobre la glucosa sanguinea y sobre la liberacion de insulina. La mayoria de las personas deberian consumir entre 5y 10
g/kg de peso corporal. Generalmente esto se traduce como el 55-60% de la ingesta diaria de carbohidratos.

La tercera variante de carbohidratos es la fibra, los carbohidratos que nuestro cuerpo no puede digerir. El valor detras de
este hecho es que la fibra actiia como el barrendero de nuestros intestinos, manteniéndolo libre de sustancias daflinas y de
quimicos con potencial cancerigeno. La mayoria de las dietas de los norteamericanos solo tiene 8-12 gramos de fibra por
dia. En un estudio reciente se observo que la ingesta de 30 gramos de fibra por dia estuvo asociado con la disminucién de
enfermedades cardiovasculares y de cancer (2).

Los autores que promueven las dietas altas en proteinas estan tratando de persuadirnos de que cambiemos nuestros
hébitos alimenticios a través de la eliminacion de los carbohidratos. Pero como los muestra la discusion previa, pero estan
descuidando la importancia de este tipo de nutrientes, el cual incluye a los carbohidratos “buenos” y a la fibra.



PROTEINAS

Las proteinas son un nutriente muy importante ya que se encuentra en cada una de las células de nuestro cuerpo y es la
estructura primaria de la cual estan compuestos nuestros musculos. Sin embargo, no deberia ser el nutriente que comamos
en lugar de una dieta saludable y balanceada que incluya también a los carbohidratos “buenos”.

La proteina es una combinacién de d&tomos mas complejos en comparacion con los carbohidratos. Esto se debe a la adicion
de nitrégeno, a la combinacién de carbono, hidrégeno y oxigeno. Sin embargo, un gramo de proteinas, de manera similar a
los carbohidratos, proveera de cuatro calorias de energia cuando son quemados por nuestras células.

Las proteinas estan hechas de aminodcidos, de los cuales hay veintidds. Ocho de estos aminoacidos son considerados
esenciales, y otros dos son considerados semi-esenciales. Son considerados esenciales debido a que nuestro cuerpo no
puede producirlos, y por ello deben ser adquiridos a través de la comida que ingerimos. Es importante sefialar que la razén
por la cual ingerimos proteinas no es proporcionarle directamente al cuerpo proteinas. Sino mas bien, suministrarle al
cuerpo con los aminoécidos que requiere para hacer sus propias proteinas.

Con suficientes cantidades de carbohidratos disponibles para cubrir las demandas energéticas, la canalizacion de las
proteinas para la produccion de energia es ahorrada y este efecto ahorrador de proteinas ayuda a regular el metabolismo
de las proteinas.

En el caso de dietas altas en proteinas, si el cuerpo tiene un nivel de proteinas por encima de las necesidades corporales,
el exceso es quemado como combustible. Existe un beneficio de una alta concentracién de aminodcidos en la sangre y es la
liberacién de glucagdn. El glucagdn tiene un efecto opuesto al de la insulina: incrementa la liberacion de dcidos grasos
desde el tejido adiposo (3).

Desafortunadamente, la quema de proteinas no es tan limpia como la de los carbohidratos. Esto se debe a la acumulaciéon
de desechos nitrogenados principalmente en la forma de urea. Estos desechos tienen que ser manejados por el cuerpo y
esto le provoca un estrés extra al higado, a los rifiones y al tracto urinario.

La mayoria de las personas preguntan “équé cantidad de proteinas deberia ingerir?”. Las recomendaciones generales
oscilan entre 0.4 y 0.9 g/kg de peso corporal, dependiendo del nivel de actividad. Sin embargo, la investigaciéon actual
sugiere entre 0.8 g/kg para un individuo normal sedentario y 1.7 g/kg para atletas de fuerza, para aquellos que corren
hasta 70 millas por semana o realiza diariamente ejercicios de sobrecarga de alta intensidad (4). En promedio, esto es
igual al 12-15% de su ingesta caldrica diaria.

GRASAS

Los lipidos son mas cominmente conocidos como grasas, aceites, ceras y compuestos relacionados. Las grasas son
principalmente una combinacién de dtomos de carbono, hidrégeno y oxigeno. Difieren de los carbohidratos en que poseen
menores cantidades de atomos de oxigeno. Un gramo de grasa proporciona 9 calorias de energia cuando es quemada en
nuestras células.

Todas las grasa tienen tanto &cidos grasos saturados como insaturados. El grado de saturacion de las grasas depende de
cuantos atomos de hidrégeno estan presentes, y de si son liquidos o sélidos a temperatura ambiente. En general los acidos
grasos saturados son peores para nuestro cuerpo debido a que producen trombosis arterial. Estas grasas comtinmente son
de origen animal y son sélidas a temperatura ambiente. Cuando los &cidos grasos pierden un par de atomos de hidrégeno
son comunmente mono insaturadas, si pierden mas son poli insaturadas. Asi como hay aminoacidos esenciales también hay
acidos grasos esenciales. Estos son acidos grasos poliinsaturados u Omega 3 y Omega 6. Estas son las “grasas buenas”
necesarias para el metabolismo corporal, y no pueden ser producidas por el cuerpo, por lo cual deben ser suministradas
por la dieta. Estas 4cidos grasos esenciales pueden ser hallados en las semillas de sésamo, aceite de oliva, germen de trigo,
sardinas y en el salmén para nombrar algunos.

