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Decimos que estamos sanos cuando nuestro organismo realiza todas sus funciones con normalidad, cuando no estamos enfermos. Sin embargo la Organización Mundial de la Salud (OMS) define salud de una forma mucho más amplia:

“Salud es el estado completo de bienestar físico, mental y social”

Para la OMS, por tanto, la salud no consiste únicamente en estar sano física y mentalmente, incluye el concepto de bienestar, de “calidad de vida”, de satisfacción con las condiciones de vida y de organización social.
La salud es un derecho básico del ser humano y como tal se recoge en la Declaración Universal de los Derechos Humanos, en el Tratado de Roma (1957), que supuso la creación de la Comunidad Económica Europea y en la Constitución Española (art. 51)
De acuerdo con lo dicho los poderes públicos tienen la obligación de organizar un sistema sanitario capaz de atender las necesidades de la población, pero también, en correspondencia, existe el deber individual de cuidar de nuestra salud, ya que tener una buena salud depende, en gran medida, de la adopción, o no, de unos hábitos de vida saludables.

Nuestra salud será mejor si (fuente: Ministerio de Sanidad y Consumo):

· Nuestra alimentación es saludable y equilibrada.

· Descansamos lo suficiente.

· Realizamos ejercicio físico habitualmente.

· No nos automedicamos.

· Nuestros afectos, sentimientos y relaciones son satisfactorios.
Alimentación saludable y equilibrada
La alimentación tiene un papel fundamental en la prevención de muchas enfermedades. Se considera que la dieta influye de manera importante en las siguientes:

· Enfermedades cardiovasculares (ECV).
· Hipertensión.

· Cáncer.

· Diabetes.

· Osteoporosis.

· Anemias.

· Bocio.

· Caries.
Los consejos básicos para llevar una dieta adecuada son:

· Que sea variada

· Reducir la ingesta de grasas saturadas (la de origen animal) 

· Procurar que la base de la alimentación sean los glúcidos procedentes de:
Frutas y verduras frescas.

Cereales (arroz, pasta, pan…).
Las legumbres (lentejas, garbanzos, judías).
Estos requerimientos se cumplen perfectamente con la llamada “dieta mediterránea”, ya que en los países mediterráneos se tiende a un mayor consumo de frutas, verduras, cereales y legumbres; a  consumir bastante pescado (como principal fuente de proteínas frente a la carne) y a utilizar el aceite de oliva (grasa insaturada).

Los alimentos nos aportan nutrientes (sustancias que no pueden ser sintetizadas por el organismo y que son necesarias para producir energía, construir proteínas o regular los procesos metabólicos) que pueden ser clasificados en dos grandes grupos:
· Nutrientes energéticos (macronutrientes) : hidratos de carbono, lípidos y proteínas. Los dos primeros sufren  reacciones de oxidación en el interior del organismo que producen la energía que necesitamos. Los hidratos de carbono pueden ser considerados como fuentes energéticas de utilización inmediata y los lípidos como energía de reserva. Las proteínas tienen como misión fundamental formar y reparar tejidos. 

· Nutrientes no energéticos (micronutrientes): vitaminas y minerales. No aportan energía. Su misión es actuar como elementos reguladores de los procesos metabólicos.

