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VERDADES E MITOS SOBRE A ALIMENTACION

OS ALIMENTOS INTEGRAIS ENGORDAN MENOS: As farifias e cereais integrais
tefien practicamente as mesmas calorias que os produtos refinados. A
diferenza consiste en que os produtos integrais tefien maior contido de fibra e
minerais. Os alimentos integrais polo seu contido en fibra posien un poder
saciante, o que evita comer mais cantidade de outros alimentos. O interesante
da fibra e que axuda a regular o transito intestinal e contrible a diminuir os
niveles de glicosa e colesterol.

OS ALIMENTOS CONXELADOS APORTAN AS MESMAS CALORIAS QUE OS
ALIMENTOS FRESCOS: Un alimento conxelado conserva as suas caracteristicas
nutricionais. A conxelacién industrial caracterizase pola rapidez do proceso e as
temperaturas as que se realiza, o que permite manter a frescura, sabor, color e
valor nutricional dos alimentos.

. AS FROITAS O FINAL DA COMIDA ENGORDAN: Os alimentos non engordan
porque se tomen nunha determinada orde, sendén polo seu valor calérico. O
gue pode ocorrer no caso de tomar a froita 6 principio é que dado o seu
contido en fibra produza sensacion de saciedade e se coma menos dos
seguintes pratos.

ENGADIR UN OVO CRU O LEITE APORTA MOITA ENERXIA: O ovo cru dixirese
menos que o cocido, porque en estado liquido a clara resiste a accion dos xugos
gastricos e soé se utiliza nun 50%

0S OVOS MORENOS SON MELLORES QUE OS BLANCOS: A cor da cascara non
afecta 6 valor nutricional dos ovos.

. AS VITAMINAS AUMENTAN O APETITO: Ningunha vitamina é capaz de
aumentar o apetito.

O LEITE QUENTE AXUDA A CONCILIAR O SONO: Tomar un vaso de leite quente
cunhas galletas antes de deitarse é a combinacion perfecta, porque tanto o
leite coma os cereais son ricos en triptéfano, que axuda a sintetizar a hormona
melatonina, encargada de inducir o sono.

O _LEITE DESNATADO TEN MENOS PROTEINAS: Para obter leite desnatada
eliminase sé o seu contido graxo e as vitaminas que van asociadas a graxa
(vitaminas A e D), polo que moitas marcas de leite engaden estas vitaminas ¢
leite desnatado para compensar a sua perda

E_NECESARIO TOMAR SUPLEMETOS DE VITAMINAS PARA CUBRIR AS
NECESIDADES: Con unha dieta variada e equilibrada satisfaranse os




requirimentos de vitaminas e minerais. Aumentar a sua inxestion fora das
cantidades necesarias non ten efectos beneficiosos.

10. O SAL ENGORDA: O sal é un mineral e non aporta ningunha caloria.




ALIMENTACION E NUTRICION

ALIMENTACION: £ a forma de proporcionar 6 organismo as sustancias esenciais
para o mantemento da vida. Consiste en obter do entorno unha serie de produtos
naturais ou transformados, cofiecidos como alimentos. A alimentacién é un proceso
voluntario, consciente e educable, polo que se elixe un alimento determinado e se
inxire. A alimentacidn constitle a parte inicial de todo o proceso nutritivo.

ALIMENTO: Definese como alimento toda sustancia ou produto de calquera
natureza, sélidos ou liquidos, naturais ou transformados, que polas suas
caracteristicas, compofientes, aplicacion, preparacién e estado de conservacion poden
ser empregados na nutricion humana.

NUTRICION: E a ciencia que comprende todos aqueles procesos mediante os cales o
organismo recibe, utiliza, transforma e incorpora nas suas propias estruturas uns
compostos denominados nutrientes, os cales se atopan formando parte dos alimentos,
coa fin de:

-Obter a enerxia necesaria para poder levar a cabo todas as funciéns vitais.

-Construir e reparar as estruturas orgdnicas

-Regular os procesos metabdlicos

Tratase de un acto involuntario e inconsciente

NUTRINTE: Son os elementos que compofien os alimentos e compdiense de
proteinas, hidratos de carbono, lipidos ou graxas, vitaminas, minerais e auga.

NUTRINTES

Os alimentos compdiiense de distintas clases de sustancias nutritivas: proteinas,
hidratos de carbono, lipidos, vitaminas, minerais, auga e fibra.

PROTEINAS

Son nutrientes esenciais para a vida, e as suas funcidns principais son:

e Construir os tecidos do corpo, especialmente nas fases de crecemento (funcién
estrutural)

e Contribuir a formaciéon de defensas contra certas enfermidades.

e Proporcionar enerxia (4 kcal. por gr.)



As proteinas sé se adquiren coa alimentacién. As proteinas estan formadas por
aminodcidos (hai 22 aminoacidos dos cales 9 son esenciais).

PROTEINAS DE ALTO VALOR BIOLOXICO: Son aquelas nas que a sia composicién de
aminodcidos coincide coa composicion dos tecidos. Son proteinas de alto valor
bioldxico as da carne, peixe, leite, ovos. A proteina mais completa que existe (chamada
proteina patrén) é a proteina do ovo, debido a que contén todos os aminodcidos
esenciais na proporcion axeitada.

PROTEINAS DE BAIXO VALOR BIOLOXICO:Son aquelas contidas nas legumes, cereais
ou froitos secos, pola sla escaseza en aminodcidos esenciais.

HIDRATOS DE CARBONO

Son sustancias enerxéticas de orixe vexetal que nos aportan a enerxia necesaria para
manter o metabolismo basal e para realizar actividades (traballar, facer deporte...). O
organismo pode crealos a partir das graxas e das proteinas. 1 gr. de hidratos de
carbono proporciona 4 kcal. De todos os nutrientes que se poden empregar para obter
enerxia, os glicidos son os que a aportan dunha maneira mais limpa, deixando menos
residuos no organismo (de feito o cerebro e o sistema nervioso s6 empregan glicosa
para obter enerxia).

AZUCRES: Caracterizanse polo seu sabor doce. Poden ser sinxelos ou complexos. Estan
presentes nas froitas (frutosa), leite (lactosa), azucre branco (sacarosa), mel... Os
azucres simples (glicosa, frutosa e galactosa) absdrbense no intestino sen necesidade
de dixestidon previa, polo que son unha fonte moi rapida de enerxia. Os azucres
complexos deben ser transformados en azucres simples para ser asimilados

O madis comun dos azucres simples é a glicosa, non se soe atopar nos alimentos en
estado libre, excepto na mel e algunhas froitas, senén que se atopa formando parte
de azucres complexos. E o principal nutrinte das células do corpo.

Entre os azucres complexos destaca a sacarosa (azucre de mesa), a maltosa (azucre de
malta), e a lactosa (azucre do leite).

FIBRA: A fibra estd presente nas verduras, froitas, froitos secos, cereais integrais e
legumes enteiras. Non somos capaces de dixerila e chega ¢ intestino groso sen
asimilarse. O compoiente principal da fibra que inxerimos coa dieta é a celulosa (é o
principal material de sostén das plantas). A fibra adquiriu unha consideracién
importante xa que pode exercer efectos beneficiosos en algunhas patoloxias, como o
estrinximento, obesidade, hipercolesterolemia, diabetes e cancro de colon, polas
caracteristicas de aumentar o bolo alimentario, ,reter auga, aumentar a sensacién de
saciedade, acelerar o transito intestinal, enlentecer o baleirado gdstrico e a absorcién
intestinal de hidratos de carbono, aumentar a excrecion fecal de acidos biliares, axudar
a eliminar sustancias téxicas, dificultando o seu contacto coas paredes intestinais O
cocer, a fibra cambia a sla consistencia e perde parte das suas propiedades, polo que
unha parte dos vexetais débense consumir crus. Son alimentos ricos en fibra: leituga,
acelga, espinacas, brécoli, alcachofa, cabaza,esparragos, legumes, fresas, néspera,
maz3, cirola, pera, laranxa, pomelo, nectarina, cereais integrais...



LIPIDOS OU GRAXAS

Son sustancias enerxéticas de orixe animal ou vexetal, estdn compostas por acidos
graxos. Son moi caldricos, 1 gr. de graxa proporciona 9 kcal. E imprescindible incluilos
na dieta porque nos aportan vitaminas liposolubles (A, D, E, K) e &acidos graxos
esenciais. Outras funcién importantes a parte da funcién enerxética son a de formar
parte como material illante e de recheo dos érganos internos e forman parte das
membranas celulares e das vainas que envolven os nervios.