Existen otras estructuras de “grasas malas” relacionadas con los 4cidos grasos insaturados (llamadas acidos grasos Trans
o TFA) que ultimamente han tenido mucha publicidad. Un estudio reciente llevado a cabo con 80000 enfermeras mostro6
que el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares se duplica con cada incremento del 20% en el consumo de TFA
(5). Los acidos grasos trans son las grasas producidas por medio del calentamiento de aceites vegetales en presencia de
hidrégenos. Este proceso es conocido como hidrogenacidon. Cuanto mas hidrogenado es el aceite, mas duro serd a



temperatura ambiente. Pueden ser halladas en productos tales como las margarinas, las galletitas, las roscas, las papas
fritas, en los bastones de pescado e inclusive en las galletas para bebe. Pronto habra un cambio en el etiquetado de la
comida haciendo que sea mas facil para los consumidores entender cuantos gramos de TFA hay en la comida que estan
comprando.

Luego de una comida alta en grasas, que puede ocurrir con una dieta alta en proteinas, hay una adecuada cantidad de
carbohidratos disponibles para cubrir las necesidades energéticas, y el exceso de grasas es oxidado o metabolizado
formando cetoéacidos. Si se permiten que estos cetoacidos se acumulen se produce una condicién conocida como
cetoacidosis, produciendo nuevamente estrés sobre los rifiones, los cuales tratardn de eliminar del cuerpo todos los
productos de desecho provenientes del metabolismo de las proteinas y de las grasas.

Si bien las grasa son un nutriente necesario, demasiada grasa puede llevar a la obesidad, a enfermedades cardiovasculares
y producir cancer. Limite la grasa en la dieta a un 30% con un 10% o menos de grasa saturadas. En una dieta promedio de
2000 calorias esto es 45 gramos de “grasas buenas” y 20 gramos de grasas saturadas.

VITAMINAS Y MINERALES

Las vitaminas son componentes organicos sin valor caldrico, pero son utilizadas para ayudar a regular los procesos
metabodlicos en el cuerpo. Estas no pueden ser sintetizadas por el cuerpo y por ello deben ser obtenidas a través de la dieta
o de la suplementacién. Las vitaminas pueden ser divididas en dos grupos especificos, hidrosolubles y liposolubles. Las
vitaminas hidrosolubles (complejo B, C y los rivoflavonoides) son absorbidos directamente por el flujo sanguineo y no se
almacenan en el cuerpo. Por esta razon es importante reponerlas diariamente. Las vitaminas liposolubles (A, D, E y K)
requieren de las grasas o aceites para ser absorbidas. Cuando se almacenan demasiadas vitaminas liposolubles existe un
potencial de toxicidad. Por ello es crucial no realizar “megadosis” de vitaminas A, D, E y K.

Los minerales son elementos quimicos simples que no pueden ser sintetizados por el cuerpo, existen dieciséis diferentes
minerales, algunos son macrominerales (si su cuerpo necesita 100 mg/dia o mas) y otros son microminerales (si se requiere
una ingesta menor a los 100 mg/dia). Son utilizados como sustancias no proteicas para asistir a las encimas en sus
funciones, y como materiales de construccion para los huesos, dientes, tejido muscular, sangre y células nerviosas.

AGUA

Sin comida usted podria sobrevivir al menos durante dos meses, pero sin agua usted tendria suerte de durar dos semanas.
La recomendacion general para el consumo de agua es de ocho a diez a vasos de ocho onzas de agua por dia. Luego del
ejercicio, el cuerpo puede manejar hasta ocho onzas de fluidos cada veinte minutos o més. Se sugiere que los fluidos
ingeridos deben estar mas frescos que la temperatura ambiente (entre 15 y 222 C o entre 592 y 722 F), con la adicién de
una cantidad apropiada de carbohidratos y electrolitos si la actividad ha durado mas de una hora (6). Las perdidas de agua
de entre 9-12 % de su peso corporal pueden ser fatales. Luego del oxigeno, el agua es el segundo elemento mas importante
para la supervivencia.

CONCLUSION

Dado que cada ser humano es bioquimicamente tnico todavia necesitamos aprender como reconocer con mayor precision
las necesidades particulares de un individuo. La reinvencion de las bases de la nutricién le ha dado al menos una idea de
cual es la nutricion esencial que es mas saludable para consumir. Para compensar cualquier deficiencia y para asegurar
que consuma la combinacion apropiada de carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua, es necesario
comer cada dia de cada grupo de alimentos en una nueva y mejorada Piramide Alimenticia.
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