Hidratos de carbono

Una dieta equilibrada debe contener entre el 50 y el 60% del total de las calorías en forma de hidratos de carbono. La mayor parte de este total se recomienda que se consuma en forma de hidratos de carbono de absorción lenta (polisacáridos), es decir, en forma de alimentos que contienen sobre todo almidón (cereales y derivados, legumbres). 
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Actualmente se observa un descenso en el consumo de hidratos de carbono de absorción lenta en beneficio de los alimentos elaborados con azúcares de absorción rápida (alimentos elaborados a base de sacarosa y otros azúcares simples): bollería, dulces, pastelería, bollería industrial, caramelos, etc.
Una vez ingeridos los hidratos de carbono se convierten en monosacáridos (glucosa, fructosa y galactosa) que pasan a la sangre.
La insulina es la hormona que se encarga del metabolismo de la glucosa. Esta hormona es secretada por el páncreas. La insulina conduce  la glucosa al hígado y al músculo donde se almacena en forma de glucógeno para servir de fuente de energía en las horas siguientes a la ingesta de alimentos. El exceso de glucosa que no puede ser convertida en glucógeno se transforma en grasas (triglicéridos) en el hígado que son transportadas al tejido adiposo para servir de fuente energética de reserva (las grasas almacenan 9 Kcal/ g frente a las 4 Kcal/g de la glucosa). Cuando el glucógeno almacenado no es suficiente para satisfacer las demandas del organismo se fabrica glucosa a partir de las grasas y de algunos aminoácidos.
Proteínas
Las proteínas están formadas por la unión de veinte aminoácidos. De ellos ocho son indispensables (los llamados aminoácidos esenciales) y, como el organismo no puede sintetizarlos, deben ser ingeridos con la dieta diaria.
Las mejores fuentes de proteínas las encontramos en los alimentos de origen animal como los huevos, las carnes y vísceras, los pescados y mariscos, la leche y sus derivados. Estos alimentos nos aportan las mejores proteínas, tanto desde el punto de vista de la cantidad, como de la calidad biológica  (la calidad biológica o valor biológico de una proteína es la capacidad de la proteína de un alimento para aportar todos los aminoácidos esenciales en la cantidad necesaria).
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También encontramos proteínas en alimentos de origen vegetal. Algunos de estos alimentos como las legumbres, los cereales o los frutos secos nos aportan una cantidad considerable de proteína pero su valor biológico no es tan bueno como el de los alimentos animales. Sin embargo, podemos unir en la misma comida dos alimentos vegetales que se complementen porque uno aporte el aminoácido que le falta al otro. Un ejemplo clásico son las lentejas con arroz. 
La digestión de las proteínas comienza en el estómago donde las enzimas rompen las proteínas convirtiéndolas en polipéptidos.

En el duodeno otras  enzimas las convierten en aminoácidos. La mayoría de las proteínas se absorben en forma de aminoácidos y en algunas ocasiones como dipéptidos. 
Las recomendaciones nutricionales de proteína se sitúan en 0,8 -1 g/kg.día para un adulto sano. Las proteínas aportan una energía de 4 Kcal/g.
Lípidos

Las grasas o lípidos constituyen el nutriente energético por excelencia (9 Kcal/g frente a las 4 Kcal/g de las proteínas y los carbohidratos). Además, suministran los ácidos grasos esenciales y proporcionan al organismo las vitaminas liposolubles A, D, E y K.
Su ingesta es imprescindible, aunque el exceso de su aporte, sobre todo de grasa saturada (como ocurre en la alimentación habitual de los países desarrollados), es perjudicial para la salud.
Según el grado de insaturación (dobles enlaces) de estos ácidos grasos, y la longitud de su cadena, los ácidos grasos  presentarán diferentes propiedades:

· Ácidos grasos saturados (sin dobles enlaces): todas las grasas de origen animal son ricas en ellos, lo que les confiere una consistencia sólida, pero algunas grasas vegetales, como la de coco y palmiste también lo son. 

· Los ácidos grasos poliinsaturados (varios dobles enlaces en su cadena) de los alimentos pertenecen fundamentalmente a dos series: 

Omega 6 (cuando el primer doble enlace está en la sexta posición), cuyo principal representante es el ácido linoleico (esencial), que se encuentra en los aceites de semillas. 

