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Agua, pero no de
cualquier manera

;{Cuanta agua hay que beber al dia
vy en qué momento: dentro o fuera
de las comidas?

Alejandra A. N. Vigo (Pontevedra).

El agua desempena varias funciones y for-
ma parte del cuerpo. La que se bebe suple
la que perdemos por la orina, las heces, la
sudoracion, la respiracion y la transpira-
cion. Un adulto deberia tomarentre 2,3 y
3,2 litros al dia, cantidad que puede
aumentar en caso de lactancia, fiebre,
menopausia, ejercicio, diarrea, vomitos...
Como las pérdidas de agua son paulati-
nas, se deben reponer de la misma forma,
bebiendo peguefas cantidades a lo largo
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del dia. No conviene tomar mucha de una
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ésta seria mas pesada. Ademas, sise

bebe en las comidas puede producir un »
aumento pasajero de peso, debido a una

retencion de liquidos. En ﬁ
cambio, una pequena
cantidad favorece la
masticacion y deglucion
de alimentos pobres en
agua o ricos en fibra.
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nutricion

alimenticios, rica en frutas y verduras, baja en grasas saturadas, duices y calGnas, aporta 100as [as SISt TS Lo itves | iste- -

Omar R. Goncebat. Asesores: Dr. Gregorio Mariscal
Bueno, médico experto en Nutricion, Obesidad y Estética.
Dra. Marta Aranzadi, médico nutricionista.

sarias para el buen funcionamiento del cuerpo y la salud.

Ademas, nunca es preferible tomar un alimento industrial en lugar de los naturales, los cuales contienen nu-
trientes que suelen potenciar vitaminas presentes en el mismo alimento, presentan un mejor aporte y produ-
cen una mejor asimilacion de sus sustancias nutritivas, y, en muchos casos, son verdaderos "medicamentos"

debido a su riqueza en compuestos protectores y saludables.

Pero el estilo de vida moderno, la falta de tiempo, las prisas y el estrés y los habitos alimentarios, dificultan la |

planificacion de las comidas cotidianas y el control de lo que nos llevamos a la boca.

Conclusién: sdlo un escaso porcentaje de personas puede cumplir con la "dieta ideal", mientras que la

inmensa mayoria s6lo lo consigue en la medida que su estilo de vida se lo permite. En tal caso, las co-
midas y bebidas enriquecidas pueden ser una buena opcién para reforzar la dieta diaria, sin recu-
mir a los suplementos, que conviene reservar para situaciones puntuales, como las intolerancias a
la lactosa o al gluten o los déficits nutritivos debidos a dietas, posoperatorios o farmacos.

limentos "light",
"bajos en" o "sin’".
Comidas trans-
génicas, desna-
tadas, enteras,
integrales, biold-
gicas. Bebidas
energeéticas. A la extensa lista de
rotulos que se incluyen en los en-
vases de las comidas y bebidas
m&s consumidas se ha sumado
un "apellido” que promete benefi-
cios para la salud y la dieta, y que
ha sido bien recibido y muchas
veces adoptado por todos aquellos
interesados en mejorar lo que
compran en el supermercado y
ponen en la mesa, para ahorrarse
i s al médico y a la farmac

Zumos con mas vitaminas, leches
ricas en calcio, cereales con hie-
rro, galletas con fibra, huevos vi-
taminados. Son los "alimentos
con': comidas y bebidas enrique-

as en fabrica con una amplia

ma, de nutrientes de los que ca-
recen en su forma natural.

¢QUE SON?

Se trata de alimentos que con-
tienen cantidades importantes

de sustancias bioldogicamente
activas, beneficiosas para la sa-
lud, o con ciertas propiedades
que sobrepasan las ya asociadas
a los elementos nutritivos que
contenia originalmente el pro-

Wil |
\

ducto, como explica el doctor
ariscal Bueno, médico espe-
ta en Nutricion.
A su juicio, "incluirlos en la die-
ta ayuda a fomentar un mejor
estado nutricional. Son produc-
tos adecuados para compensar
las deficiencias vitaminicas que
comparten algunos grandes
grupos de poblacién como son
el de los ninos, las gestantes y
los mayores. También son vali-
dos para satisfacer las distintas
necesidades nutritivas de las
personas, las cuales varian se-
gun la situacién fisiolégica,
el sexo, la actividad fisica que
realicen, el estrés o también el
consumo de farmacos'.




