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Hola, buenas noches. Esta es nuestra ultima cita del curso con todos los interesados por
cuestiones relativas a la salud, un espacio de educacion y formacion sanitarias que elaboran los
profesores del curso de nivelacion de ATS de la UNED. Durante todo este mes de mayo estaba
previsto que os ofreciéramos una serie de programas dedicada a la nutricién, serie que se ha
visto interrumpida en dos ocasiones, una por la huelga del personal laboral de universidades y
otra, la semana pasada concretamente, por la huelga del personal de RTVE.

Hoy, y para recuperar, aunque solo sea minimamente el tiempo perdido, alargaremos unos
minutos nuestro programa para tratar de dos aspectos fundamentales relacionados con una
buena alimentacién. Hablaremos primero de qué alimentos deben formar parte de una dieta
adecuada, de cuantos huevos, leche, carne, pescado debemos comer y con qué frecuencia, y
después trataremos también de la manipulacién e higiene alimentaria. Como siempre sera
Socorro Calvo, profesora de bioquimica en la UNED, quien acompafiara a nuestra invitada y
experta en nutricion, Consuelo Lépez Nénde-Ded.

Vamos a continuar hablando de temas de alimentacién y nutricién. El programa de hoy lo
vamos a dedicar a qué es lo que debo comer para estar realmente sano y para ello contamos,
como siempre, puesto que ya nos acompafan dos programas anteriores, a la especialista en
materia de alimentacion y nutricion del Ministerio de Sanidad y Consumo, Consuelo Lépez
Nonde-Deul. Buenas noches y bienvenida de nuevo.

Muy buenas noches. Todos cuando hablamos de alimentacion y nutricion queremos entender
gue somos todos muy expertos y siempre hablamos de la rueda de los alimentos. ;Qué es la
rueda de los alimentos? ;Nos podrias recordar en qué consiste y qué funcidn tiene? Bueno, la
rueda de los alimentos es un medio, como tu has dicho muy bien, de recordar, es decir, es un
medio que nos permite saber que cada alimento ocupa un lugar en estos sectores de la rueda.

Por si alguien no la conoce les diré que tiene siete sectores y que ademas hay cuatro colores
basicos. El color rojo, que es donde estan reunidos los alimentos ricos en proteinas, recuerdan
aquellos que cumplian las funciones de crecer. Después se encuentra el color verde, donde
estan los alimentos ricos en vitaminas y sales minerales y el color amarillo, donde se
encuentran los alimentos ricos en calorias, donde estan los aceites, las patatas, el pan, los
cereales diversos, etc.

En sintesis, cuando nosotros tenemos esta rueda en la mano y seleccionamos de esos cuatro
colores que corresponden a los siete grupos uno o dos alimentos de cada uno de los grupos,
podemos garantizar que la dieta esta equilibrada. Pero en definitiva lo que estamos diciendo
con la rueda es que no se puede dejar ningun sector sin consumir. Hay que tomar alimentos
que tengan calorias, que sean energéticos, alimentos ricos en proteinas y alimentos ricos en
vitaminas y sales minerales, que es lo mismo que decir tome productos lacteos, tome
productos del tipo de garbanzos, alubias, lentejas, patatas, toda clase de verduras y ensaladas,



frutas, consuma pan y consuma cereales diversos y grasas de condimento.

Es algo tan sensato que lo han hecho todas las madres sin saber nutricion y que ahora nosotros
tratamos de plasmarlo en un medio de tipo didactico. En el programa anterior nos hablabas de
que es importante la calidad del alimento y también la cantidad. Entonces, puesto que nos has
hablado de la rueda de los alimentos, seria importante pasar por cada uno de los sectores de
esa rueda y decirnos, por ejemplo, cuanta leche o cuantos productos lacteos debemos
consumir, carne, pescado, etc.

Entonces, si te parece, hacemos un batido por esa rueda y vemos qué cantidad. Esto puede ser
util pero con una consideracion. Cada persona tiene su capacidad individual de ingesta, es
decir, que yo les comente que es deseable que una persona tome medio litro de leche por dia,
eso es deseable, lo cual no significa que si ustedes toman 300 centimetros cubicos pues vayan a
empezar a sentirse preocupados.

