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Resumen

Para conseguir desarrollar las competencias profesionales del alumnado en materia de
confeccion de ofertas gastrondmicas, se hace preciso el que dispongan de los conocimientos basicos e
indispensables sobre la composicion de nutrientes en los diferentes alimentos. Estos seran la materia
prima con la que el alumnado tendra que trabajar, y en las que basaran sus ofertas, como integrantes
de las mismas. Ademas la clasificacion de estos géneros segun sus contenidos en nutrientes permitira
realizar ofertas ajustadas a necesidades especificas de las personas que precisen una determinada
dieta terapéutica.
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Dietética.

Nutrientes.
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1. CONCEPTOS.

El primer paso que habra de dar el alumnado en el proceso de aprendizaje de la materia que se
trata, serd el de distinguir claramente los conceptos que se proponen como palabras clave relacionadas
en la cabecera de este articulo:
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Nutricion: Conjunto de procesos a través de los cuales el organismo transforma, utiliza e
incorpora a sus estructuras las sustancias obtenidas en los alimentos. Es un proceso complejo, muy
bien regulado sobre el que no participa la voluntad, y, en consecuencia, no es un acto modificable.

Alimentacién: Es la forma de aportar al organismo los elementos nutritivos contenidos en los
alimentos. Es la parte externa y voluntaria de la nutricion y, por tanto, es modificable y puede ser
educada.

Dietética: ciencia intimamente relacionada con ellas, se ocupa de evaluar la idoneidad de las
dietas, formular recomendaciones para mejorarlas, o modificarlas con fines terapéuticos.

La llamada dieta terapéutica o, también régimen dietético llevan implicito el concepto de una
determinada disciplina a la que deberd someterse el sujeto a quien va dirigida. Se llama dietoterapia a
la parte de la dietética que estudia las dietas terapéuticas.

Nutrientes: Son los compuestos organicos e inorganicos contenidos en los alimentos y que, de
acuerdo con su naturaleza quimica, se clasifican en los siguientes tipos de sustancias:

« Proteinas.

e Glucidos.

e Lipidos.

« Vitaminas.

e Sales minerales.
e Agua.

Cada uno de estos nutrientes tiene una finalidad principal dentro del funcionamiento del
organismo, estableciéndose comunmente esta clasificacion:

¢ Plasticos o formadores; son los encargados de formar las células de los diferentes tejidos
organicos. Proteinas y minerales, cumplen esta funcion.

¢ Energéticos, estos nutrientes seran quemados a fin de obtener la energia necesaria para el
funcionamiento normal del organismo. Los hidratos de carbono o glucidos, y las grasas o lipidos,
se encargan de proporcionar la energia suficiente.

¢ Reguladores, como indica su nombre, su mision es la de regular y ordenar las diferentes
funciones organicas, facilitando que se utilicen las demas sustancias.

Principios inmediatos: toman el nombre porque pueden extraerse de la materia viva por medios
fisicos, pueden ser inorganicos como el H20 y las sales minerales y pueden ser organicos como los
gldcidos, lipidos y proteinas. Tienen en comun su capacidad para liberar energia quemandose en el
llamado “Ciclo oxidativo de Krebs” Conocido asimismo como via comun de los principios inmediatos.
Comparten también sus componentes quimicos (carbono, oxigeno e hidrégeno).
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Rueda de alimentos: sefala la importancia relativa en nuestra dieta de los alimentos

pertenecientes a los diferentes Grupos. Asimismo, sefiala los alimentos que deben de consumirse en
ocasiones esporadicas representandolas con un tamafio mas reducido respecto de los de consumo
frecuente. Responde a la siguiente agrupacion:

Grupo |
Leche y derivados. Son alimentos plasticos. En ellos predominan las proteinas.

Grupo I
Carnes pescados y huevos. Alimentos plasticos. En ellos predominan las proteinas.