Os lipidos estan presentes nos aceites vexetais (oliva, millo, xirasol...) que son ricos en
acidos graxos insaturados, e nas graxas animais (toucifio, manteiga...) ricos en acidos
graxos saturados. As graxas dos peixes contefien principalmente d4cidos graxos
insaturados.

ACIDOS GRAXOS SATURADOS: Atépanse en alimentos de orixe animal como carnes,
embutidos, leite e derivados. Son graxas que se solidifican a temperatura ambiente.
Pédense atopar tamén en alimentos de orixe vexetal como os aceites de coco ou
palma (que se consumen a través de pasteleria industrial, aperitivos salgados e
produtos transformados). Son aqueles que son dificiles de empregar polo organismo
polo que en determinadas condicidons poden acumularse e formar placas no interior
das arterias. Favorecen o aumento do colesterol en sangue, sendo un dos principais
factores de risco en enfermidades cardiovasculares.

ACIDOS GRAXOS INSATURADOS: Tamén son coiecidos como “graxas boas”. Moitos
alimentos contefien dcidos graxos insaturados. A temperatura ambiente estas graxas
son liquidas. A mellor fonte de graxas insaturadas son os aceites vexetais, os cales
poden dividirse en duas categorias: as graxas _monoinsaturadas (aceite de oliva,
cacahuete e aguacate), e as_poliinsaturadas (aceite de millo, soia, xirasol). Ambolos
dous son aconsellables para a saude.

ACIDOS GRAXOS ESENCIAIS: Son os cofiecidos como 4&cidos graxos Omega-3
(linolénico, eicosapentaenoico, docosahexaenoico) e Omega-6 (linoleico). Son
importantes para manter unha boa saude pero o corpo non pode producilos por si so,
polo que deben aportarse coa dieta. Alimentos ricos en acidos graxos esenciais son o
peixe de auga fria, incluido o atun, salmdn e cabala, e aceites vexetais (sementes, soia,
xirasol, millo), noces, améndoas, cacahuetes... Entre as suas funcidéns destacan a de
participar no transporte de osixeno pola sangue, regulan o indice de coagulacidon
sanguinea, dispersan o colesterol depositado nas veas, nutren as células da pel...

COLESTEROL: O colesterol é unha sustancia branda e cerosa que esta presente en
todas as partes do corpo tales como o sistema nervioso, a pel, os musculos, o figado,
os intestinos e o corazdn. E producido polo figado e tamén se obtén dos produtos da
dieta. E necesario para manter as funcién normais do corpo como a producién de
hormonas, acido biliar e vitamina D. O exceso de colesterol en sangue contrible a
ateroesclerose. O risco de padecer enfermidade cardiaca ou ateroesclerose aumenta
proporcionalmente co aumento dos niveis de colesterol en sangue



Os lipidos ou graxas son a reserva enerxética mais importante do organismo, isto é
debido a que cada gramo de graxa proporciona 9 kcal., mais do dobre de enerxia que
os demais nutrientes.

AUGA

A auga é o nutrinte mais esencial. E o compofiente principal do noso corpo, chegando
a acadar o 60% do peso corporal total do adulto, no neno a proporciéon de auga é
maior. A auga forma parte dos alimentos pero non aporta calorias.

Atépase formando parte do sangue, células, secreciéns corporais. E o medio polo que
se comunican as células dos nosos érganos e polo que se transporta o osixeno e os
nutrientes ds nosos tecidos. Tamén é a encargada de retirar do noso corpo os residuos
e produtos de refugallo. Por ultimo, grazas 4 elevada capacidade de evaporacion da
auga, podemos regular a nosa temperatura, suando ou perdéndoa polas mucosas,
cando a temperatura exterior € moi elevada.

VITAMINAS

As vitaminas son sustancias imprescindibles nos procesos que tefien lugar na nutricién
dos seres vivos. Non aportan enerxia pero sen elas o organismo non é capaz de
aproveitar os elementos subministrados pola alimentacidon. Tefien unha funcién
reguladora.

As vitaminas deben ser aportadas pola alimentaciéon, posto que o corpo humano non
pode fabricalas. Unha excepcién é a vitamina D (que se pode formar na pel coa
exposicién 6 sol), e as vitaminas K, B1, B12 e 4cido fdlico (férmanse en pequenas
cantidades no intestino).

Cunha dieta equilibrada e rica en produtos frescos e naturais disporemos de todas as
vitaminas precisas e non necesitaremos ningun aporte adicional en forma de
suplementos. Un aumento das necesidades bioldxicas require un incremento destas
sustancias, como sucede na infancia, embarazo, lactacion ou terceira idade. O
consumo de tabaco, alcohol ou drogas provoca un maior gasto dalgunhas vitaminas.

VITAMINAS LIPOSOLUBLES: A, D, E, K. Disélvense nas graxas e aceites

e VITAMINA A (retinol): Atépase nos alimentos de orixe animal, nos vexetais
atépase en forma de provitamina A (carotenos), transformdndose en vitamina
A no corpo. Protexe a pel e participa no proceso de visién da retina. O seu
déficit provoca cegueira nocturna, sequidade nos ollos e na pel. A vitamina A
provén sé de fontes animais como ovos, carne, leite, queixo, figado e ril. Son
fontes de carotenos os albaricoques, cenorias, cabaza, brdcoli, espinaca...

e VITAMINA D (calciferol): E fundamental para a absorcién de calcio e fésforo.
Férmase na pel coa accién dos raios ultravioleta. En paises non soleados ou en




bebés 6s que non se lles expén nunca 6 sol o déficit de vitamina D pode
producir osteoporose, caries graves ou raquitismo. Poucos alimentos contefien
vitamina D. Os pescados graxos como o atun, salmén e cabala son boas fontes
e o figado e xema de ovo proporcionan pequenas cantidades.

VITAMINA E (tocoferol): Prevén o aborto espontaneo . Pola sta capacidade de
captar osixeno, actla como antioxidante nas células polo que permite unha
boa nutricidn e rexeneracién dos tecidos. O seu déficit pode producir anemia,
destrucion dos glébulos vermellos do sangue, dexeneracién muscular e
desordes na reproducidn. Son fontes e vitamina E os aceites de soia, millo, trigo
e xirasol, améndoas, cacahuetes, abelas e hortalizas de folla verde.

VITAMINA K (antihemorrdxica): Chamase antihemorrdxica porque ¢é
fundamental nos procesos de coagulacién do sangue. Atdpase nas follas dos
vexetais verdes e no figado de bacallau. O seu déficit pode producir
hemorraxias. Son fontes de vitamina K o repolo, espinaca, coliflor, rabizas,
pirixel, leituga, brdcoli, coles de Bruxelas. En menor medida o figado, carne de
res, ovos e cereais.

VITAMINAS HIDROSOLUBLES:

VITAMINA C (acido ascérbico): Atdpase case exclusivamente nos vexetais
frescos. E importante o seu aporte diario. Axuda a asimilar o ferro, o &4cido
félico e algins aminoacidos. Tamén ten efectos antioxidantes. E moi sensible &
luz, 8 temperatura e 6 osixeno do aire (un zume de laranxa perde o seu contido
en vitamina C és vinte minutos de ser espremido, e tamén se perde nas
verduras cando as cocifamos). Kiwi, pemento roxo, perexil, caqui, col de
Bruxelas, limén, coliflor, fresas, laranxa, espinaca.

VITAMINA B1 (tiamina): Intervén no metabolismo dos hidratos de carbono,
proteinas e graxas. Mantén o funcionamento normal das células nerviosas. A
sua carencia produce o beri-beri. Carnes, leite, cereais enteiros, legumes secas,
patacas, cacahuetes e pan.

VITAMINA B2 (riboflabina): E necesaria para a formacién de anticorpos e
glébulos vermellos, asi como para o normal funcionamento do ollo, intervén na
producién de enerxia e no mantemento do tecido das mucosas. Visceras,
carnes, ovos, peixes, leite, queixo, cereais enteiros, coles de Bruxelas, patacas,
xudias e platanos.

