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Por EL DR. GREGORIO MARISCAL

ste, mi primer articulo para TU REVISTA,

quiero que sirva de agradecimiento y pre-

sentacion. Agradecimiento para don Juan
Luna, que, consciente de la importancia que tie-
ne la nutricion en el deporte de base, ha querido
incluir esta nueva seccion en esta revista tan im-
portante para todos los que nos sentimos vincula-
dos o simpatizantes al entorno rayista. Agradeci-
miento por haber confiado en mi para llevar a cabo
este NUEVO caming, porque, si mi experiencia en
la prensa escrita ha sido activa hasta ahora, siem-
pre habia sido colaborando y elaborando articulos
para revistas relacionadas con la nutricién, la be-
lleza y el mundo de la mujer (Saber Vivir, Cuer-
po de Mujer, Prevenir, Mia, Cocina Ligera...), por
lo tanto, este ofrecimiento que me hace don Juan
Luna supone para mi todo un reto que espero sal-
¥ar con entereza.

Mis raices son extremefias: soy natural de Al-
burquerque, provincia de Badajoz y realicé estudios
de medicina en aquella facultad, Poco después de
terminar mis estudios vine a vivir a Madrid, donde
resido desde entonces. Gran parte de estos afios he
vivido en Vallecas, donde he forjado algunas de mis
mejores amistades con personas muy arraigadas al
barrio ¥ con fuertes vinculos al entorno del Rayo
Vallecano, por lo tanto, si me siento extremefio de
procedencia, me siento vallecano de adopcién,

Quiero que esta nueva seccidn sea una ventana
abierta a todos aquellos que entienden que nuestro
estado nutritivo resulta fundamental para el mante-
nimiento de un buen estado de salud y que una bue-
na alimentacién, no son cuatre o cinco reglas gené-
ricas que se pueden aplicar a todo el mundo; que la
nutricién es una ciencia mucho més compleja y que
la alimentacidn adecuada para una persona concreta
1o tiene por qué ser igual para otra, ya que las ne-
cesidades nutritivas que tenemos van condicionadas
por multitud de factores (edad, peso, sexo, hdbitos
téxicos, actividad fisica, contaminacion...), v como
los humanos somos todos muy diferentes, también
debe serlo nuestra alimentacién. Por ello, pretendo
fransmitir mis conocimientos con un lenguaje ase-
quible para todos v con un sentido préctico, para que
todos los que los legis poddis aplicarlos a vuestra si-
tuacidn y caracteristicas personales v que, de esta
forma, podamos conseguir nuestro objetivo final, que
N0 &s ofro que CoNSeguir una mejor nutricion v sa-
lud para todos.

Esta nueva seccién de nutricién es para todos
los lectores, pero especialmente para aquellos que
se dedican a practicar deporte de una manera acti-
va, sobre todo para aquellos nifios v adolescentes
que son la cuna del deporte de hoy. ¥ por qué no,
las estrellas del futuro,

Si bien la nutricidn es fundamental para un buen
estado de salud, es claro también que no es el dni-
co aspecto de nuestras vidas que hay que vigilar
Con esmerc; es necesario también mantener unos
hébitos higiénico-dietéticos adecuados y realizar
gjercicio de manera habitual; sélo en este entormo,
los cuidados en nuestra alimentacidn dardn los fru-
tos deseados,

La alimentaci6n es muy importante para nues-
tra salud porque a través de los alimentos vamos a
aportar a nuestro organismo todas y cada una de las
sustancias que éste necesita para su buen funciona-
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miento, Si los alimentos que tomamos no aportan
los nutrientes necesarios, nuestro organismo pade-
cerd ciertas enfermedades por carencias (desnutri-
cion, déficits minerales, déficits vitaminicos...), o
si, por el contrario. aportan mds de los necesarios,
puede suftir enfermedades por exceso {obesidad, hi-
pertension, arteroesclerosis, hipercolesterolemia, dia-
betes, gota...). Estd claro que, si hace unos afios pre-
dominaban mds las del primer grupo, ahora, cada
vez mds, estdn predominando las del segundo, de-
bido a la mejora de nuestra calidad de vida, a una
mejor y mayor disponibilidad a la hora de adquirir
alimentos, a una reduccién de nuestra actividad fi-
sica, a un creciente aumento en la adquisicion de
hdbitos exdticos...