No, cada uno tiene una respuesta a la alimentacién. Pero si hay orientaciones de tipo general
que nos pueden ayudar a saber si estamos muy cerca o muy lejos de esa orientacién. Y
empezando por el grupo primero de los alimentos, que es el de la leche y los productos lacteos,
el hecho de consumir por dia medio litro de leche aproximadamente y tomar una racién de
queso que puede ser entre 30 y 50 gramos o en sustitucién de yogur o otro tipo de producto
lacteo, como puede ser cuajada o puede ser cualquiera de los productos lacteos que hoy en dia
estan en la calle, es necesario hacerlo diariamente.

Si vamos después al grupo, por ejemplo, de las carnes, pescados y huevos, por dia hay que
tomar al menos uno o dos que puede ser combinadamente carne, pescados o carne y huevo o
pescado simplemente o huevo simplemente porque no es necesario comer ni todos los dias
carne ni todos los dias huevos. En el tercer grupo de alimentos se encuentran las patatas, las
legumbres y los frutos secos. Bueno, pues el hecho de hacer una comida unas cuatro veces por
semana que ampara este tipo de alimentos, unas patatas guisadas o unas lentejas o garbanzos
o alubias en distintas modalidades, pues de tres a cuatro veces como frecuencia semanal es
muy recomendable porque ustedes encontran en ellas no solamente proteinas y vitaminas sino
también la famosa fibra dietética que tanto preocupa a los nutricionistas de hoy en relacidon con
la pereza intestinal, el estrefiimiento es un grave problema de los paises del mundo
desarrollado.

Cuando llegamos al grupo cuarto y quinto que estan las verduras y las hortalizas, que son
alimentos ricos en vitaminas y en sales minerales, tenemos que recomendar al menos
diariamente un tipo de hortaliza diversa, la que sea judias verdes, pimientos verdes fritos, lo
que quieran ustedes una excelente menestra en esta época maravillosa de la época de la
primavera y desde luego de una a dos frutas diarias. En un pais como el nuestro es
imperdonable que no haya un consumo diario al menos de una fruta citrica y de otra fruta no
citrica, la de estacién. Finalmente llegamos al grupo sexto y séptimo que son los grupos
energéticos.



En el grupo sexto aparece el arroz, las pastas, el pan, los dulces, los azucares, la miel, las
mermeladas, etc. Bueno, pues el pan es algo que debe consumirse diariamente, nuestra
cultura alimentaria es un elemento diario, no hay que tenerle miedo al pan, lo que hay que
tener miedo es al abuso de cualquier tipo de alimento, sea pan, sea pasta, sea macarrones y se
puede alternar el consumo de arroz y pastas con el que comentabamos de legumbres y
hortalizas variadas. Respecto a las grasas, que es el séptimo grupo, entre nosotros la grasa
tiene fundamentalmente el papel de condimento, es decir, se utiliza para cocinar y
afortunadamente son aceites vegetales, pero también aparecen las mantequillas y las
margarinas, de las cuales no se debe abusar en relacién con el tema del colesterol que esta
tanto en la calle.

Quisiera retomar un poco lo que has dicho y me gustaria que, ¢cudl seria tu opinién, puesto
que también eres una experta en economia doméstica y conoces muy bien el tema, ;qué
opinas tu? ¢Leche descremada o leche entera? ;Qué crees tu, por ejemplo, para un nifio? La
decision de la leche descremada o la leche entera esta en funcién de ese contenido graso que
puede aportarnos. Ademas de calorias, nos puede aportar un contenido en colesterol y en
grasas saturadas que pueden, a la larga, perjudicar nuestras arterias. La decisiéon de si a un
nifio que tiene una alimentacién normal, donde las hortalizas y las frutas aparecen de una
manera muy importante, se le da ademas leche o no descremada, debe tomarla siempre su
pediatra.