VITAMINA B6 (piridoxina): E imprescindible no metabolismo das proteinas. As
veces prescribese para mellorar a capacidade de rexeneracién do tecido
nervioso, para contrarrestar os efectos negativos da radioterapia e contra o
mareo nas viaxes. Sardifias e bocartes frescos, noces, lentellas, visceras e
despoxos carnicos, garavanzos, carne de polo, atun e bonito, abelas, carne de
porco e xato, platanos.




e VITAMINA B12 (cianocobalamina): Favorece a absorcién de ferro, é
indispensable para a formacidon de glébulos vermellos e para o crecemento
corporal e rexeneracidon dos tecidos. O déficit desta vitamina da lugar &
chamada anemia perniciosa. As fontes mdis importantes desta vitamina son os
alimentos de orixe animal polo que se poden detectar carencias en
vexetarianos estritos que non consuman nin ovos nin leite. O consumo de
alcohol fai aumentar as necesidades desta vitamina.

e ACIDO FOLICO: E imprescindible nos procesos de multiplicacién celular polo
que as sUas necesidades aumentan durante o embarazo. A sua carencia
maniféstase con debilidade, fatiga, irritabilidade... Leituga, fermento de
cervexa, cenorias, escarola, tomate, pirixel, espinacas cocidas, brécoli cocido,
froitos secos, salvado.

MINERAIS

Son imprescindibles para o crecemento, conservacién e reproducion do organismo. A
pesar de que se precisan en moi pequenas cantidades son esenciais para o organismo
e tefien que ser aportados pola alimentacion. Tefien unha funcién reguladora.

e CALCIO: Forma parte dos 6s0s, do tecido conxuntivo e dos musculos. E esencial
para unha boa circulacién do sangue. O 99% deste mineral no corpo forma
parte do esqueleto dseo. Produtos lacteos, froitos secos, sementes de sésamo,
verduras e algunhas augas de mesa.

e SODIO: Regula o reparto de auga no organismo e intervén na transmisién do
impulso nervioso 6és musculos. O seu exceso provoca aumento da presion
arterial, irritabilidade, retencién de liquidos e sobrecarga de traballo para os
riles, que deberdn eliminalo pola urina. Estd presente en todos os alimentos,
principalmente no sal.

e POTASIO: Actua como regulador do balance de auga no organismo e participa
na contraccion do corazdn. Atdpase nas froitas e verduras frescas, as legumes e
os froitos secos.

e FOSFORO: E un elemento constituinte da estrutura dos 4sos e , en asociacidn
con certos lipidos, da lugar a fosfolipidos, compofientes indispensables das
membranas celulares e do tecido nervioso. A cantidade de fésforo en sangue
estd en relacion co contido en calcio. Esta presente nos alimentos que
contefien calcio como os froitos secos, o queixo, a soia, a xema do ovo...

e MAGNESIO: E imprescindible na absorcién de calcio e vitamina C, é importante
para a correcta transmisidon dos impulsos nerviosos e aumenta a secrecién de
bile (favorece a dixestion das graxas e a eliminacidon de residuos toéxicos).
Tamén é de axuda no tratamento da artrose, xa que axuda a fixar o calcio. Esta
presente no cacao, soia, froitos secos,avea, millo...

e CLORO: Axuda ¢ figado a eliminar toxicos. Atdpase no sal, algas, olivas, auga do
grifo...



e XOFRE: Esta presente especialmente nas células da pel, ufias, pelo e cartilaxes.
Forma diversas hormonas como a insulina e vitaminas, neutraliza os toxicos a e
axuda 6 figado a excretar a bile. Esta presente nas legumes, col, cebola, allo,
esparragos, porro, peixe e xema de ovo.

e FERRO: E necesario na producién de hemoglobina, que é unha molécula que
transporta o osixeno no interior dos gldbulos vermellos. Tamén é necesario
para a correcta utilizacién das vitaminas do grupo B. Soamente se aproveita un
10% do ferro dos alimentos que consumimos, e absérbese mellor o ferro dos
alimentos de orixe animal que dos alimentos de orixe vexetal. O seu déficit
provoca anemia ferropénica. Aumentan as suas necesidades no embarazo, si
consumimos café ou alcohol en exceso. A vitamina C mellora a sua absorcidn.
Estd presente en carnes, figado, xema de ovo, verdura verde, cereais integrais,
froitos secos e fermentos.

e FLUOR: Prevén a caries dental e fortifica os 6sos. Esta presente na auga da billa,
té, peixe, col e espinacas.

e 10DO: Indispensable para o bo funcionamento da tiroide. Axuda 6 crecemento,
mellora a axilidade mental, queima o exceso de graxa e desenvolve
correctamente as unas, o cabelo, a pel e os dentes. A sUa carencia da lugar 6
bocio. Estd presente na sal marifia, peixes, mariscos, algas e vexetais cultivados
en solos ricos en iodo.

CLASIFICACION DOS ALIMENTOS

Os alimentos pédense clasificar atendendo a diversos criterios. Aqui imos mostrar duas
das clasificacions mais empregadas, tendo en conta a similitude entre os seus
compofiientes e por outra banda a sua funcién no organismo.

CLASIFICACION DOS ALIMENTOS SEGUNDO A SUA FUNCION

Os alimentos estan formados por cantidades variables de 6 sustancias nutritivas
(proteinas, hidratos de carbono, graxas, vitaminas, minerais e auga). Cada unha destas
sustancias cumpre funciéns diferentes no organismo:

-As proteinas teifien unha funcién plastica, utilizamolas para formar as células e
tecidos do corpo.
-Os hidratos de carbono tefien unha funcién enerxética, proporcionan enerxia de
utilizacién rapida.

-As graxas tefien unha funcidn enerxética, proporcionan enerxia de reserva.




-Os minerais e vitaminas son precisos para que 0 organismo empregue os nutrientes
de forma adecuada, é dicir, tefien unha funcidn reguladora.

En todos os alimentos hai sustancias nutritivas de varios tipos, inda que en cada
alimento predomina unha delas, asi segundo a sustancia que predomine os alimentos
clasificanse en:

1.- ALIMENTOS PLASTICOS OU FORMADORES: Neles predominan as proteinas. Leite,
iogur, queixo, carnes, pescados, visceras roxas, ovos, legumes, froitos secos, cereais.

2.- ALIMENTOS ENERXETICOS: Predominan os hidratos de carbono e os lipidos:
aceites, manteigas, toucifio, froitos secos, cereais, legumes, azucre, mel, doces.

3.-ALIMENTOS REGULADORES: Predominan as vitaminas e os minerais: verduras,
froitas frescas, figado, ovos, leite e derivados.

CLASIFICACION DOS ALIMENTOS SEGUNDO A SUA
COMPOSICION: A RODA DOS ALIMENTOS




GRUPO |: CEREAIS E DERIVADOS, PATACAS, AZUCAR...

OS CEREAIS

Os cereais deben constituir a base fundamental da nosa alimentacién, xa que nos
provefien dunha importante fonte de enerxia. Os alimentos que contefien cereais son
0 pan, as pastas, o arroz e os cereais. Os alimentos integrais son mais ricos en fibra,
vitaminas e minerais que os refinados.
e Contefien entre 65-75% do seu peso en hidratos de carbono, e entre un 6-12%
en proteina.
e Son as fontes de hidratos de carbono mais densas en enerxia e nutrientes.
e Contefien calcio inda que a sua absorcion é mais complicada (pola presenza do
acido fitico)
e Son ricos en ferro, potasio, fésforo, vitaminas do complexo B.
e Sise consumen integrais, son unha moi boa fonte de fibra e vitaminas.
e Unha proteina abundante nos cereais é o glute, responsable da enfermidade
celiaca.

0S TUBERCULOS

A pataca é o tubérculo mais importante. inda que en pequenas cantidades aportan
proteinas e ferro e son fonte de vitamina C, B1, B3 e fibra. Contefien tamén hidratos
de carbono.

AZUCRES, DOCES E BEBIDAS AZUCRADAS

Os azucres de absorcidn rapida, como o azucre de mesa e o mel, caracterizanse por
aportar enerxia e aumentar o sabor dos alimentos e bebidas. Son un grupo de
alimentos cuxo consumo non é necesario. O consumo destes azucres debe ser
moderado, xa que unha inxestién elevada pode favorecer a carie e o sobrepeso. Polo
tanto é aconsellable que moderemos a inxestion de azucres simples, aconsellando un
consumo ocasional de todos os preparados azucrados.

GRUPO II: ACEITES, MANTEIGAS E GRAXAS

As graxas e aceites aportan principalmente calorias, son a forma de aporte enerxético
mais concentrado. As graxas estan presentes na alimentacion de duas formas:

e En forma visible: os aceites, as margarinas e manteigas.
e En forma invisible: as graxas de constitucion das carnes, dos ovos, do leite,
produtos de pasteleria...