Nutrirse es administrar a nuestro organismo
aquellos alimentos con nutrientes que precisa para
la vida, en cantidad v calidad adecuadas; y no por
ello, aquellos que se necesitan y mayores cantida-
des van a ser necesariamente los mds dispensables
0 importantes para nuestra salud,

Por lo tanto una alimentacién saludable serd
aquella que fomente el crecimiento, la salud, el bie-
nestar, la actitud fisica y la vitalidad y reduzca el
tiesgo de contragr alguna enfermedad relacionada
con las deficiencias y los excesos alimentarios y
que & Su vez permita mantener un peso dentro de
unos limites saludables, Pero en la mayorfa de las
ocasiones no comemos para alimentarlos, sino sim-
plemente para saciar el apetito, lo que hace que,
con frecuencia, abusemos de lo que se ha dado en
llamar “comida basura” que, ademds de resultar
cara, su consumo regular resulta nocivo para nues-
tro peso, estado fisico v salud,

En sentido prictico podemos establecer unos pa-
rmetros muy genéricos que, de entrada, podrian
ayudamos alimentarlos mejor:

Cantidad: La alimentacion debe ser suficiente
para cubrir las necesidades energéticas de nuestro
Cuerpo ¥, a s vez, mantener su equilibrio, por ello,
no debe ser insuficiente ni tampoco excesiva,

Calidad: La calidad de los alimentos que, en
su conjunto, compongan nuestra dieta serd funda-
mental, ya que los nutrientes que los integran van
a propotcionar a nuestro cuerpo todas v cada una
de las sustancias que lo forman.

El Doctor Gregorio Mariscal en el despacho de su Clinica, situada en la calle Alcald.

Variedad: Ningin alimento por si solo va a sa-
tisfacer todas nuestras necesidades orgdnicas, con la
excepeion de la leche materna después del nacimiento.

Equilibrio: Nuestra dieta debe estar formada por
alimentos de los seis grupos de la pirdmide nutri-
cional, tomados en unas proporciones concretas ¥,
s6lo asf, cumpliremos las recomendaciones que se
establecen actualmente. Este equilibrio dependerd de
muchos factores, por 1o que las proporciones serdn
diferentes de unas personas a otras y, para una mis-
ma persona, deberd adaptarse en cada momento aten-
diendo a edad, actividad v situacién fisiopatoldgica.

Para mantener el peso corporal, tendremos que
equilibrar la ingestion de alimentos con la energfa
que “quemamos”,

Adecuacién: La alimentacidn, en cada momen-
to, debe adaptarse a las necesidades de nuestro orga-
nismo; por lo tanto, deberd modificarse del mismo
modo que se va modificando nuestro cuerpo a lo lar-
go de la vida y deberd adaptarse a aquellas situacio-
nes fisioldgicas o patoldgicas que asi lo requieran,

Armonia: Los diversos nutrientes de nuestra
alimentacidn deben guardar entre si una serie de
proporciones adecuadas; por ejemplo. la energfa pro-
cedente de la dieta deberfa proceder en un 50-60%
de los hidratos de carbono, un 30-35% de las gra-
sas y un 10-15% de las proteinas, aunque estas pro-
porciones pueden sufrir modificaciones en situa-
ciones determinadas.

Moderacién: El abuso que se ha producido,
principalmente en los tltimos afios, de clertos ali-
mentos v bebidas, nos llama a la moderacién en el
consumo de ciertas sustancias como grasa (princi-
palmente saturada), colesterol, sal, aziicares y be-
bidas alcohélicas, por los efectos nocivos que para
la salud tiene su elevado consumo.

Pureza; Todo alimento debe estar libre de agen-
tes patdgenos, como brucelas, salmonellas, shige-
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NECESIDADES ENERGETICAS DEL CUERPO HUMANO

ODOS los seres vivos necesitan energia para

poder vivir. Las plantas obtienen esta ener-

gfa a través de la luz, el aire v el agua (fo-
tosintesis), pero los animales y el hombre no estdn
preparados para obtener energfa de [a misma ma-
nera.

Nuesiro cuerpo, al igual que las méquinas, ne-
cesita energfa o combustible para “funcionar” (vi-
vir). La "gasoling” la tomamos en forma de ali-
mentos, que contienen ciertos “principios inmedia-
tos” (hidratos de carbono, protefnas y grasas) que,
al “quemarse” {oxidarse) por diversos procesos me-
tabolicos, suministrardn la energia necesaria:

1. Para desarrollar las actividades fisioldgicas bd-
sicas (Metabolismo Basal 6 Gaste Energético
Basal), que nuestro organismo requicre para man-
tenerse vivo,

2. Para mantener la temperatura corporal (Termo-
génesis).

3. Para desarrollar ciertas actividades “extras”
(Ejercicio),

Es decir:

Gasto Energético Total = Gasto Energético
Basal + Termogénesis + Actividad Fisica.

0 dicho de otro modo:

Energfa total necesaria = Energfa para la vida +
+ Produccidn de calor + Ejercicio.