Grupo

Legumbres, frutos secos y patatas. Alimentos energéticos, plasticos y reguladores. En ellos
predominan los Glucidos pero también poseen cantidades importantes de Proteinas, Vitaminas y
Minerales.

Grupo IV
Hortalizas. Alimentos reguladores. En ellos predominan las Vitaminas y Minerales

Grupo V
Frutas. Alimentos reguladores. En ellos predominan las Vitaminas y Minerales.

Grupo Vi
Cereales. Alimentos energéticos. En ellos predominan los Glucidos.

Grupo VI
Mantecas y aceites. Alimentos energéticos. En ellos predominan los Lipidos.

Larueda de los alimentos es un recurso didactico promovido en Espafia por el Ministerio de Sanidad
gue implica a profesionales de la salud y educacion. El papel de la rueda de los alimentos es util en las
siguientes situaciones:

Como herramienta didactica para docentes.

Como recurso para el personal de hosteleria (especialmente de colectividades) que les ayuda a
confeccionar menus equilibrados en comedores para personas con diferentes situaciones vitales
(escolares, ancianos, hospitalizados, etc.).

Como elemento favorecedor de la comprensién de los conceptos basicos de la dieta saludable,
incluyendo el papel de los distintos grupos de alimentos y de los elementos plasticos, energéticos
y catalizadores presentes en los mismos.

Cuando es necesario hacer comprender la importancia del conjunto de la dieta para una
alimentacion saludable.

Cuando queremos ensefiar ‘visualmente’ que hay diferentes tipos de alimentos segun sus
funciones en nuestro organismo.

Cuando necesitamos un recurso sencillo para ensefiar a elaborar menus sanos validos para las
diferentes edades y circunstancias.
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Nueva rueda de los alimentos: sefala la importancia relativa en nuestra dieta de los alimentos
pertenecientes a los diferentes Grupos mediante el distinto tamafio de los correspondientes sectores.
Asimismo, sefiala los alimentos que deben de consumirse en ocasiones esporadicas representandolas
con un tamafio mas reducido respecto de los de consumo frecuente. La nueva rueda de los alimentos
responde a la siguiente clasificacion,

e Grupo | Energético
Composicion predominante en hidratos de carbono: productos derivados de los cereales,
patatas, azucar.
e Grupo Il Energético
Composicion predominante en lipidos: mantequilla, aceites y grasas en general.
e Grupo lll Plasticos
Composicion predominante en proteinas: productos de origen lacteo
e Grupo IV Plasticos
Composicion predominante en proteinas: carnicos, huevos y pescados, legumbres y frutos
secos.
e« Grupo V Reguladores
Hortalizas y verduras.
e Grupo VI Reguladores
Frutas.

Dieta: es el modo de regirse un individuo en la comida y en la bebida, el modelo de alimentarse
seguido por una persona. Se elabora al incorporar al sustento diario diferentes alimentos y bebidas en
determinadas proporciones.

Estados fisioldgicos: son aquellos causados por la edad o el embarazo. Se definen diferentes
necesidades nutricionales para aquellas personas que estan en diferentes momentos de su vida:
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lactancia, infancia y adolescencia, madurez, vejez. También para mujeres embarazadas y maternidad
lactante.

Estados patoldgicos: estos vienen derivados a consecuencia de una enfermedad o patologia,
determindndose una dieta especifica, paliativa o preventiva, como Unico tratamiento o como tratamiento
complementario de los medicamentos.

2. ELABORACION DE DIETAS.

Una dieta equilibrada es aquella que esta constituida por alimentos que aportan nutrientes de
forma equilibrada, manteniendo una 6ptima salud y aumentando la esperanza de vida del individuo. A
pesar de lo simple de la afirmacion, el establecerla es dificil, dada la variabilidad de las necesidades
energeéticas y de nutrientes, asi como la dificultad para conocer el contenido exacto de nutrientes que
contiene un alimento.