As graxas son esenciais para a nosa saude pero sempre que sexan na cantidade e
calidade adecuadas. As graxas e aceites deben consumirse con moderacion debido ¢
seu elevado aporte caldrico. Polo tanto debemos limitar o consumo de graxas
saturadas de orixe animal presentes das carnes, leite, embutidos, produtos de
pasteleria... porque poden aumentar os niveles de colesterol no noso organismo e
tamén o risco de padecer problemas cardiovasculares, é tamén importante evitar un
consumo excesivo de margarinas, xa que na sua elaboracién férmanse acidos graxos
“trans” que tamén poden comportarse como factores de risco na enfermidade
cardiovascular. En cambio, as graxas insaturadas (aceites de orixe vexetal, pescado,
aceite de oliva virxe) poden ser eficaces para reducir o nivel de colesterol e de
triglicéridos, e son unha maneira de previr as enfermidades cardiovasculares.

GRUPO IlI: LEITE E DERIVADOS LACTEQOS

O LEITE

O leite e os seus derivados son alimentos que destacan polo seu contido en

proteinas, graxas e hidratos de carbono.

e As proteinas do leite son de alto valor bioldxico (caseina e lactoalbumina).

e Na graxa do leite predominan os acidos graxos saturados.

e O leite contén un hidrato de carbono chamado lactosa que é o responsable do
seu sabor doce. Algunhas persoas desenvolven intolerancia 4 lactosa.

e O leite é a fonte mais importante de calcio na dieta, tamén é unha boa fonte de
fosforo.

e [E unha boa fonte de vitaminas A e D.

O IOGUR E A CUAXADA

e Qiogur é un derivado do leite que se obtén 6 engadir fermentos 0 leite.

e O seu valor alimentario é semellante 6 do leite pero a dispoiiibilidade do calcio
€ maior e ten menor contido en lactosa (mais tolerable).

e Osiogures de froitas e sabores soen ten azucres engadidos.

o O kéfir é semellante 6 iogur pero a sua fermentacién producese por un fungo.

O QUEIXO

e O queixo destaca polo seu alto contido en proteinas de alto valor bioldxico. Sen
embargo presenta o inconveniente do seu elevado contido caldrico e graxo,
polo que é un alimento pouco recomendable en pacientes obesos e/ou con
dislipemias.

e Canto mais curado sexa un queixo mais graxa contén.



GRUPO 1V: OVOS, PEIXE, CARNE, LEGUMES E FROITOS SECOS

OS OVOS

Os ovos son un alimento de gran interese nutricional que nos aporta proteinas de
elevada calidade, vitaminas A, D e B12 e minerais (fésforo e selenio). E importante
saber que a cor da casca dos ovos non condiciona o seu valor nutricional. A clara estd
composta fundamentalmente por albumina e contén a metade das proteinas do ovo (a
albumina é a proteina de maior calidade bioldxica). A xema contén o resto das
proteinas, vitaminas A,D,E e B e contén tamén ferro e xofre. A xema tamén e rica en
graxa e colesterol, sen embargo considérase adecuada a inxestion de 2-3 ovos por
semana inda que exista dislipemia ou hipercolesterolemia. Os ovos aportan nutrientes
esenciais nas etapas de crecemento e en situacidns fisioloxicas especiais.

AS CARNES

A carne é unha fonte importante de proteinas de alto valor bioldxico, de vitamina B12,
ferro, potasio, fésforo e zinc. Debido 6 seu contido en graxas saturadas é moi
importante elixir cortes magros de carne e retirar a graxa visible.

e As aves tefien o mesmo valor proteico que as carnes de vacun e porco.

e A proporcion de graxa varia. As menos graxas son: tenreira, cabalo, polo (sen a
pel), coello. As mais graxas son: porco, cordeiro e pato.

e As graxas da carne son ricas en acidos graxos saturados.

O PEIXE E OS MARISCOS

O peixe ten un valor nutricional equivalente 3 carne pero con maiores beneficios para
a saude. Destacan polo seu contido en proteinas de alto valor bioléxico e o seu contido
en fésforo, calcio e iodo. Son boa fonte de vitaminas B1 e B2.
Podemos clasificar o peixe segundo o seu contido en graxas:
e Peixe graxo ou azul: Angula, emperador, atun, salmédn... (contido de graxa igual
ou maior 6 10%)
e Peixe magro ou branco: Pescada, rape, linguado, bacallau... (contido en graxas
menor 6 5%)
e Variedade intermedia: Sardiia, arenque, cabala, bocarte (contido en graxa do
5% aproximadamente)

Na graxa do peixe predominan os acidos graxos poliinsaturados, especialmente
destacables son os da serie omega3. Os acidos graxos omega 3 son esenciais, € dicir, o
noso corpo non pode producilos, polo que debemos inxerilos na dieta e atdpanse
principalmente no peixe azul. Estas sustancias reducen o colesterol, baixan os niveis de
triglicéridos e son precursores de sustancias que exercen unha importante accion
preventiva da enfermidade cardiovascular. O peixe conxelado e unha boa solucién,



sempre que se tefia respectado a cadea de frio, e debe desconxelarse lentamente. Os
mariscos son unha gran fonte de vitaminas (B1, B12) e minerais como fésforo, potasio,
ferro, iodo, fldor e zinc. Tefien un contido alto en proteinas e baixo en sodio, calorias e
graxas saturadas.

AS LEGUMES

As legumes caracterizanse polo seu elevado contido proteico pero de menor valor
bioldxico que a das carnes ou peixes. Tamén nos aportan hidratos de carbono, fibra,
vitaminas do grupo B e minerais (calcio, ferro e magnesio). Se mesturamos legumes
con cereais obtense un aporte de proteinas de maior calidade (por exemplo, lentellas e
arroz).

OS FROITOS SECOS

A principal caracteristica dos froitos secos é o seu alto contido enerxético e o seu
importante aporte de acidos graxos insaturados e fibra. Son unha boa alternativa de
proteinas e graxas de orixe vexetal. O contido en graxas das améndoas, abelas, pindns,
pistachos, noces, anacardos é maioritariamente de tipo insaturado, é dicir, que axuda
a controlar 6s niveis de triglicéridos e colesterol da sangue. Tamén son unha boa fonte
de vitamina A e fibra vexetal.

Excepto as castaiias, os froitos secos proporcionan escasa cantidade en hidratos de
carbono, e son ricos en minerais de facil absorcion (potasio, calcio, fésforo, ferro e
magnesio).

GRUPO V: VERDURAS E HORTALIZAS

As verduras e hortalizas son unha importante fonte de vitaminas, minerais, fibra e
antioxidantes, polo que é aconsellable consumilas diariamente. A mellor maneira de
aproveitar todas as sUas vitaminas é consumilas en cru, 6 forno ou a prancha. Se as
fervemos é conveniente aproveitar a auga da coccidén. Se as cocemos 6 vapor
manteremos a maioria dos seus nutrientes.

As verduras e hortalizas son unha importante fonte de vitaminas: carotenos (cenorias,
tomate, espinacas...), vitamina C (pemento morrdn, coliflor, brdcoli, coles de Bruselas),
acido félico (vexetais de folla verde e coles), vitamina B1, B2 e B3. Son moi ricas en
fiora e unha fonte importante de minerais: calcio (berros, espinacas, acelgas,
pepinos...), potasio (alcachofa, remolacha, champifiéns), ferro (espinacas, col, leituga,
champifién, alcachofa...).



GRUPO VI: FROITAS

As froitas e zumes de froitas apodrtannos auga, azucres, vitaminas (A e C
principalmente), minerais e fibra. E importante un consumo frecuente de froitas
enteiras, xa que os zumes aportan sé vitaminas e minerais e carecen da maior parte da
fibra que aporta a froita enteira. As froitas secadas caracterizanse fundamentalmente
por un menor contido de auga, inda que concentran o resto dos nutrientes. O contido
caldrico das froitas é baixo.

BEBIDAS ALCOHOLICAS

As bebidas alcohdlicas fermentadas poden ser consumidas por adultos sans de
maneira opcional, moderada e responsable.

Non debemos sobrepasar as 2-3 unidades (1 unidade= 1 copa de vifio ou 1 botello de
cervexa) 6 dia en vardns e algo menos (1- 1,5 unidades) en mulleres.

O consumo excesivo de bebidas con contido alcohdlico pode aumentar o risco de
enfermidades e de accidentes. Nunca se deben tomar durante o embarazo, a lactacidn
e, por suposto, na infancia.