...llevas una dieta monétona,
'ya que al mantener una alimentacion
poco variada y repetitiva, con pre-
‘ponderancia de determinados ali-
mentos en detrimento de otros,
corres el riesgo de sufrir caren-

cias de algin nutriente.

-.sufres un estrés con-
_tinuo, lo cual tiende a ha-
cer que alteres tus costum-

bres alimenticias, fumes

mas y quiza bebas alco-

hol, lo cual a su vez aumenta la
demanda y perdida de ciertas vitaminas.

-.tienes una tasa elevada de co-
lesterol, en cuyo caso los lacteos des-
natados o semidesnatados enriquecidos
con vitaminas A y D (se le agregan para
restituir estas mismas vitaminas lipo-
solubles que se pierden al quitar la
grasa a la leche) o con acidos ome-

ga 3 (grasas saludables incorpora-

das para sustituir a las grasas sa-
turadas) te ayudan a reducir los

niveles de lipidos en la sangre.

-quieres reforzar tu
proteccion contra el
envejecimiento y las
enfermedades degene-
rativas como el cancer
o los trastornos car-
diovasculares, to-
mando una dosis
extra de antioxi-
dantes (vitami-
nas A, Cy E)
que ayudan
a proteger
tus células
de las alte-
raciones
causadas
por los no-
civos radica-
les libres.

LOS 10 MAS UTILIZADOS

stancias que se emplean
‘ph.ra. enriquecer los alimentos in-
cluyen desde el yodo (previene
problemas tiroideos) o el fasforo
(refuerza la accion ésea del calcio)
hasta los oligosacaridos (prote-
gen de las caries), las lecitinas
(mejoran la absorcion de las gra-
sas) y todas las vitaminas y mine-
rales, pero las estrellas de la ali-
mentacion funcional son las si-
guientes:

Organismos probiéticos. Fstos
microorganismos no solo benefi-
cian la salud de los intestinos, si-
no que inhiben algunos agentes
cancerigenos y ayudan a preve-

Regulador intestinal, antibiético natural, re-
juvenecedor de los tedeOS... Esta leche fer-

Te convienen Si...

-.Nno te apetecen algunos ali-
mentos que contienen ciertos nutrien-
tes de forma natural, como los lacteos,
verduras de hoja verde, huevos o pesca-
dos. Asi, hay leches con mas calcio, pa-
ra quienes solo la beben una vez al dia.
-.necesitas una dosis extra de
hierro y calcio, que te ayudaran a ali-
viar algunos de los principales trastor-
nos femeninos: la anemia ferropénica,
causada por una alimentacion deficiente
y las hemorragias menstruales, y la oste-
oporosis, causada por la desmineraliza-
cion de los huesos.

..uieres comenzar el dia con
un desayuno potente, que te apor-
te una buena dosis de la fibra, minerales,
vitaminas y energia que necesitaras pa-
ra afrontar una jornada activa, que no te
permiten comer como debes.
..deseas adelgazar, porque los ali-
mentos ricos en fibra y bajos en calorias,
te sacian con rapidez y ademas no te ha-
cen ganar peso.

nir numerosos trastornos. Entre
los productos fermentados con
lactobacilos figuran los bifidus
(ayudan a regenerar la flora in-
testinal), caseii inmunitas (esti-
mulan las defensas orgdnicas y
evitan las diarreas infantiles y
del viajero) y acidofilus (elevan la
actividad inmunologica y son efi-
caces para prevenir la diarrea de-
bida al uso de antibi6ticos).

Se anaden a: quesos, yogures y
otros derivados lacteos, asi como
a algunos productos carnicos
(chorizos, pavo).

Acidos grasos. Los acidos gra-
sos omega 3 (DHA y EPA), y
oleico previenen las enfermeda-
des cardiovasculares, al impedir

25




ERELCTETSATIATER MLNVILIN T SO LN I L AVILAO

que las grasas se oxiden y for-
men placas que obstruyan las
arterias, y reducir el colesterol
LDL (dafino) en la sangre.

