Nutricion adecuada=Vida saludable

Una buena alimentacion, sana y equilibrada, ajustada a cada etapa de la vida, reporta bienestar al organismo
y previene el desarrollo de enfermedades.

txt: Maricel Bargeri
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uando Hipdcrates dijo "deja que
C la comida sea tu medicina y la

medicina tu comida", no imagina-
ba la sobreoferta alimentaria actual. Sin
embargo, esa primera relacion entre ali-
mentos y salud, establecida por el padre
de la medicina hace mas de dos mil cua-
trocientos afos, persiste hasta nuestros
dias como una suerte de axioma.

Para la Organizacion Mundial de la Salud
elegir una alimentacion adecuada no solo
refuerza el sistema inmunoldgico sino que
también previene el desarrollo de patolo-
gias ligadas a la malnutricion tales como
obesidad, dolencias cardiovasculares, dis-
tintos tipos de cancer, diabetes e hiper-
tension. "En el siglo XIX, se hablaba de
enfermedades contagiosas, como la sifilis
o la tuberculosis y ahora, nos encontra-

mos con enfermedades cronicas no trans-
misibles ligadas a la nutricion", sefala la
Lic. Maria Emilia Mazzei, desde la
Fundacion Cardioldgica Argentina.

:Qué comer entonces?. ;Como organizar
una dieta saludable?. Para la médica
endocrindloga Maria Ana Sina, un plan
alimentario debe ser: "completo, porque
tienen que estar todos los alimentos;
suficiente, en cuanto a las cantidades
necesarias para cada persona; proporcio-
nado en los alimentos entre si, porque de
nada sirve comer sélo carne o pastas, y
tiene que ser adecuado para cada situa-
cion y etapa de la vida."

Que, como, cuando

La Lic. Mazzei sefiala que comer "no
implica una nutricion conveniente" y para
que ésta se logre es necesario asegurar la
ingesta de los alimentos de los cinco gru-
pos basicos: almidones, verduras y frutas,

proteinas (carnes, quesos, huevos), lac-
teos y sustancias grasas. (ver recuadro)

A las demandas y necesidades nutricio-
nales que el organismo necesita para
mantener sus funciones vitales y regene-
rar las células perdidas, se suma la posi-
bilidad de seleccionar los alimentos mas
saludables. "Podemos llamar al delivery" -
sefiala la Dra. Sina- pero en vez de pedir
milanesas con papas fritas, elegir un
cuarto de pollo al limdén con ensalada.
Los vegetales, por su alto contenido en
fibra, pueden prevenir el cancer de colon,
porque ayudan a que los intestinos estén
regularizados. Ademas, comer mucha can-
tidad de vegetales también disminuye el
riesgo de obesidad."

Para la profesional, lo importante es la
moderacion. "En un plan nutricional
amplio, no hay alimentos prohibidos, ni
siquiera las grasas. Distinto es el caso de
aquellas que requieren restricciones sobre



algunos alimentos porque presentan
alguna patologia como los celiacos, los
diabéticos, o algln trastorno digestivo o
hepatico."

El programa Educando, de la Fundacion
Cardioldgica Argentina -que apunta a pre-
venir las enfermedades cardiovasculares
desde la nifiez- define dos grupos alimen-
tarios: el Amigo preferido, que debe estar
siempre y el Amigo ocasional, que puede
estar "puntualmente". "Por ejemplo” -
sefiala Mazzei- "no prohibimos la mante-
ca, pero sugerimos no consumirla todos
los dias. O bien, si un hipertenso consu-
me una rodaja de jamén crudo y la acom-
pafna con tomate, que es rico en potasio,
reduce los efectos. Pero, si se come siete
rebanadas y lo hace cotidianamente, va a
tener mayores complicaciones." Para la
nutricionista es importante pensar que
no siempre la comida chatarra se encuen-
tra fuera de la casa y sefiala la ingesta de
alimentos preelaborados o prefritos en el
hogar.

Ambas profesionales coinciden en la
necesidad de asegurar una ingesta varia-
da, sana y proporcionada, que resulte
acorde a cada realidad, entendiendo que
los requerimientos varian con el sexo y la
edad. El aporte proteico que demanda un
nifio en formacion o una embarazada no
es el mismo que el requerido por un
mayor.