O alcohol ten un valor caldrico alto, de 7 calorias por gramo. Pero ademais estas
calorias non aportan practicamente ningun nutriente, polo cal se denominan “calorias
vacias”. Por todo esto o alcohol non alimenta, pero engorda.

CONSELLOS PARA UNHA ALIMENTACION
SAUDABLE

Unha correcta alimentacion, equilibrada e variada, e uns habitos de vida saudables, é a
receita ideal para acadar un bo estado de saude.

e Comer alimentos variados. Asi aportaremos todos os nutrientes necesarios e a
enerxia que precisa para afrontar o dia.

e Non debemos saltarnos nunca o almorzo. Apdrtanos a enerxia e os nutrientes
gue necesitamos para empezar o dia e axidanos a render mais.

e Realizar de 4-5 comidas 6 dia (almorzo, media mana, comida, merenda e cea).
Desa maneira repartiremos axeitadamente os nutrientes e a enerxia 6 longo do
dia. Ademais evitaremos chegar as comidas con fame excesiva e comer
compulsivamente.

e Procuraremos manter o noso peso estable.

e Beberentre 1,5 e 2 litros de auga 6 dia.



e Moderar o consumo de carnes ricas en graxas, azucres, pasteleria industrial...

e Aumentar o consumo de froitas, verduras e hortalizas que nos van a aportar as
vitaminas, minerais e fibra con moi poucas calorias.

e Controlar o consumo de alimentos fritos, rebozados ou cocifiados con excesiva
graxa.

e Comer sentado, tranquilamente e mastigando ben os alimentos.

e Evitar picar entre comidas, e se o facemos, tomar preferiblemente froita,
hortalizas ou lacteo.

e levar unha vida activa, realice exercicio fisico de maneira habitual.

¢EN QUE CONSISTE UNHA DIETA EQUILIBRADA?

Unha dieta equilibrada é aquela que contén todos os alimentos precisos para
conseguir un estado nutricional éptimo. Un estado nutricional dptimo é aquel no que a
alimentacion cubre os seguintes obxectivos:

e Aportar unha cantidade de nutrientes enerxéticos (calorias) que sexa suficiente
para levar a cabo os procesos metabdlicos e de traballo fisico necesario.
e Subministrar suficientes nutrientes con funcién plastica e reguladora
(proteinas, minerais e vitaminas)
e Que as cantidades de cada un dos nutrientes estean equilibradas entre si. O
grupo de expertos da FAO OMS estableceu as seguintes proporcions:
1. As proteinas deben supoier un 15% do aporte caldrico total, preferindo
as de alto valor bioléxico.
2. Os glicidos aportaran polo menos un 55-60% do aporte calérico total.
3. Oslipidos non pasaran do 30% das calorias totais inxeridas.

A mellor maneira de acadar un estado nutricional adecuado é incorporar unha ampla
variedade de alimentos a nosa dieta diaria e semanal.

¢POR QUE E TAN IMPORTANTE A VARIEDADE NA DIETA?

A variedade na dieta é moi importante porque non existe un alimento que contefia
todos os nutrientes esenciais para o noso organismo. Asi, cada alimento contrible 3
nosa nutricién dunha maneira especial e cada nutrinte ten funcidn especificas no noso
corpo. Para ter unha boa saude o noso organismo necesita de todos eles en cantidade
axeitada.

A pirdmide da alimentacién saudable axiddanos a escoller os alimentos que
necesitamos comer todos os dias para manter un bo estado de saude. Os diferentes
alimentos, que se agrupan segundo o seu aporte nutritivo caracteristico, deben
consumirse nunha cantidade determinada 6 longo da semana para conseguir unha
dieta equilibrada.



CANTIDADES DIARIAS RECOMENDADAS

Grasas (mamgarina, mantequilla) @
Dulcas, bolleria, caramalos. pasteles ﬁ
Bebidas refrescantes, helados

Cames grasas, embutidos

CONSUMO DIARIO

&
Actividad fisica disria Agua @@@@ E?

FROITAS: Tendo en conta o seu valor nutritivo e o seu papel protector para a saude
deberiamos consumir 3 ou mais pezas de froita 6 dia, preferentemente frescas. E
importante que unha delas sexa unha froita rica en vitamina C (citricos, kiwis, fresas...)

VERDURAS E HORTALIZAS: Recoméndase un consumo diario minimo de 300 gr. (2
racions), inda que o desexable seria consumir 6 redor de 400 gr. De verduras e
hortalizas por dia, preferindo os variedades de temporada. E preferible que unha das
racions sexa en cru (por exemplo en ensalada) e outra en cocido, seguindo as
recomendaciéns de preparacion culinaria para minimizar a perda de nutrientes.

LEITE E DERIVADOS: Deberiamos consumir de 2 a 4 racidéns de lacteos 6 dia. Entre a
poboacidon adulta é recomendable o consumo de lacteos desnatados, polo seu menor
contido en d4cidos graxos saturados e colesterol. Esta recomendacién esta
especialmente indicada en situacién de sobrepeso, obesidade e problemas
cardiovasculares.

CARNES E EMBUTIDOS: E conveniente o consumo de 3-4 raciéns de carne semanais,
preferentemente pezas magras. Considérase unha racion de carne de 100-125 gr. De




peso. Os embutidos graxos débense consumir ocasionalmente, xa que aporta gran
cantidade de graxas saturadas, colesterol e sodio, que poden afectar 6 noso sistema
cardiovascular.

PESCADOS E MARISCOS: E conveniente o consumo de 3 a 4 racidns de peixe semanais.
O consumo de peixe é especialmente importante en embarazadas e durante periodos
de crecemento como a idade infantil.

OVOS: O consumo de tres ou catro ovos por semana é unha boa alternativa
gastrondmica a carne e 6 peixe cos que comparte caracteristicas nutritivas.

LEGUMES: E recomendable que consumamos de 2 a 4 raciéns por semana de legumes.

CEREAIS: Debemos consumir pasta de 2 a 3 veces por semana. O arroz deberia
incluirse tamén de 2 a 3 veces por semana. Debemos consumir pasteleria caseira antes
que a industrial, xa que esta ultima soe ser mais rica en graxas saturadas. O consumo
recomendado é de 4 a 6 racidons de cereais e derivados 6 dia, cunha presenza
importante de preparados integrais.

FROITOS SECOS: A inxestién recomendada de froitos secos é de 3 a 7 raciéns por
semana para adultos sans.

AZUCRES, DOCES E BEBIDAS AZUCRADAS: E recomendable que moderemos a
inxestién de produtos ricos en azucres simples, aconsellando un consumo ocasional de
todos os preparados azucrados.

Frecuencia Peso de cada racién
recomendada {en crudo y neto)

60-80 g de pasta, amoz
40-60 g de pan
150-200 g de patatas

4-6 raciones al dia

Patatas, arroz, pan, pan
t formas integrales

integral y pasta

1 plato normal
3-4 rebanadas o un paneciilo
1 pafafa grande o 2 pequefias

Verduras y hortalizas = 2 raciones al dia 150-200 g 1 plato de ensalada vanada

1 plato de verdura cocida

1 tomate grande, 2 zanahonas
Frutas = 3 raciones al dia 120-200 g 1 pieza mediana, 1 taza de cerezas,

fresas..., 2 rodajas de meldn...
Aceite de oliva 3-6 raciones al dia 10 mi 1 cucharada sopera

Leche y derivados

Pescados

Carnes magras, aves y
huevos

Legumbres

Frutos secos

Embutidos y carnes
grasas

Dulces, snacks, refrescos

Mantequilla, margarina y
bolleria

Agua de bebida

Cerveza o vino

Practica de actividad fisica

2-4 raciones al dia

3-4 raciones a la semana
3-4 raciones de cada a
la semana. Alternar su
consumo

2-4 raciones a la semana

3-7 raciones a la semana

Ocasional y moderado

Ocasional y moderado
Ocasional y moderado

4-8 raciones al dia

Consumo opcional
y moderado en adulfos

Diario

200-250 mi de leche
200-250 g de yogur
40-60 g de queso curado
80-125 g de queso fresco
125-150 g

100-125 g

60-80 g
20-30g

200 mi aprox.

Vino: 100 mi
Cerveza: 200 ml

> 30 minutos

1 taza de leche

2 unidades de yogur
2-3 lonchas de queso
1 porcion individual

1 filete individual

1 filete peguerio, 1 cuarto de polio
huevos

o conejo, 1-2

1 plato normal individual

1 puriado o racion individual

1 vaso o 1 botellin

1 vaso o T copa



DISTRIBUCION DAS COMIDAS O LONGO DO DIA

Debemos realizar como minimo 5 comidas 6 dia que , como exemplo, poderian
distribuirse en:

e Almorzo.

e Media mafia.
e Comida.

e Merenda.

e C(Cea.