2.1.Equilibrio nutritivo.
Habra que seguir tres normas basicas para conseguir un equilibrio nutritivo:

e La cantidad de energia aportada por los alimentos, debe ser la necesaria para compensar el
gasto energético, sin excesos ni carencias. Hay que establecer las necesidades energéticas,
segun el biotipo y mantener el peso corporal constante.

e La dieta serd variada, incluyendo alimentos de todos los grupos, para poder satisfacer las
necesidades de todos los nutrientes.

e Los principios inmediatos han de cumplir un cierto equilibrio.
o0 Energia glucidica: 55% - 60% de la energia total.
o0 Energia lipidica: 30% de la energia total.
o Energia proteica: 10% de la energia total.
2.2.Equilibrio cualitativo.

Para este equilibrio habrd que desarrollar la definicion de racién alimentaria. Para esto es
establece como racién, la cantidad de alimento que habitualmente suele consumirse de un determinado
alimento.

El equilibrio cualitativo de la dieta se consigue a través de la ingesta de un determinado nimero
de raciones (descritas en la nueva rueda de alimentos y en la pirdmide nutricional) de cada grupo de
alimentos.

Equivalencias entre raciones para cada grupo de alimentos:

e Una racion del grupo de la leche y derivados lacteos equivaldra a: 200 ml de leche, 2 unidades
de yogur, 40-50 gramos de queso curado, 125 gramos de queso fresco. Se tomaran diariamente
entre 2 y 4 raciones.
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e Una racion del grupo de cereales, tubérculos y legumbres equivale a: 50-60 gramos de pan, un
plato de arroz, fideos, macarrones (70 gramos de peso en crudo), 200 gramos de patata, un plato
de legumbres (60 gramos en crudo). Se tomaran entre 4 y 6 raciones diariamente.

e Una racion del grupo de verduras es igual a: un plato de ensalada de 250 gramos, un plato de
verdura fresca o congelada de 250 gramos, 2 piezas de zanahoria, 2 piezas de tomate. Se
tomaran 2 raciones diarias, procurando que una de ellas sea cruda.

e Unaracion del grupo de frutas estara compuesta por: una pieza de naranja, manzana, platano de
130 gramos de peso, 2 a 3 mandarinas, 3 a 4 albaricoques, media taza de fresas o cerezas, 2
tajadas de meldn. Se tomaran dos raciones a diario, procurando que una de ellas sea de citricos.

e Una racion de grupo de carnes, pescados y huevos, estara constituida por: 80 a 110 gramos de
carne, 130 gramos de pescado, ¥4 de pollo, 2 huevos. Se recomienda una ingesta de dos
raciones.

e Una racion del grupo de grasas equivale a: una cucharada de aceite de oliva de 10 ml.

Los adultos tomaran 2 raciones, nifios y ancianos 3 raciones y adolescentes embarazadas y
durante la lactancia materna 4 raciones.

Se tomaran 50 ml de aceite para cocinar.
2.3.Equilibrio cuantitativo.

Para poder conseguir este, habra que recurrir a las tablas de composicion de alimentos. En ellas
se expresa la cantidad de energia y sus nutrientes, contenidos en 100 gramos del alimento en cuestion,
considerandolo como alimento crudo y limpio, contemplando el peso neto.

En este caso hay variables que habria que considerar puesto que influyen en los valores
nutritivos de los alimentos:

e Razones climaticas o de suelo.

e Respecto a los animales de granja, cabe considerar las condiciones de cria como factor
influyente en su contenido en grasa, llegandose a observar diferencias en contenido graso de
hasta un 25%, en funcion de la alimentacién y estabulacion.

e En cuanto a las frutas, sefialar el punto de maduracién como influyente en la cantidad de
azlcares que contienen asi como los de vitamina A, aumentando las cantidades de estas con el
proceso de maduracion.

3. CARACTERISTICAS QUE DEBEN REUNIR LAS DIETAS RECOMENDADAS.

El éxito de la planificacion de una dieta debe de radicar en la observacién de las siguientes
caracteristicas, reconocidas como elementales:

e Una dieta no debe ser perjudicial.
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Las modificaciones en los habitos habran de ser prudentes, nunca significar una revolucion
alimenticia para el individuo.