Se afiaden a: la leche, los pro-

ductos lacteos y los huevos.

Vitamina C. El acido ascérbico
es antioxidante (ayuda a prote-
ger las células de los radicales
libres que las deterioran, enveje-
ciendo los tejidos y favoreciendo
la aparicién del cancer y los ma-
les cardiovasculaes). También
ayuda a producir colageno (ne-
cesario para que crezcan y se re-

¢Pueden sustituir a
otros alimentos?

Calcio. Este auténtico "alimento
para el esqueleto’, porque redu-
ce el riesgo de sufrir osteoporo-
sis, posiblemente tenga un im-
portante papel protector contra
el cancer de colon. Ademis se
caracteriza por sus importantes
funciones fisiolégicas, entre
ellas, ayudar a coagular la san-
gre y a regular la presién arte-
rial, asi como a la contraccién
muscular y a la trasmisién de
los impulsos nerviosos.

Se ainade a: leche, yogures, que-
sos y demas lacteos, ademaés de
galletas, cereales para el desa-
yuno y margarinas.

Vitamina E. El tocoferol es un
poderoso antioxidante, que
neutraliza los radicales libres
que pueden perjudicar a las
membranas celulares. Ademas,
contribuye a reducir el riesgo
de que se produzcan codgulos
en los vasos sanguineos, a ali-
viar la fatiga aumentando la
energia y la resistencia, a pro-
teger a los pulmones de la con-

generen los tejidos) y para meta-
bolizar las grasas (influye en la
reduccién del colesterol).

Se afade a: zumos de frutas, ce-
reales para desayuno, caramelos
y chicles, gelatinas, galletas,
productos licteos, asi como ja-
moén de york y pechuga de pavo.

Fibra vegetal. Las distintas fi-
bras vegetales que el organismo
no digiere, ayudan a reducir la
absorcién intestinal del colesterol
v la glucosa, y contribuyen a me-
jorar la actividad del intestino,
previniendo el estrefiimiento y
problemas como la diverticulosis.
Se anade a: cereales de desayu-
no, galletas, pan y zumos.

Hierro. Ayuda a producir la he-
moglobina de la sangre, que
transporta el oxigeno desde los
pulmones a todas las células del

taminacion, a atenuar los "calo-
res" de la menopausia y a au-
mentar la fertilidad.

Se afnade a: margarinas, hue-
vos, lacteos, asi como huevos, pa-
vo, zumos, galletas y cereales

Vitamina D. Esta sustancia,
que el organismo produce de
forma natural al exponerse a
los rayos solares, ayuda al
buen estado de los dientes,
favorece la funcién muscular,
es necesaria para conservar la
salud del corazon y el sistema
nervioso, y permite que la
sangre se coagule sin nin-
guna complicacién.

Se anade a: la margari-
na, la leche y otros pro-
ductos lacteos, asi como

a las galletas y a los
cereales para el
desayuno.

cuerpo. Su carencia produce
anemia, cansancio, depresién,
palpitaciones cardiacas y mayor
riesgo de infecciones.

Se afiade a: cereales de desayu-
no, galletas, zumos y leches.

Acido félico. Esta vitamina, méas
conocida por su papel preventivo
de las malformaciones fetales
cuando la mujer embarazada la
recibe en altas dosis, también
participa en la produccién de ma-
terial genético humano (ADN),
previene la apariciéon de ulceras
bucales, y protege contra los pa-
rasitos y las intoxicaciones ali-
mentarias. Recientemente se ha
comprobado que ayuda a reducir
el riesgo cardiovascular.

Se anade a: cereales para el de-
sayuno, leche, pan y galletas.

Vitamina A. Esta sustancia ayu-
da a la visién nocturna, al man-
tenimiento de los tejidos epite-
liales, y a la perfecta conserva-
cién de los dientes y también de
los huesos. Se trata de uno de
los principales antioxidantes na-
turales, esencial para combatir
la nociva accién de los radicales
libres (moléculas nocivas) y pre-
venir dolencias como el cancer.
Se afade a: leches, margarinas,
cereales para desayuno, zumos
de fruta, galletas y chicles.

Zumos,
cereales,

alimentos
enriqueci-

algunos
déficit de

leche... Los

dos pueden
compensar

nutrientes.