Omega 3 (primer doble enlace en el carbono número 3), se encuentran en el pescado azul y en las nueces. Existen dos tipos de ácidos omega 3: el EPA (ácido eicosapentanoico) y el DHA (ácido docosahexanoico)
El consumo de los ácidos grasos polinsaturados presentes en aceites de semillas, frutos secos y pescados azules se ha demostrado beneficioso (sobre todo cuando sustituyen a grasa saturada) en la prevención de la arteriosclerosis, pero su exceso (sobre todo cuando se aportan suplementos farmacológicos a altas dosis) puede tener efectos secundarios perjudiciales, como el de favorecer los fenómenos de oxidación celular que subyacen a acontecimientos como el envejecimiento, la arteriosclerosis, e incluso la predisposición al cáncer. El ácido graso monoinsaturado (un solo doble enlace) más abundante es el ácido oleico, presente en el aceite de oliva, el aguacate y las aceitunas, y en menores cantidades en otros alimentos como el huevo y la carne de cerdo. 
El aceite de oliva produce una disminución del colesterol LDL con mantenimiento y/o ascenso del colesterol HDL. Resiste temperaturas más elevadas sin alterar su composición y, en consecuencia, es el más indicado para cocinar y sobre todo freír. 
Vitaminas
Son nutrientes esenciales (no pueden sintetizarse en el organismo y tienen que ser ingeridas en la alimentación). No aportan energía, no son nutrientes energéticos y no tienen tampoco una función estructural, sino que su función principal es la regular reacciones metabólicas, es decir son nutrientes reguladores. Actúan como coenzimas en muchas reacciones químicas.

Son elementos que se necesitan en cantidades muy pequeñas pero su déficit puede producir numerosas enfermedades carenciales. 
Minerales

Aunque existen 90 elementos químicos conocidos, solamente 26 son esenciales para el ser humano (ver figura).

A diferencia de las vitaminas, los minerales pueden tener tanto una función reguladora (forman parte de hormonas y enzimas, como el yodo en la tiroxina) como estructural (calcio y fósforo en el hueso o el hierro en la hemoglobina.

Estilo de vida saludable




Encontramos hidratos de carbono en:


Cereales y todos sus derivados. 


Legumbres (garbanzos, lentejas, judías). 


Tubérculos (patata, boniatos). 


Frutas. 


Verduras y hortalizas. 


Lácteos en forma de lactosa. 


Todos los alimentos manufacturados que contienen sacarosa y/o otros hidratos de carbono (fructosa, edulcorantes como el sorbitol y el manitol): bollería, pastelería, refrescos, chicles, caramelos, gominolas, galletas, chocolates, todo tipo de dulces como los mazapanes, el turrón.





¿Qué son las calorías vacías?


Los alimentos pueden aportarnos energía. El aporte energético de un alimento se mide en calorías. Además de energía, los alimentos nos aportan nutrientes.


Algunos alimentos (bebidas alcohólicas, bebidas azucaradas, golosinas…) se limitan a aportar calorías siendo nulo su valor nutricional. De ahí la denominación de “calorías vacías”.








Pirámide NAOS


(Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición)





A diario:





Realizar ejercicio moderado: caminar, subir escaleras…


Comer: hidratos de carbono, leche y lácteos, frutas y verduras.








Semanalmente:





Practicar algún deporte con regularidad (3 ó 4 veces por semana)


Comer: carne, pescado, legumbres








Ocasionalmente:





Permanecer inactivo


Comer: dulces, bebidas azucaradas…








La sal





Ni mucha ni poca. Los expertos recomiendan consumir sal en su justa medida. Teniendo en cuenta que forma parte de muchos alimentos en su estado natural, y más aún si están procesados, la ingesta desmesurada de este mineral, tan utilizado en la cocina, puede acarrear problemas graves para el organismo tales como hipertensión, arteriosclerosis y obesidad.


La Organización Mundial de la Salud recomienda un consumo diario de cinco gramos.








Una alimentación equilibrada es consecuencia de la combinación adecuada de los distintos tipos de alimentos y debe garantizar las necesidades de energía y nutrientes sin llevar al exceso pero evitando el déficit:


50-60 % de hidratos de carbono. 


25-35 % de grasas. 


10-15 % de proteínas
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