Gasto Energético Basal:

El Gasto Energético Basal (GEB) o Meta-
bolismo Basal (MB) es la energfa minima que pre-
cisa nuestro cuerpo para un correcto funcionamiento,

Esta energia se emplea en procesos vitales bd-
sicos tales como la sintesis de proteinas y el re-
cambio celular (en nuestro organismo se destruyen
permanentemente células que deben ser reemplaza-

das por otras), estos procesos son los que mds ener- .

gfa consumen, del orden del 30 al 40% del gasto
energético basal, la elaboracidn de elementos y sus-
tancias, el transporte activo de las mismas y la con-
duccidn nerviosa (otro 30 — 40 %) v el funciona-
miento de ciertos rganos vitales (latidos cardfacos,
respiracion, aclaramiento renal, metabolizacion he-
pitica...} (alrededor del 10 %).

Existen ciertas diferencias en el consumo de
energfa por los diferentes drganos de nuestro cuer-
po, 1o fodos los drganos ¥ tejidos necesitan la mis-
ma energla para mantenerse activos. El cerebro con-
sume ¢l 20 % de la energia metabdlica, al igual que
la musculatura de todo nuestro cuerpo, aunque el
tamafio de ambos es muy diferente. Otros tejidos,
como la grasa (tejido adiposo), o el esqueleto (te-
jido dseo), son metabélicamente poco activos.

El gasto energético basal {GEB} difiere mucho
de unas personas a otras, y en Una mismé persona,
puede verse afectado por muchos condicionantes,
ya que son muchos los factores pueden influir para
que ¢l metabolismo sea mayor o menor.
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Factores que influyen en un gasto energético ba-
sal mas bajo:

* La edad: por encima de los 20 afios va dis-
minuyendo poco a poco.

* Ef sexo: las mujeres poseen un metabolismo
basal menor que el del hombre.

* La constitucion o complexidn: las personas

de complexidn pequeia y con escaso desa-

rrollo muscular poseen un metabolismo ba-

sal mds bajo,

La temperatura ambiente: las altas tempera-

turas disminuyen el metabolismo basal.

La alimentacion: una dieta baja en calorfas

produce una disminucion en el metabolismo

basal, por ello, las personas sometidas a die-

tas hipocaldricas estrictas, cada vez pierden

menps peso y llega un momento en el que

no consiguen perder mds.

La altitud: cuanto més préximo a nivel del

mar menor es el metabolismo basal.

Ciertas enfermedades: como el hipotiroidis-

mo.

Algunos fdrmacos: ciertos farmacos con efec-

tos sobre el sistema nervioso central yfo so-

bre ciertas gldndulas pueden disminuir el me-

tabolismo.

Factores que influyen en un gasto energético ba-
sal mds alto:

* La edad; principalmente en edades de méxi-
mo desarrollo y crecimiento, el metabolismo
€s mayor.

El sexo: los hombres poseen un metabolis-
mo basal mis alto,

La complexion: el metabolismo basal suele
ser directamente proporcional 4 la masa ma-
gra (aquellos kgs. que no son de grasa), por
o que las personas corpulentas con un buen
desarrollo muscular, poseen un metabolismo
basal més alto. El ejercicio, por tanto, al fa-
vorecer el crecimiento de la masa muscular,
a la larga, va a incrementar el metabolismo
basal de una persona,
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* La temperatira ambiente: en épocas o luga-
res frios el metabolismo basal es mayor.

* La altitud: cuanto mds se asciende respecto
del nivel del mar, mayor serd el metabolis-
mo.

* La alimentacion: una dieta rica en energfa
produce un incremento en el metabolismo
basal, por ello, las personas muy «comilo-
nas», cuando llegan a cierto peso se estabi-
lizan en €l.

+ Ciertas enfermedades: la fiebre, el estrés y
el hipertiroidismo, lo aumentan,

* Ciertas situaciones fisioldgicas: ¢l embara-
20 ¥ la lactancia aumentan €l metabolismo
basal.

v Determinadas sustancias: 1a nicoting, la ca-
fefna y la teina.

v Afgunos firmacos: Clertos firmacos con efec-
tos sobre el sistema nervioso central y/o so-
bre ciertas glandulas pueden aumentar el me-
tabolismo.

Se considera que. aproximadamente, el orga-
nismo necesita para mantener el metabolismo basal
del orden de 1 keal / kg. de peso cada hora. Lue-
g0 una persona que pese 75 kg. de peso tendrd un
gasto energético basal diario de 75 (ke.) x 24 (ho-
ras) = 1.800 keal / dia.

Pero esto es sélo la manera de estimar las ca-
lorfas que necesita nuestro cuerpo en estado de re-
poso absoluto,

En el préximo nimero explicaremos cémo po-
demos calcular las calorfas totales que necesitamos
diariamente, para, de forma practica, saber las ca-
lorfas que necesitaremos en nuestra dieta habitual [
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