Los habitos

La comida tiene un valor particular para
cada cultura dado que no sélo es repre-
sentativa de sus gustos sino también de
los habitos alimentarios. En Argentina, la
costumbre de 'juntarse para comer' esta
extendida en todos los drdenes, indepen-
dientemente de la situacion socioecond-
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Consejos para una alimentacion saludable

Almidones: elegir los integrales, panes y cereales integrales, legumbres,

pastas de laminado grueso o cocidas al dente, vegetales feculentos (papa,

batata, choclo, mandioca).

Verduras y frutas: seleccionar al menos 5 porciones diarias -3 de verduras
y 2 de frutas-, variando los colores y prefiriendo que sean crudas para man-
tener las vitaminas, minerales y fitonutrientes.

Proteinas: seleccionar carnes sin grasa visible de vaca o cerdo, aves sin
piel, pescados y mariscos. Los pescados deben estar presentes preferible-

mente al menos 2 veces por semana.

Lacteos: con tres tazas de leche o yogur, preferentemente descremados, se

cubren las demandas de calcio diarias.

Grasas: en bajas proporciones.

Fuente: Fundacion Cardiolégica Argentina

mica. En tal sentido, existe un vinculo
social particular con los alimentos que,
mas alla de la ritualizacion de los mismos
-un dato que demandaria una mirada
antropoldgica-, reconocen una distribu-
cién propia en el dia. Las nutricionistas
destacan el valor de las cuatro comidas
pero, tal como lo afirma la Dra. Sina, en
nuestro pais, el almuerzo y la cena son
las comidas mas importantes."Nosotros
no podemos desayunar con panceta y
huevo porque no estamos acostumbrados
a ello, tenemos otros habitos. Hay que
comer de todo y repartiendo los requeri-
mientos durante la jornada."

La primera recomendacién es comer
sentados y con la mesa puesta, tranqui-

los, saboreando los alimentos y mastican-
do bien cada porcion. Porque, una buena
o mala digestion no siempre depende de
lo ingerido, sino también de como es
incorporado al organismo. "Si comemos
parados o caminando, no registramos el
hecho. Y esa es una de las causas de obe-
sidad en algunas personas”, sefala Sina.
"Por otra parte, comer apurados o al paso
también puede desencadenar complica-
ciones psicosomaticas como gastritis o
colon irritable".

En suma, llevar el estrés del trabajo a la
comida, estar ausentes o con la cabeza
en otra parte, tampoco es saludable.

Mas agua y menos sal
La carencia de liquido puede llevar a
una deshidratacion. Por lo tanto, resulta
fundamental su ingesta cotidiana, aln
ante la falta de sensacion de sed. Y, mas
alla de la demanda estacional -en verano
los requerimientos son mayores-, el agua
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es uno de los elementos indispensables
para el bienestar de todas las personas. "La
recomendacion diaria es de dos litros, dos
litros y medio, independientemente de las
edades. Claro que existen situaciones pun-
tuales o grupos donde la necesidad de agua
es mayor, como el caso de deportistas",
apunta la Dra. Sina.

Los alimentos ya tienen sal: naturalmente
la contienen. En tal sentido, el agregado de
la misma puede exceder los valores requeri-
dos, aumentando el riego de hipertension.
La Segunda Encuesta Nacional de Factores
de Riesgo para Enfermedades no
Transmisibles, que se realizd entre octubre
y diciembre de 2009, revelé que en el pais
se incremento el consumo de sal en un 2%
-cuando la primera medicion del afio 2005
lo ubicaba como 'excesivo™-. El dato se com-
bina con una disminucién en un 3% el con-
sumo de frutas y verduras. "Este no es un
hecho menor, debido a que el potasio pre-
sente en las verduras ayuda a mejorar la
presion arterial”, sefiala la Lic. Mazzei.
"También colaboran el calcio, presente en
la leche, y el magnesio de los cereales inte-
grales."

La recomendacion de las nutricionistas
es utilizar una mayor variedad de espe-
cias o hierbas naturales para condimen-
tar las comidas.

Alimentos y obesidad

La Dra. Sina explica que la obesidad es
"una enfermedad multifactorial" en la que
intervienen distintos ejes tales como "la
genética, el ambiente, los habitos de las
personas" y que se caracteriza "por el

aumento del tejido adiposo, con mayor
riesgo cuando la grasa se acumula en la
zona abdominal." No sélo es solo una pato-
logia en si misma, sino que también
aumenta el riesgo de aparicion de otras
enfermedades.