La dieta tendra que ser positiva, recomendando una ingesta adecuada, procurando evitar en lo
posible una lista de prohibiciones.

Cocinar puede considerarse como un arte, es imprescindible dominar las posibilidades culinarias
de los alimentos para decidir unas buenas normas dietéticas.

Se deben contemplar alimentos pertenecientes a todos los grupos alimenticios, moderando las
cantidades a ingerir.

Potenciar la toma de alimentos hidrocarbonatados complejos (pan, pasta, legumbres) y limitar los
azucares simples (azucar, miel). Tener presente que las frutas y la leche ya tienen contenidos
glucidos en su composicion.

Restringir debidamente el consumo de grasa animal (hay que recordar que las carnes contienen
grasa intramuscular que es indisoluble de esta), potenciando la toma de grasa vegetal,
especialmente la proveniente de la oliva.

4. TIPOS DE DIETAS.

La definicion de dieta ha quedado descrita en el apartado de conceptos. A continuacion se

enumeraran los distintos tipos de dieta en funcion de sus objetivos:

4.1. Terapéuticas.

Caracteristicas.
El objetivo de estas dietas puede ser diverso y se concreta en cinco posibilidades:

e La dieta es el Unico tratamiento de la enfermedad, como por ejemplo en algunos diabéticos de
tipo 11 o en muchos casos de exceso de colesterol en sangre.

e La dieta forma parte del tratamiento junto a los farmacos. Es el caso de la diabetes tratada
con insulina.

e La dieta tiene por objeto prevenir la aparicion de sintomas, como el dolor en la Ulcera
gastroduodenal.

e En algunas enfermedades deben excluirse de la dieta algunos alimentos o nutrientes. Esto
sucede en la intolerancia a la lactosa o en las alergias alimentarlas.

e Presentarse de tal forma o con tal textura que pueda ser ingerida por el paciente. Asi sucede
en las dietas liquidas o en las trituradas que por lo demas son normales en cuanto a las
recomendaciones dietéticas para una persona sana. La dieta administrada por sonda de
alimentacion (enteral por sonda) o por via endovenosa (nutricibn parenteral) serian los
ejemplos extremos de administracion de una dieta a un paciente que no ingiere los alimentos
de forma convencional.

En realidad toda dieta terapéutica lo que hace es modificar uno 0 mas aspectos de una

alimentacion equilibrada, ya sean de tipo nutricional, alimentario, tipos de coccion o de texturas.
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Clasificacion de las dietas terapéuticas.

Dieta progresiva. Comprende diferentes fases de aplicaciéon. Normalmente estas fases se
corresponden con las denominaciones de:

o Liquida, semiliquida, blanda y basal. Su implantacion es paulatina, empezando por
alimentos en estado liquido (zumos, caldos y similares), posteriormente incluyendo
alimentos de textura semiliquida (yogures, flanes, frutas asadas), continuando con
alimentos de textura y digestion blandas (jamén cocido, purés, tortillas) y por dltimo el
régimen dietético basal, que se corresponde con una dieta de caracteristicas habituales
donde se incluyen alimentos de todos los grupos.

Astringente. Denominada también anti diarreica, esta indicada para regular el exceso de
movimiento peristaltico intestinal, trata la sintomatologia de la diarrea pero no sus posibles
causas. Se aplica de forma progresiva, como se ha indicado anteriormente.

Controlada en hidratos. Habitual en el tratamiento de la diabetes. Su caracteristica principal sera
el reparto de la ingesta de glucidos a lo largo del dia de manera controlada y equidistante en el
tiempo.

Dietas de proteccion gastrica. Tienen como objeto el reposo funcional del estbmago. En general
consisten en la administracion de pequefias cantidades de alimentos blandos y poco irritantes a
intervalos muy frecuentes.

