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1. LLO QUE USTED
IGNORA PUEDE
PERJUDICARLE

=« Probablemente, ningin otro sector
de la salud nacional se halla tan
expuesto al abuso del engafio ¥ 1a
falsa Informacidn como lo esta el
de la nutrickin..

«En un nimero desalentador de es-
cuelas, las comidas son totalmente
inadecuadas en el aspecto nutrl-
tivo.=

«La publicidad engafiosa consti-
tuye una importante fuente de
ideas equivocadas sobre la alimen-
tacidn.=

=i Hay algo que pueda hacer para
gue mis hijos no tengan que lu-
char toda su vida contra la obesi-
dad? ;Hasta qué extremo pucdo
permitirme confiar en lo gue se
dice sobre el colesterol?-

2. .QUE TAL COME
USTED?

Se examinan ahora, en este capitu-
lo, los grupos de alimentos y se
expone un cuadre general intere-




sante de las raciones consumidas
durante tres dias:

A, LECHE O PRODUCTOS
LACTEOS

— Racidn: 235 c.c. de leche o yogur,
o 2-3 cucharadas de helado, o una
racion de queso duro.

B. ALIMENTOS RICOS EN
PROTEINAS

— Hacion: 84 g. de carne, pescado,
ave o dos huevos. Puede alternarse
con una taza. de guisantes secos,
judias o lentejas; también con gue-
50, 3l no se ha usado en el grupo A.

C. VERDURAS Y
LEGUMBRES

— Racion: Media taza. Preferible,
hortalizas verdes y secas.

D. CITRICOS, TOMATES,
VITAMINA C

— Racion: 170 g. de zumo citrico, o
una naranja o un pomelo, o dos
tazas de limonada o un tomate o
dos tazas de fresas (tazas = 236 ¢.c.),
sexta parte de una sandia; puede
sustituirse por algunos alimentos
del grupo C.

E. PATATAS, DIVERSAS
FRUTAS ¥ VERDURAS

— Racién: Patata mediana, espiga
de mafz, manzana, platano, media
taza de zanahoria, melocotdn, pifa,
remolacha, coliflor...

F. PAN, HARINA,
CEREALES

— Racidén: Rebanada de pan, 28 gr.
de cereal desayuno, mMECAITONES,
fideos, arroz, bizcocho de em., re-
banada de tarta.. los alimentos
cocldos deben emplear harina inte-
gral o enrigquecida.

G. MANTEQUILLA O
MARGARINA

— Racion: Cucharada sopera.

H. LIQUIDOS

— Racion: taza de agua. leche, zu-
mo de fruta, cerveza, café, té, limo-
nadas, bebidas carbdnicas suaves.

I. ALIMENTOS DULCES

— Racion: tres cucharaditas de
azicar, 14 g. de caramelo, chocola-
te, una cucharada sopera de miel,
mermelada, ete.
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«Una puntuacidn en consonancia
con la tabla significa que el nifo o
adolescente estd consumiendo to-
dos los elementos nutritivos gue
necesita para obtener el mayor par-
tido del potencial hereditario de su
Organismao.=

«Lo Importante es asegurarse no
sdlo las calorias gue cada alimento
produce, sino el réglmen protefnico
de cada grupo, que es dificilmente
sustituible por otro en muchos ca-
208, =

3. LOS ALIMENTOS SE
CONVIERTEN EN
VIDA

=La alimentacién y la salud depen-
den de la guimica de la vida; en una
persona de G0 kg. de peso, sdlo
1.380 g. de este peso estan formados
por elementos gquimicos distintos
del carbono, oxigeno, hidrdgeno ¥
nitrégeno. Estos cualro 0allimos
atomos constituyen tal vez el 98 por
100 de la mayor parte de las formas
de vida y alimentos, -

4. LAS PROTEINAS
Y LOS SECRETOS

DE LA VIDA

«En muchos aspectos, puede de-
cirse gue la proteina es vida.»
«Es imprescindible gue conozca-
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mos las necesidades de las células,
para lo cual debemos penetrar nue-
vamente en la jungla atdmica, con
¢l ndecleo de la vida situado entre la
célula humana v la constante mes-
cla de dtomos que captan la energia
solar y se convierten en alimentos. -
= Fagocitos, membrana, citoplasma,
mitocondrias, ribosomas, nlcleo,
nucleoproteina, acido fosforico, ri-
bosa, nucledtido, bases, codigo ge-
nético, triplete, ADN, ARN, protei-
nas estructurales - contractiles -
transporte - blorreguladoras, enzi-
mas, fibrosis quistica, turnover ra-
tes, catalasa, hormonas. s

5. ESCOGIENDO LAS
PROTEINAS

«Uno de los hechos mas curiosos es
que las proteinas no S0n necesarias
en la nutricidn humana; podriamos
pasar sin una sola proteina, con tal
que consumitramos los aminoaci-
dos que éstas contienen.s