1.ALMORZO: O aporte enerxético do almorzo é de gran importancia xa que nos
permitira acadar un rendemento axeitado tanto fisico como mental nas tarefas e no
traballo diario. Un bo almorzo debe incluir: lacteos, cereais e froitas ou zume natural.
En ocasidns podese complementar con outros alimentos proteicos como ovos, xamon,
froitos secos...

¢QUE OCORRE CANDO NON ALMORZAMOS? Cando nos espertamos pola mafia o
noso organismo xa procesou os alimentos aportados pola cea. A glicosa circulante
xunto coas reservas de glicosa no figado aportan enerxia para uns 45 minutos
aproximadamente, e nese tempo se non podemos ou non queremos almorzar o
cerebro tense que poiier en situacion de emerxencia, polo que a través da hormona
cortisona se poifien en marcha os mecanismos para que as células dos musculos, dos
ligamentos e do coldxeno da pel deixen sair as suas proteinas. Estas proteinas pasaran
6 figado que as transformard en glicosa. Este proceso continuara ata que volvamos a
comer. As persoas que non almorzan estanse a comer os seus propios musculos,
traendo como consecuencia a perda de ton muscular.

Isto aféctalle 6 noso peso porque é comezar o dia sen almorzar ponse en marcha unha
estratexia de aforro enerxético, polo cal o metabolismo diminide. O cerebro non sabe
se 0 xaxun sera por unhas horas ou por dias, polo cal toma medidas restritivas severas.
Por iso, se a persoa decide logo comer, a comida sera aceptada como excedente,
desviarase 6 almacén de reserva e a persoa engordara.

A razén de que os musculos sexan os primeiros usados como combustible de reserva
no xaxun matutino débese a que nas horas da mafid predomina a hormona cortisol
gue estimula a destrucidn das proteinas musculares e a sia conversién en glicosa.

2. MEDIA MANA: E aconsellable non pasar moitas horas sen comer entre o almorzo
e a comida, por iso a media mana debemos facer unha pequena inxestién de alimentos
como: froita, iogur, bocadillo, café cunha torrada...

3. COMIDA: Na comida é conveniente aportar alimentos dos distintos grupos
alimentarios. A comida debe de estar composta por: unha racién de arroz, pastas,
patacas ou legumes, unha racién ou guarnicién de ensalada ou verduras, unha racion
de carne, peixe ou ovo, unha peza de pan, unha peza de froita e auga.



4. MERENDA: Proporciona os nutrientes precisos para completar o aporte
enerxético do dia. Podemos escoller zume ou froita, bocadillo, iogur, galletas...

5. CEA: Debemos tratar de consumir aqueles alimentos da pirdmide que non
consumimos durante a comida. Tamén debemos inxerir alimentos faciles de dixerir
como verduras cocidas, peixe, sopas ou lacteos para ter un sono reparador, non
perturbado po unha dixestién dificil.

ALIMENTACION NA DIABETE

O primeiro que hai que remarcar é que a alimentacion das persoas con diabete non é
substancialmente diferente a alimentacion da poboacién en xeral. O obxectivo é
chegar ou manter o peso axeitado e levar unha dieta equilibrada, e dicir, comer a
cantidade de alimentos suficientes que garantan a enerxia minima necesaria.

Debe usarse aceite de oliva para cocifiar. Débense eliminar as graxas de orixe animal
para cocifar (manteiga, nata, toucifio...)

Débense comer legumes con frecuencia. Cando se coman legumes pddese suprimir a
carne. As verduras e hortalizas son moi aconsellables, consumir polo menos dous
pratos 6 dia.

As carnes, peixes e 0vos son ricos en proteinas e contefien graxas, pero non contefien
hidratos de carbono. Deben consumirse con moderacidn procurando que o peixe sexa
mais frecuente que a carne.

En persoas adultas as bebidas con alcohol (especialmente vifio e cervexa) en
cantidades moderadas (maximo dous vasos 6 dia)

Comer pouco e a miudo. Varias veces ¢ dia evitando comidas copiosas.

Débense evitar os azucres de absorcion rapida porque elevan de forma brusca os
niveis de glicosa en sangue.

ALIMENTOS QUE CONTENEN HIDRATOS DE CARBONO:

e DE ABSORCION RAPIDA. CONSUMO MOI EVENTUAL: Azucres refinados, doces
(caramelos, turrdéns), mel, reposteria en xeral.

e DE ABSORCION RAPIDA. CONSUMO DIARIO: Froitas frescas, leite, derivados
lacteos...

e DE ABSORCION LENTA DE CONSUMO DIARIO: Cereais, arroz, farifia de trigo
(pan, pasta...), patacas, legumes...




OS EDULCORANTES

O seu uso é cada vez mais habitual en moitos alimentos. Hai varios tipos:

e EDULCORANTES NON CALORICOS: Aspartamo, sacarina, ciclamato, sucralosa,
acesulfamo. Non contefien calorias nen elevan a glucemia.

e POLIALCOHOIS: Xilitol, manitol, maltitol, lactitol, sorbitol. Producense a partir
de azucres naturais. A sla absorcidon é menor polo que elevan menos a glicemia
que os azucres naturais.

e FRUCTOSA: E outro edulcorante natural pero non se aconsella a sta utilizacién
porque eleva a glicemia e aporta calorias.

ALIMENTACION NA HIPERTENSION

Dende o punto de vista nutricional hai unha serie de recomendacions dietéticas que
axudan a acadar un mellor control da hipertension e facer a dieta mais agradable.
Podémolas agrupar da seguinte maneira:

1. Levar unha dieta sen sal ou reducir o seu consumo a 2-3 g/dia.
e Evita alimentos ricos en sal
e Reducir o engado de sal 6 elaborar os alimentos
e Evitar engadir sal 6s alimentos xa cocinados

2. Axudar na condimentacion para facilitar a aceptacidon dos mendus:
e Boa presentaciéon dos pratos
e Cocifar a prancha, estufado, guisado e 6 vapor. Evitar as coccidns en
auga. As primeiras formas de preparacion conservan mellor o sabor dos
alimentos
e Usar preferentemente os seguintes aditivos:
o Acidos: Vinagre e limén
o Alifos: Allos, porros
o Herbas aromaticas: Comino, loureiro, pirixel, tormentelo...

ALIMENTOS CON ALTO CONTIDO EN SAL

Lacteos: Leite en po, queixos.

Carnes: Carnes afumadas, carnes curadas, xamon, xamon york, friames.
Peixes: Peixe afumado, peixe en conserva.

Cereais e féculas: Pan, sopas de sobre.

Verduras e hortalizas: verduras e zumes envasados.

Froitas e froitos secos: Olivas, froitos secos salgados.

Aceites e graxas: Manteiga.

Bebidas: Auga mineral, bebidas gasosas.

Pratos preparados e condimentos: Pastillas de caldo, maionesa comercial...




ALIMENTACION NA HIPERURICEMIA

Consiste no aumento de acido Urico
con hiperuricemia son:

en sangue. Os obxectivos dietéticos en persoas

Non tomar alcohol, inda que sexa en pequenas cantidades. Non tomar cervexa,

e Control de peso.
e Evitar os excesos dietéticos e a sobrealimentacion.
e Evitar o xaxun.
e Non facer dietas de adelgazamento drdsticas.
[ ]
inda que sexa sen alcohol.
e Controlar o consumo de graxas.
e Controlar a inxestion de proteinas.

Alimentos frescos y

congelados Permitidos

(todos los dias)

Sopas y Salsas (no grasas)

Verduras,

Legumbres y Frutas Todas

Harina, arroz, sémola, pastas, germen

Cereales de trigo y salvado, pan y galletas
integrales.
Carnes rojas (1) Ternera

Avesy Caza Pollo y pavo (sin piel)

Pescados blancos: Lenguado, gallo,

Pescados y mariscos
merluza, bacalao,...

. Pavo, pollo y asados magros con menos
B del 10 % de grasa

Leche y derivados Desnatados y bajos en grasa

Frutos secos

Si hay sobrepeso u obesidad utilizar

Azlcar :
edulcorantes: sacarina...