Controladas en lipidos. Se prescriben para el control de las diferentes hiperlipoproteinemias.
Estas pueden ser:

0 Hipercolesterolemia.
0 Hipertrigliceridemia.
o0 Hiperlipidemia mixta.

Para llevarla a cabo hay que observar unas tablas de alimentos, donde unos son recomendados,

otros han de consumirse moderada u ocasionalmente, y otros deben evitarse siempre que sea posible.

Controlada en sodio. Esta dieta restringe la ingesta de sal, para ello evita el adicionarla a las
preparaciones, ademas huye de la utilizaciéon que han sufrido un proceso conservero puesto que
se utiliza el sodio como elemento conservador y estabilizante, productos industriales por el
mismo motivo (patatas fritas, snacks en general), embutidos, quesos y similares. El grado de
prohibicion de estos alimentos debera estar prescrito médicamente.

Hipocaldrica. Utilizada principalmente en el tratamiento de la obesidad. Su constitucién sera
equilibrada, limitando la ingesta total de alimentos energéticos. Procuran menos calorias de las
gue se necesitan para el funcionamiento organico habitual del individuo. De esta manera se
conseguird in perdiendo peso paulatinamente, al hacer uso el organismo de las reservas.

4.2.Fisiolbgicas.
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Se ocupan de diferentes necesidades nutricionales, segun el estado fisiolégico del individuo,

procurando dar una respuesta precisa a estas situaciones.

Lactancia. Periodo entre el nacimiento y los dos afios de edad en el que la leche materna (o
adaptada) pasa de ser alimento Unico a desaparecer, una vez desarrollado el sistema digestivo,
sustituida por la leche de vaca y la introduccién paulatina de los demas alimentos. Como el
desarrollo de los lactantes es muy rapido, sobre todo durante los primeros cinco o seis meses, en
los que doblan su peso y crecen unos 1 5 cm., sus necesidades nutritivas deben relacionarse
con el peso del nifio

Infancia y adolescencia. Desde los tres afos hasta la pubertad hay un crecimiento lento pero
continuo (en comparacion al que se produce hasta ese momento). Es a partir de la pubertad y
adolescencia (1 2 afios en las chicas y 14 afios en los chicos), que vuelve a tomar un ritmo mas
rapido. Tanto los escolares como los adolescentes son muy sensibles a cualquier carencia o
desequilibrio nutricional, pudiendo tener consecuencias negativas en el desarrollo, por ejemplo
en el crecimiento. La alimentacion ha de ser equilibrada, con algunas pequefas variaciones para
adaptarla a la situacion concreta del desarrollo del nifio o del joven. Hay que suministrar la
energia necesaria para el crecimiento. Los requerimientos varian de un individuo a otro
dependiendo de la edad, el ritmo de crecimiento, el sexo y la actividad fisica.

Madurez. Periodo mas largo de nuestras vidas en el cual un correcto estado nutricional viene
dado por lo que se conoce como “dieta equilibrada”. Se considera una dieta equilibrada a aquella
que con una cantidad adecuada y variada de alimentos proporciona los nutrientes cuantitativa y
cualitativamente necesarios para el normal funcionamiento actual y futuro de nuestro organismo.

Embarazo. Es un estado fisiologico o etapa de la vida en la que se debe cuidar especialmente la
alimentacion ya que esta constituye el Unico medio para suministrar todos los nutrientes
necesarios a la madre y a su hijo.

Edad avanzada. Estas dietas buscan inferir en dos aspectos. El primero la influencia que tiene la
malnutricion provocada por problemas adyacentes (dentarios o de masticacion, de digestion), el
segundo aspecto sera el de modificar la dieta para conseguir una mayor calidad de vida, asi
como longevidad.

4.3.Alergias alimentarias.

Este grupo de dietas previenen la reaccion exagerada del organismo ante un alimento (alérgeno),

gque es bien tolerada por el resto de individuos. Esta reaccion se produce por un mecanismo
inmunoldgico llamada IgE (inmunoglobulinas tipo E). es una enfermedad que afecta a un 2,5% de la
poblacion en general y a un 8% de menores de tres anos.