«Lozs aminodcidos pueden ser pro-
ducidos: la mesa se convertiria en
un lugar insulsc, lleno de frascos,
polvos blancos vy liguidos claros.»
-Aminoacidos esenciales: anginina,
estidina, izoleucina, lenecina, lisina,

metionina. fenilalanina, treonina,
triptofano, valing -
«En una flustracidn del libro se

puede ver los aminodcidos gue tipl-
camente necesitan hombres ¥ mu-




jeres ¥ cuiles son los alimentos que
los aportan. s

«81 el vegetariano desdefa toda
clase de alimento animal, elimina la
mitad o més de las fuentes norma-
les de proteinas; esfuerzos equivo-
cados, hechos para regular la obe-
sidad, prescinden corrientemente
de casi todos los cereales v produc-
tog ldcteos, o de casi la mitad de la
alimentacién tipica.»

=:Cudles zon las proteinas de alta
calidad?; jeuantas porteinas hay en
cada alimento?; joudntas protelnas
necesita usted?; jqué sabe usted de
las proteinas?=

6. ESCOGIENDO LOS
ALIMENTOS DE LA
ViDA

« Parece indicado empezar diciendo
que la necesidad mas apremiante
del cuerpo no zon las proteinas,
grasas o hidratos de carbono, sino
el agua.-

<En general, los adultos necesitan
aproximadamente 85 g. de agua por
cada 100 calorfas de alimentos con-
sumidos. -

«No 3¢ preocupe si log nifios pare-
cen consumir mas lHguido que us-
ted, en proporcidn con su menor
tamano. -

«Aparte la gran cantidad de agua y
la pequefia porcidn de proteinas
(poco m#as de 57 g. diarios), los ali-
mentos estan compuestos, casi ex-
clugivamente, por grasas e hidratos
de carbono, =

«La wverdad sencilla y practica
acerca de las vitaminas, la impor-
tancia de las vitaminas B ¥ en qué
alimentos podemos encontrarias; el
sentido comun aplicado al uso de
las vitaminas C, vitaminas A, D, E,
K; el calcio; la leche, ¢l fosloro, 50-
dio, potasio, magnesio, hierro, co-
bre, cobalto.=

7. iNACIO USTED
PARA SER GORDO?

«Hubo un tiempo en que la obesi-
dad significaba belleza; los estudios
realizados demuestran que solo una
pequenia parte de los que tratan de
perder peso lo consiguen ¥ no sue-
len engordar de nuevo.-
=;Cufindo se estd demasiado grue-
507 Obesos que Comen poco.=

8. ,COMO Y CUANDO
NOS HACEMOS
GORDOS?

«Consideremos un nifio que pesa
22 kg. ¥ supongamos que ¢n €] cole-
glo desarrolla treinta minutos de
actividad fsica directa; aproxima-
damente, esta reduccion de activi-
dad totaliza de 50 a 80 calorias dia-
rias: en poco més de dos meses, el
nifio habra ganado mas de 2 kg. de
peso ¥, en dos afios, tendrd 5 kg.
mifs de grasa.-

* El porque de un LIBRO
sobre «alimentacion»

NDS parece elemental el gue los padres o maesiros que
intenten estudiar con nosofros los -problemas de la
| alimentacion escolar: lean UN LIBRO,

Y, precisamente, un libro que no habla de -dietas para adel-
gazar- ni de srecefas de cocina -, sino gue informa de las bases y
porqués de una buena alimentacion.

La educacidon es esto; una informaciin amplia ¥ una moliva-
cidn para que cada uno actie en consecuencia. De poco valdria
el que a los alumnos se les diera en casa y en el colegio la -co-
mida razonable. para su desarrollo, 5i no le hacemos de algun
modo participe de los porgués de esa comida y no de obra.

Educar es lograr que alguien reflexione, no que coma -lo que
le echens (usando sus propias frases) y porgue alguien piensa
por ellos para que coman bien. El alumno debe aprender a ¢o-
mer.

Mucho nos tememos gue el dia en qgue los alumnos -sepan
comers, muchos padres y maestros los van a defar, por fin, en
paz. Asi como muchos padres no se meten con ellos en motemd-
ticas —porgue dicen que de eslas modernas no entienden—, es
probable que cuando un nifio de 3.2 de EGB diga que -hoy no
toma muis fortilla- o que necesita -mds vegetales-, no nos atre-
pamos a contradecirle tan facilmente y hagamos de un plato de
patatas la fragedia de coda mesa.

Es facil caer en lo ridiculo, en lo preocupadizo, en el ansia de
la vitaming o la sutileza de un régimen protefnico, Una vez mas,
nos hariamos victimas de nwestros propias normas, Pero
-aprender a comer- es algo tan serio para muchos como el
aprender a vivir,

De algiin modo podria decirse que ¢l alimento es fu vida, el |
alimento —lo que en verdad se asimila— eres ti mismo. ¥ esto si
ex vdlido y necesitante de accidn educaliva,

UN LIBRO como el editado por Plaza y Janés en Espana
puede ser importante para esta informacidn previa a la toma de
decisiones que la -alimentacidn en casa y en el colegio- leva
cada dia consigo.




