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Pero...
(qué es eso de la dieta equilibrada?

En los paises desarrollados como el nuestro es cierto que alimentarse correc-
tamente es una preocupacion cada dia mas extendida. De hecho, no solo es
un tema que preocupe a los estudiosos, a los cientificos y a los medios de
comunicacion, sino que muchas otras personas demuestran a diario su inte-
rés en seguir una alimentacién equilibrada como un medio, el mas sencillo,
de alcanzar y disfrutar del bienestar personal. Asi, de todo esto escuchamos
hablar a prestigiosos y sesudos médicos, a nutricionistas, presentadoras de
television, cocineros, ministras y peluqueros. Todo el mundo estd tan de

acuerdo que comer mal puede parecer cosa de analfabetos, desinforma-

dos o victimas de la gula.

Sin embargo, la cosa no debe de ser tan facil
cuando proliferan las consultas para adelga-
zar, las farmacias y parafarmacias estan
llenas de supuestos productos
adelgazantes, todo el mun-
do conoce a alguien
en su familia con el
colesterol o la ten-
sion elevados y en

el mundo “de las
neveras y las des-
pensas llenas” hay
jovenes victimas de

la anorexia cuando
nadie pasa hambre.

Lo cierto es que el
hecho alimentario es
muy complejo y que

alimentarse es algo es-
trechamente relaciona-
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do con los instintos y los deseos
mas basicos. Asi, cuando una
persona adulta asalta la nevera
en una crisis de ansiedad por-
que ha tenido problemas con su
pareja o con su jefe en el tra-
bajo, estd repitiendo algo
que le ensenaron cuando

era bebé: si uno esta triste,
molesto o simplemente
llora... jla solucidn es darle

de comer! Al finy al cabo... lo
mismo tiene hambre.

De este modo, la satisfaccion oral a todos
nos calma y nos proporciona placer. Al bebé,

con su biberény al adulto con su cigarro o una buena
copa de vino o con una onza de chocolate.

Pese a todo, alimentarse bien es relativamente sencillo siguiendo

unos consejos basicos y no olviddndose de que la naturaleza ha pues-
to a nuestro alcance todos los alimentos que necesitamos para vivir con
plenitud.

Créanme: no es necesario atiborrarse de complementos dietéticos ni de
algas japonesas. Los modestos garbanzos y el resto de sus compafneros
de toda la vida de la despensa son mas que suficientes...

Comer para crecer

Asi, esta claro que en el periodo de uno a tres afos de edad, la alimenta-
cién debe aportar la energia y nutrientes necesarios para garantizar un cre-
cimiento y desarrollo éptimo, considerando especialmente el papel que la
familia desempena en la alimentacién del nifo, puesto que el marco familiar
es donde se realizaran las diferentes comidas del dia. En este periodo, los
ninos se familiarizan con la variedad de alimentos probandolos por primera
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vez, asi como con las distintas formas de preparacion mas habituales. En
ese medio ambiente ocurre, por lo tanto, esa fijacion de limites y el asen-
tamiento de las normas y pautas vinculadas con el consumo de alimentos
y bebidas. Este conjunto de normas de referencia son las que sélidamente
persistiran en las etapas posteriores de la vida y las que explican la gran difi-
cultad que supone el intentar cambiar los habitos alimentarios de un adulto
aunque él mismo exprese la necesidad de hacerlo.

Todo lo que necesitamos para estar bien nutridos

Los requerimientos nutritivos del ser humano los podemos resumir clasi-
ficandolos de acuerdo a las necesidades que tenemos de tres tipos de sus-
tancias:

TABLA 1. Requerimientos nutritivos

1. Sustancias nutritivas que necesitamos para formar los teji-
dos de nuestro cuerpo.

2, Sustancias nutritivas que nos proporcionan la energia ne-
cesaria.
3. Aquellas sustancias imprescindibles para que las otras

dos sustancias anteriores puedan realizar sus funciones.

El primer grupo, sustancias formadoras de te-
jidos, lo constituyen lo que denomi-
namos nutrientes plasticos o
formadores, es decir, aquellos
que desarrollan la estruc-
tura de nuestro organismo:
los musculos, los huesos,
las visceras. Son nutrientes
plasticos esencialmente las
PROTEINAS.
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El segundo grupo, lo constituyen aquellos nu-
trientes que en nuestro organismo cum-
plen un papel preferentemente ener-
gético. Al ingerirlos, permiten que
podamos realizar todas nuestras
actividades diarias (trabajar,

comer, estudiar, correr, de-

fendernos del frio, etc.). Son y
nutrientes eminentemente
energéticos las GRASAS y los

HIDRATOS DE CARBONO.

El tercer grupo, lo forman
aquellas sustancias que permi-
tirdn a nuestro organismo utilizar
correctamente las otras ya citadas
y desarrollar por tanto sus funciones de

modo adecuado. Se trata de sustancias sin valor
energético a las cuales denominamos regulado-
ras: son las VITAMINAS y determinados MINE-
RALES.

A continuacién se puede ver, en
la Tabla 1, los requerimientos
de los nifos y ninas desde los
Oalos 10 afnos de energia, pro-
teinas, calcio, hierro, yodo,
zinc, magnesio, vitaminas By,

B,, niacina, acido félico, B,,

asi como de vitaminas C, A

y D. A partir de esta edad,

las necesidades pueden

ser diferentes para los
distintos sexos v,
poco a poco, se
van asemejan-

do a las de

los adultos.