Aceites y Grasa

. Aceite de oliva, girasol o maiz
solidas

Té, café, agua mineral, infusiones de

Bebidas :
hierbas, zumos naturales

Caldos de verduras, consomés de carnes

A limitar

(méximo 2 x semana)

Desaconsejados
(permitidos sdlo excepcionalmente)

Caldos de carnes grasas, extractos de

Mahonesa, Salsas con mantequilla
carnes.

Tartas, hojaldres, pasteleria y bolleria
industrial.

Carnes grasas y Visceras animales:
higado, corazdn, rifiones, sesos,
mollejas, lengua. Hamburguesas

Salchichas Frankfurts

Buey, cerdo, caballo, cordero (sélo
partes magras)

Ganso
Pato

Conejo, venado
Caza menor

Sardinas, anchoas, boquerones, salmén,

rodaballo. Mariscos y Huevas de pescado.

Todos los grasos

Leche entera

Leche semidesnatada
Quesos grasos (curados)

Cacahuetes, frutos secos fritos

Azucar refinado, miel, fructosa

Manteca de cerdo, sebo y tocino

Alcohol (en todas sus formas) sobre
todo cerveza y bebidas de alta
graduacién



ALIMENTACION NA HIPERCOLESTEROLEMIA

Mantefia unha dieta variada, con abundancia de cereais, verduras e froitas.
Reduza o sobrepeso cunha dieta baixa en calorias.

Diminda o consumo de carnes vermellas e ovos (méaximo 2 ou 3 por semana).
Tome produtos lacteos semidesnatados ou mellor desnatados. Evite o leite
enteiro ou os seus derivados (xeado, nata, manteiga, iogures enteiros, queixos
graxos...).

Consuma preferentemente aceite de oliva e evite os aceites de coco e de palma,
presentes frecuentemente en produtos de pasteleria industrial, fritos e
precocifiados.

Tome peixe con frecuencia, especialmente peixe azul.

Cocifie con pouco aceite (oliva, xirasol ou millo). Evite no posible os fritos e
guisos, mellor cocifiar & prancha ou a brasa. Retire a graxa visible da carne antes
de cocifiala

Pode usar calquera tipo de condimento, use o sal con moderacion.

Evite o consumo de alcohol. Poderia ser aceptable 2-3 vasifios de vifio 6 dia en
varéns, a metade en mulleres. E desaconsellable en persoas con sobrepeso,

mulleres embarazadas ou con hipertrigliceridemia.

Alimentos frescos
y congelados

Consumo diario

Consumo moderado
(1-2 veces por semana)

Consumo esporadico
(desaconsejados)

Harinas, *pan, cereales, *arroz

Cereales con azucar,
*Pasta italiana con huevo y

Bolleria, croissants,
ensaimadas, magdalenas,

Cereales (mejor integrales), maiz, *bolleria y galletas galletas y bolleria industrial
*pastas, galletas integrales [preparadas con aceite de oliva| preparada con grasas no
o0 de semilla recomendables
Frutas z *Aceitunas, *aguacates Patatas chips o patatas o
! Todas las legumbres estan - 1 e o LE 2P '
verduras y . patatas fritas en aceite de | verduras fritas en aceites
especialmente recomendadas - -

legumbres oliva o de semilla vegetales de coco o palma.

*Frutos secos

Ciruelas pasas, albaricoques

Nueces, datiles, pipas de
girasol sin sal, almendras,
castanas, avellanas,

Cacahuetes salados, coco y
pipas de girasol saladas

cacahuetes
Huevo entero (2-3 por
Leche desnatada, yogurt y ( P
Huevos, roductos elaborados con leche semana) Leche entera, nata, crema,
leche y P Queso fresco o con bajo flanes de huevo, quesos
5 desnatada, clara de huevo, . A
derivados contenido graso, requeson. duros y cremosos

flanes sin huevo

Leche y yogurt semidesnatado

Pescados y
Mariscos

Pescado blanco y *azul, *atun
en lata, salmén ahumado,
marisco bivalvo (mejillones,
almejas, chirlas, ostras,...)

Bacalao salado, *sardinas y
caballa en lata (en aceite de
oliva), calamares, gambas,
langostinos, cangrejos
(marisco)

Huevas de pescado,
pescado frito en aceite o
grasas no recomendadas,

mojama

Carnes rojas(1)

Ternera, buey, vaca, cerdo,
caballo, cordero (partes
magras), jamon serrano

(partes magras), salchichas

de pollo o ternera

Embutidos, beicon,
hamburguesas, salchichas
frankfurt, patés, visceras,

despojos

Aves y caza

Conejo, pollo y pavo sin piel.
Venado, Caza menor

Ganso, Pato




Grasas y aceites

Aceites de oliva

Aceites de semillas (girasol,
maiz...) y margarina vegetal
(sin acidos grasos trans.)

Mantequilla, margarinas
solidas, manteca de cerdo,
unto, tocino, sebo, aceites

de palma y de coco

*Mermeladas, *miel, *azucar,
reposteria casera: sorbetes

Caramelos, flan sin huevo,
frutas en almibar, turron,

Chocolates y pasteles.
Postres con leche entera,

Postres (helados), tartas y pasteles |mazapan, bizcochos caseros y huevo y nata o mantequilla
(preparados con leche dulces hechos con aceite de M - ’
i - - Tartas comerciales
descremada y margarina) oliva o semilla
Agua mineral, *zumos
Bebidas naturales, infusiones, Bebidas y refrescos ligeras sin|Bebidas ligeras azucaradas,

Café y té: 3 al dia
Vinos: 1-2 vasitos al dia

azlcar

sopas de sobre o lata

Especias y salsas

Pimienta, mostaza, hierbas,
sofritos, vinagre, alioli

Mahonesa y besamel

Salsas hechas con
mantequilla, margarina,
leche entera y grasas
animales (huevo y/o grasa
de cerdo)

SEGURIDADE ALIMENTARIA

Normas bdsicas para garantir a seguridade alimentaria e previr intoxicacion causadas
polos alimentos:

e MANTENA OS ALMENTOS A TEMPERATURAS SEGURAS:

-Non deixe o alimentos cocifados a temperatura ambiente. Almacene en
refrixeracidon o mais axifia posible os alimentos cocifados e os perecedoiros,
preferiblemente por debaixo de 5°C.
-Mantefia a comida xa cocifiada e que vai ser consumida por riba dos 602C.
-Non garde a comida moito tempo, inda que sexa no conxelador. Os alimentos
para nenos deben de ser consumidos no momento da sUa preparacion.

-Non desconxele os alimentos a temperatura ambiente, sendn na parte baixa
do frigorifico.

> ¢POR QUE? Alglns microorganismos poden multiplicarse moi rapidamente
alimentos que se mantefien a temperatura ambiente. Por debaixo de
52C o crecemento microbiano faise mais lento ou se detén.

en

e USE ALIMENTOS E AUGA SEGUROS:

-Use auga potable.
-Seleccione alimentos saudables e frescos.
-Non consuma leite non procesada, é dicir, que non fose pasteurizada ou
esterilizada.




-Lave as froitas e hortalizas, especialmente se as consume cruas.

-Non consuma alimentos por riba da sUa ata de caducidade.

> ¢POR QUE? Alguns alimentos, incluindo a auga, poden estar contaminados
con microorganismos e substancias quimicas. Algunhas medidas axudan a
paliar os riscos, por exemplo, lavar e pelar as froitas e verduras.

MANTENA A LIMPEZA:

-Lave sempre as mans antes de preparar alimentos e tamén varias veces
durante a sua preparacion.

-Lave sempre as mans despois de ir 6 bafio.

-Lave coidadosamente todas as superficies e os utensilios empregados na
elaboracién da comida.

-Protexa os alimentos e a cocifia de insectos, mascotas ou outros animais e
garde sempre os alimentos en recipientes pechados.

> ¢POR QUE?: Na terra, nos animais e nas persoas hai microorganismos que
poden causar enfermidades. Estes microorganismos poden ser
transportados polas mans, os utensilios, a roupa, panos da cocifia e
calquera outro elemento que non se lave adecuadamente. Un leve contacto
con eles pode contaminar os alimentos.

SEPARE OS ALIMENTOS CRUS E COCINADOS:

-Separe sempre os alimentos crus dos cocifiados e dos que estean listos para
consumir.

-Non empregue os mesmos instrumentos (coitelos, tdboas) para manipular
alimentos crus (peixe, carne...) e para alimentos xa cocifiados.

-Conserve os alimentos en recipientes separados para evitar o contacto entre
crus e cocinados.