«La opinidn de la mayoria de los
expertos es gue tanto la herencia
como la primera dieta alimentaria
desempefian un importante papel
en los esquemas de la obesidad.-

9. LCOMO EVITAR
LA OBESIDAD?

« Posiblemente, la clave mas impor-
tante para prevenir la obesidad
consista en conocer la forma en que
los centros repuladores de nuestro
organismo actian sobre el apetito.-
«Como ensenar a un nifo a gastar
zus energias: el mito de tener que
comerlo todo; como controlar la
cintura del adulto.-

10. CUANTO DEBE
USTED PESAR
Y COMER?

«Las tablas de la relacidn estatu-
ra-peso seguramente son muy en-
ganosas, empezaron a elaborarse en
USA en 1812, cuando las Compa-
fifas de Seguros quisieron calcular
la relacldén entre el peso del cuerpo
v la longevidad.»

«Caleule su metabolismo; la edad
disminuye el metabolismo basal,
calorias que consume cada activi-
dad; asignaclones medlas caldrl-
Cas,

11. CURANDO LA
GORDURA

-La pildora magica; ayer perdi miis
de dos kilogramos; jqué es lo gue
se pierde con rapidez?; de las dietas
ricas en proteinas, ricas on grasas,
ricas en hidratos de carbono; jqué
alimentos hacen realmente engor-
dar?; ;qué es una dieta de adelga-
zamiento nutritivamente sana?-

12. ;QUE LES FALTA
A NUESTROS
ALIMENTOS?

«Por ejemplo, aprenda a distinguir
las diferenclas que existen entre el
pan de trigo integral ¥ & pan
blanco enriquecidao. -

=Al refinamiento del trigo sigue el
del aziecar, pero este jamas ha sido
un alimento tan importante como
€] pan; su grado de refinado carece
de importancia.-

«Muchas personas creen que los
alimentos en conserva ¥ congelados
han perido su valor nutritivo en los
procesos de elaboractén.s

13. ;ESTAN
INTOXICADOS
NUESTROS
ALIMENTOS?

Es facil caer en lo ridiculo, en lo preocupadizo, en el
ansia de la vitamina o la sutileza de un régimen proteini-
co. Una vez mas nos hariamos victimas de nuestras pro-
pias normas. Pero «aprender a comer» es algo tan serio
para muchos como el aprender a vivir.
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:NECESITAMOS
VITAMINAS
SUPLEMENTARIAS?

15. PREVENCION DE
ENFERMEDADES
CAUSADAS POR
ALIMENTOS

La infeccion estafilococica; all-
mentos que pueden NACEMOSs en-
fermar ¥ cuindo: leche, productos
laetens, pan, bizcochos, quesos ¥
gelatinas, tocino, jamdn, salchi-
chas, huevos, salsas, pastas, Cerca
les, arroz, zumos de frutas, judias,

CAIMEs aceitunas, MATISCOE..

16. ;COMO OBTENER
EL MAXIMO DE
NUESTROS
ALIMENTOS?

<Parte del valor nutritive de nues-
tros alimentos se pierde Incluso an-

tes de llegar al plato, algunas pér-
didas son pequefias, pero otras
puede dejar la mitad o mas de al
punos nutrientes en el frigorifico, en
¢l fregadero o la placa de la cocina
El problema es importante: puede
invalidar una buena informaclon
gobre la alimentacion ¥ deteriorar
una dieta aceptable: como se plerde
la vitamina C, las B, A ¥y D

17. ;QUE SABE USTED
DE DIGESTION
E INDIGESTION?
Las ligeras afecciones respirato-

rigs v los trastornos que sclemaos
llamar indigestiones constituyen el
mayvor porcentaje de llamadas que
recibe el médieo de cabecera,
<Muchos casos benignos, diagnos-
ticados v tratados por el facultati-
v, pueden solucionarse en cuestion
de horas o dias, si no los agravamaos
con errores o tratamlentos Case-
ros.

«La verdad sobre el aparato diges-
tivo; por qué los alimentos estan en

desacuerdo con usted: alimentos de
difict] digestién; verdades ¥ menti-
ras sobre e dcido ghstrico.

IJ()H J\l.]}IENirOH
Y EL CORAZON

Lizta de cambios dietéticos reco-
mendada: gué es lo que hace Cerrar
los vasos sanguiness, como mante-
ner bajo el nivel de colesterol

15.

19. ALIMENTACION

SPECIAL PARA
CADA EDAD O
SITUACION

20. APENDICE FINAL
Amplio cuadro comparativo de
alimentos comMUnes, en gramos, Con
datos sobre el continente de agua,
calorias, ]:.|'|'|H"j||_;,l,‘\._ Erasas, hitdratos
de carbono, caleio, hierro, vitaming
A By C.