A las proteinas de la leche (APLV). Se deben eliminar de la dieta no solo la leche de vaca sino
también la leche de cabra, oveja y bufala, ya que sus proteinas producen reaccion alérgica,
ademas de todos los derivados de estas leches.
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e Al huevo. EIl Unico tratamiento actual de la alergia al huevo es evitar su ingestién y la de
alimentos que la contienen, mediante una dieta de exclusion estricta.

e Al pescado. El tratamiento eficaz y contrastado consiste en evitar la ingesta, teniendo en cuenta
gue puede estar presente en multitud de preparados (bolleria, pizzas, sopas, cremas). Ademas
habra que vigilar la visita a restaurantes de pescados debido al contacto que pudiera producirse
entre la comida y las herramientas en contacto con pescados.

e A mariscos. Las mismas observaciones que para el pescado.

e A legumbres. Ademas de evitar su consumo, habra que evitar el contacto con los vapores que se
producen durante la coccion, ya que pueden generar la alergia. Se evitardn cacahuetes, soja,
algarroba, almorta, haba, fenogreco, alfalfa, tamarindo, ademas de los habituales garbanzos,
lentejas y alubias.

e A frutas y hortalizas. Como norma general se pelara la fruta, ya que muchos de los alérgenos se
encuentran en la piel (el caso mas claro es el del melocotoén).

e A cereales. Debera llevarse una estricta dieta de exclusion tanto del cereal que la provoque como
de los productos que los contengan. Los alérgicos a cereales, lo son a sus proteinas por lo que
en teoria, toleran bien las grasas extraidas de ellos.

5. CONCLUSION.

El desarrollo de este articulo so puede arafiar superficialmente la inmensa magnitud de la
importancia del conocimiento de los principios nutritivos que necesita el ser humano para disfrutar de
una vida sana.

La principal idea que se pretende transmitir, es la necesidad de que el alumnado que se dedicara
a labores de cocina en el mercado laboral, adquiera conocimientos o0 cuando menos nociones que
pueda utilizar en situaciones reales de trabajo. Estas podran ser puntuales (atender a un cliente que
manifiesta un problema dietético, ofreciéndole una elaboracion apropiada) estructurales (confeccién de
una oferta gastronOmica donde se contemplen varias posibilidades dietéticas: para celiacos,
vegetarianos), las producidas por el establecimiento donde se realiza la produccion culinaria
(hospitales, residencias, guarderias).

Como se ve las salidas profesionales del alumnado puede dirigirse hacia centros o
establecimientos donde el conocimiento de nutricion y dietética, sea sino imprescindible (porque haya
un profesional médico que se encargue de su composicién), cuando menos sea capaz de realizar
sustituciones de los alimentos propuestos por otros de similares caracteristicas nutricionales, siempre y
cuando no interfieran con el desarrollo de la misma.

6. JUSTIFICACION.
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Viene dada por lo establecido en la ORDEN de 9 de octubre de 2008, por la que se desarrolla el
curriculo correspondiente al titulo de Técnico en Cocina y Gastronomia. ANEXO |. Modulo profesional:
Ofertas gastronémicas.

Caodigo: 0045.
Resultados de aprendizaje y criterios de evaluacion:

3. Interpreta propiedades dietéticas y nutricionales basicas de los alimentos relacionandolas con las
posibilidades de ofertas.

Criterios de evaluacion:
a) Se han definido y diferenciado los conceptos de alimentos, alimentacion y nutricion.
b) Se han caracterizado los grupos de alimentos.
c) Se han identificado los principios inmediatos y otros nutrientes.
d) Se han reconocido las necesidades nutricionales y energéticas del organismo humano.
e) Se han reconocido los valores para la salud de la dieta mediterranea.
f) Se han descrito las dietas tipo.
g) Se han caracterizado las dietas para posibles necesidades alimenticias especificas.
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