> ¢POR QUE?: Os alimentos crus e os seus xugos, especialmente carne, peixe
e polo, poden estar contaminados por microorganismos perigosos. Estes
microorganismos poden transferirse a alimentos cocifiados ou listos para
comer durante a sUa preparacion ou almacenamento.

COZA, GUISE, ASE OU FRITA COMPLETAMENTE:

-0 cocifiar evite que os alimentos queden crus no seu interior, especialmente
as carnes, peixe, polo ou ovos.

-Asegurese de que as sopas ou guisos fervan.

-Requente ben a comida cocifiada.

> ¢POR QUE?: Unha coccidn correcta elimina os microorganismos perigosos.
Os estudios din que cocifiando de maneira que se acaden o 702C en todo o
alimento garantese a sua inocuidade. Débese controlar especialmente a
coccidon completa de anacos grandes de carne ou polo.



TOXIINFECCIONS ALIMENTARIAS

TOXIINFECCION POR SALMONELLA

Dase o nome de salmoneloses a unha serie de infeccidons ocasionadas por varias
especies do xénero Salmonella. Estas bacterias atépanse de forma natural no intestino
dos homes e de moitos animais, polo que as feces son un foco de contaminacién de
alimentos e da auga.

Tratase dunha infeccidén do tracto intestinal, cuxos sintomas aparecen ds 12-48 horas
de haber inxerido o alimento contaminado, entre os que destacan a cefalea,vomitos,
diarrea, febre e tremores. O cadro pode durar dende unhas horas a varios dias. O
tratamento habitual consiste en dieta branda e toma de liquidos. A via de
contaminacién habitual discorre dende os animais ou produtos derivados deles ata o
home. Os alimentos que mais frecuentemente se atopa implicados son de orixe
animal, destacando os seguintes:

e OVOS: Os ovos e os produtos elaborados con ovos crus (como a maionesa)
contaminanse coa feces das propias aves 6 seu paso pola cloaca. Nun principio
a Salmonella atépase na casca, pero pode penetrar no ovo se as condicidns de
conservacién non son as axeitadas. E tamén si se lavan os ovos, xa que a casca
é porosa e a humidade favorece a penetracién da bacteria no interior do ovo.

e CARNES: As carnes cruas ou semicrias de aves ou mamiferos poden conter
Salmonellas, asi como no interior de produtos elaborados a base de carne
picada. Estes alimentos débense cocifiar adecuadamente, e ademais débese
evitar o contacto se estdn crus con alimentos xa cocinados, para evitar a
contaminacioén destes ultimos.

e LEITE: O leite natural que non recibira o adecuado tratamento térmico e os
produtos derivados dela contefien de forma natural Salmonella. Polo tanto
débese consumir leite que fose sometida a tratamento térmico.

Para evitar a contaminacién por Salmonella hai que cocifiar os alimentos a fondo,
especialmente as carnes. En canto ds alimentos que se consumen crus (como a
maionesa e os produtos que a levan), é recomendable o seu consumo inmediato se
son de preparacion caseira.



TOXIINFECCIONS POR ESTAFILOCOCOS

O Estafiloco Aureus é o responsable de este tipo de infeccidons, que son moi
frecuentes. Os alimentos contaminanse a través das persoas que os manipulan sen
respectar as normas hixiénicas. Estas bacterias atdpanse de forma natural na pel, nariz,
boca e mans das persoas sas, sendo especialmente abundantes en persoas con cortes
nas mans, feridas infectadas, furinculos, fleméns.... Tamén se poden transmitir coas
gotifias expulsadas cos esbirros ou da tose, contribuindo & sua presenza o
almacenamento impropio e posterior quentamento dos alimentos.

Estas bacterias desenvdlvense rapidamente en alimentos hiumidos e ricos en proteinas,
non adecuadamente refrixerados, como leite, cremas, natas, salsas, pasteis e carnes. A
sta multiplicacidon vai acompafiada dunha toxina que ¢ inxerirse co alimento provoca
os sintomas da enfermidade: nauseas, vémitos e espasmos abdominais, no pazo de 2 a
12 horas dende a inxestion dos alimentos. Os estafilococos destruense facilmente coa
calor, pero as suas toxinas resisten temperaturas de ata 1002C a non ser que estas
temperaturas se mantenan durante 30 minutos. Para previr este tipo de infecciéns é
moi importante que as persoas que manipulen os alimentos o fagan da forma mais
hixiénica posible, e inda que esta norma é extensible para evitar calquera
contaminacién alimentaria, no caso dos estafilococos é a mais importante xa que o
manipulador é o principal foco de contaminacion.

TOXIINFECCIONS DEBIDAS A CLOSTRIDIUM PERFRINGENS

E unha bacteria que se desenvolve en ausencia de osixeno e forma esporas moi
resistentes a calor, deshidratacién, conxelacion, curado... e produce toxinas. Estas
bacterias viven de forma natural no po, chan e no intestino dos homes e animais. Na
maioria dos casos as infecciéns producidas por Clostridium perfringens asécianse 6
consumo de carnes ou produtos carnicos pouco feitos e de sobras de comidas
requentadas, especialmente as carnes.

As principais vias de contaminacién son as carnes crias e os produtos vexetais con
restos de terra ou po que conteiflen de forma natural estas bacterias e que poden
contaminar outros alimentos. As feces de persoas e de animais tamén constitien un
foco de contaminacién. Pdédese evitar a infeccidn cocifiando as carnes a fondo,
cocinalas rapidamente e refrixeralas sen perdida de tempo a 42C, non requentando as
comidas e si se fai sempre debe ser a temperatura de ebulicion.

Os sintomas da infeccion cursan como unha gastroenterite leve, con espasmos
abdominais e diarrea que aparecen as 8-16 horas de haber inxerido o alimento, poden
acompafiarse con nduseas e cefaleas e son de curta duracién (unhas 24h).

TOXIINFECCION POR CLOSTRIDIUM BOTULINUM

As intoxicacidns producidas por Clostridium Botulinum sos escasas pero moi graves,
posto que poden provocar a morte. E unha bacteria anaerobia e que polo tanto non se
multiplica en presenza de osixeno, formando esporas resistentes a calor, que sé se
destrie a 121°C aplicados durante 15 minutos. Estes microorganismos producen a



toxina botulinica, responsable do botulismo, esta toxina é directamente absorbida
polo estémago e o tracto intestinal, e no prazo de 12 a 24 horas afecta 6 sistema
nervioso provocando vision dobre, dificultade para tragar, perda da fala, paralise
progresiva, que pode conducir & morte por insuficiencia respiratoria en 3-6 dias. E
unha bacteria que vive de forma habitual na terra, chan, nos vexetais e no intestino de
alglins animais como o porco e os peixes.

Os alimentos que poden ser portadores da toxina botulinica son conservas de
fabricacidn caseira. As conservas de alimentos que implican a sta introducién en latas,
botes ou bolsas de plastico, poden favorecer o seu desenvolvemento xa que os
envases ofrecen condiciéns éptimas para a xerminacion das esporas pola falta de
osixeno e a humidade. Os alimentos implicados con mais frecuencia nos casos de
botulismo son:

e CONSERVAS: de xudias, pementos, millo, carnes e patés de animais de caza
(xeralmente de fabricacién caseira).

e SEMICONSERVAS: Xamon cocido e sobre todo cru, salchichas, carnes salgadas e
semiconservas de peixe. Para previr estas intoxicaciéns é moi importante evitar
consumir conservas e semiconservas de orixe caseiro, sendo tamén
aconsellable non consumir alimentos procedentes de latas con golpes, zonas
oxidadas, abombamentos ou fisuras e latas que desprendan gas 6 abrilas.

INTOXICACIONS DEBIDAS A ALIMENTOS CON MOFOS

Inda que a maioria dos mofos producen deterioro dos alimentos que contaminan e os
fan inadecuados para o seu consumo, sen perigo para a saude, alguns producen unhas
substancias moi tdxicas que poden ocasionar enfermidades graves. Os mofos soen
desenvolverse na parte superficial do alimento, pero no caso de producir toxinas estas
penetran no interior, polo que sempre que se atope un alimento con mofo é
conveniente desfacerse del e non limitarse a eliminar soamente a parte visible
afectada. A conservacién en ambientes humidos e mornos favorece o
desenvolvemento de mofos, por iso se recomenda conservar os alimentos evitando o
exceso de humidade, especialmente cos produtos secos e deshidratados como
legumes, froitos secos, leite en po, farifia, arroz..., asi como non consumir un alimento
con aspecto mofento.