La consulta profesional es un punto clave
a la hora de garantizar un plan nutricional
adecuado, independientemente de la pre-
sencia o no de alguna patologia, porque los
aspectos nutricionales no se pueden gene-
ralizar, y lo que para una persona puede ser
ideal, para otra puede no serlo. "Hay que
evitar las dietas de revistas, de vecinos o
de Internet. Lo ideal es un plan nutricional
personalizado hecho por un profesional, ya
sea un nutricionista, un médico o un endo-
crinélogo, y no por el amigo."

La Dra. Sina también destaca la impor-

tancia de la ejercitacion fisica, siempre que
sea adecuada a la edad. Moverse reporta
beneficios a nivel mental, porque se liberan
endorfinas, se descansa mejor y se previe-
nen complicaciones musculares. "En el
caso de la diabetes, ayuda a bajar los valo-
res de glucemia, y como te ayuda a bajar de
peso, 0 a mantener tu normopeso, genera
otros efectos saludables".

La seleccion natural

EL Dr. Giraldo Motura, médico cirujano y
reconocido naturista, propone un regreso
a las fuentes: mientras mas naturales y
menos procesos quimicos presenten los
alimentos, mejor. "Pensemos que el hom-
bre es un conglomerado de los noventi-
dos elementos de la naturaleza y que
asegurar la presencia de todos hace al
equilibrio, a la diferencia entre la salud y
la enfermedad."

Si bien el listado de recomendaciones
es amplio, Motura sefala que la ingesta
de aloe, cuyo consumo esta extendido en
Oriente, aporta vitaminas A, B1, B2, B6,
B12, C, acido folico y es fuente de nume-
rosos minerales. El médico lo revela
como un efectivo antiviral, antiinfeccio-
so general, protector hepatico, antiasma-
tico, antitoxico y bactericida, entre otros
beneficios. También explica que el lim6n
tiene cualidades antirreumaticas, vitami-
nicas, astringentes, desinfectantes, bac-
tericidas y lo recomienda en casos de
congestion hepatica, calculos biliares y
problemas renales. Por Gltimo, destaca a
la miel como el Gnico alimento inconta-
minado "porque si hay contaminacion, la
abeja muere". Las cerca de 50 varieda-
des existentes, tienen un valor nutritivo
en vitaminas, minerales, hormonas vy
antibiéticos naturalesm
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Algunos alimentos y sus propiedades

o El Tomate

Ayuda a depurar la sangre y vigorizar el organismo. Por su contenido en yodo, es recomendado para afecciones del
higado. Como resulta facil de digerir, estimula el apetito y tiene propiedades ligeramente laxantes. Es rico en vita-
mina A, By Cy minerales.

e EL AjO

Es presentado como germicida y purificador por los naturistas. Se lo recomienda en casos de alta presion arterial y
también en casos de reumatismo crénico, agotamiento y pérdida de vitalidad. Ademas, estimula el apetito y ayuda
a la digestion. El fosforo que encierra hace que sea beneficioso para el cerebro.

o El aceite de oliva

Virgen y puro es rico en vitamina E (antioxidante natural) y fitoesteroles. Por su elevado aporte de grasa monoin-
saturada (principalmente acido oleico), colabora en la prevencion de enfermedades cardiovasculares y aumenta los
niveles en sangre del 'buen colesterol' (HDL-colesterol).

e La manzana

Colabora con el buen funcionamiento del corazén y contribuye a la baja del colesterol. Ayuda a restablecer la pre-
sion sanguinea a sus niveles normales. Aporta potasio, calcio, fosforo, entre otros nutrientes y suma vitaminas B3,
Ay E.

e La zanahoria

Por sus propiedades, ayuda a purificar el higado y la vesicula biliar. Por su aporte en vitamina A previene las infec-
ciones, mejora la vision, estimula el sistema inmune y ayuda a reducir los niveles de colesterol malo. Presenta un
contenido en carbohidratos superior a otras hortalizas y aporta vitamina E y de vitaminas del grupo B, y potasio.

e La espinaca

Rica en vitamina C, acido folico, hierro, zinc, es recomendada en casos de anemias porque promueve la produccion
de glébulos rojos. Combate la debilidad, el cansancio cronico y estimula las funciones pancreaticas. Presenta can-
tidades elevadas de vitamina A, C y E, todas ellas de accion antioxidante.

e La coliflor

Es rica en vitamina C, acido folico, potasio, zinc y betacaroteno. Es recomendado en casos de artritis, gota y reu-
matismo y ayuda a estimular el sistema de defensas del organismo actuando como desintoxicante. Alivia las moles-
tias de gastritis y las dlceras.

Solo el profesional puede organizar una dieta adecuada.
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