Yo, con caracter general, y esta es una opinién que he visto compartida por otros tipos de
expertos, no daria leche descremada. O sea, a mi me parece que café para todos asi, sin mas,
no se puede recomendar. Pero, sin embargo, es posible que determinados grupos de
poblacién que tengan cierta posibilidad de caer en el problema de las cardiovasculares, por
razones hereditarias o porque es una zona especialmente proclive a este tipo de
enfermedades, desde luego habria que empezar por cuidar la leche, que no necesariamente
tenia que ser descremada al 100%.

Podia ser semidescremada. Pero hay que recordar que la grasa de la leche, que es la leche
entera, tiene una funcién porque aporta vitamina A, y a veces en la dieta no hay otra fuente de
vitamina A mas que la propia grasa de la leche. Y que si empezamos por eliminarla a ultranza,
nos podemos encontrar con un chico con una deficiencia de vitamina A. O sea, que antes de
tomar esa decision, no lo haga arbitrariamente, consulte al pediatra que esta viendo a su chico
o considere el conjunto de alimentos que su chico toma.

A mi hay dos cuestiones que me preocupan bastante y que tal vez tu nos podias dar tu opinién.
Antes nos habias hablado de la necesidad de comer, la frecuencia de comer carne, pescado,
etcétera. Pero hay diferencias, o entiendo yo que hay diferencias, en proteinas de origen
vegetal y de origen animal.

En la alimentacion del espafiol medio, ¢piensas tu que abusamos demasiado de las proteinas
de origen animal? Pues eso es asi, porque efectivamente eso que acabas de decir es cierto y las



encuestas mas recientes del Ministerio de Agricultura de la Direccion General de Politica
Alimentaria nos han dado consumos en proteinas para el espafiol de mas de 100 gramos por
personay dia, lo cual supone que al menos la mitad de esas proteinas son de origen animal. No
deberiamos tomar tantas proteinas de origen animal. La ventaja que tenemos los espafioles es
que parte de esas proteinas de origen animal proceden, por ejemplo, del pollo, que es uno de
los alimentos mas consumidos, cuyo contenido en grasa es mas bajo comparativamente con
otras carnes, y del pescado, que es un alimento enormemente positivo para la nutricion.

Y esto lo digo como parte que nos compensa un poco del enorme consumo proteico, porque si
ademas de las proteinas incorpordramos grasas saturadas a través de carnes muy grasas,
entonces el problema seria mayor. Realmente la gente, estamos muy obsesionadas con el
consumo proteico, proteico de origen animal, y no es tan absolutamente necesario. O sea,
cualquier persona que hace una dieta incluso que le parece mediana, hace un consumo
proteico suficiente.

Porque miren ustedes, solo un huevo tiene 6 gramos de proteinas, y dos huevos es lo corriente
en el plato del espafiol que se decide a comer huevos. Entonces hay 12 gramos de proteinas.
Pero es que 100 centimetros cubicos de leche tiene 3 gramos de proteinas.

Si nos tomamos medio litro, tenemos ya 15 gramos. Entonces 15 gramos mas 12 gramos son
27 gramos en dos cosas, y aqui no hemos todavia introducido ni el queso, ni el chorizo, ni la
carne o el pescado, etc. Quiero decir que al finalizar el dia podemos encontrarnos con una
minuta que tenga como 50 gramos de proteinas, todas de origen vegetal.

Cuando justamente 50 gramos de proteinas vegetales y animales es la recomendacién tedrica
que se hace para una poblacién joven. O sea que efectivamente si hay un consumo alto de
proteinas. Paralelamente, podria preguntarte, me interesa bastante saber, ;qué ventajas tiene
el aceite de oliva como grasa habitual? Es decir, la polémica, aceite, vegetal, o incluso grasas
animales.

Bueno, pues en sintesis, y ha sido una cosa enormemente aireada por grandes especialistas,
grande Cobian entre ellos, después de las ultimas investigaciones parece que no cabe ya
ninguna duda de que la mejor grasa con la que se puede cocinar es el aceite de oliva, y no
tanto por sus propiedades culinarias que las tiene y muchas, sino por sus propiedades
nutricionales, puesto que aparece como un controlador del colesterol que podemos absorber
por el resto de los alimentos. Durante mucho tiempo se ha dicho que las grasas que son
poliinsaturadas deprimen el colesterol, lo rebajan. Las grasas monoinsaturadas, que es el caso
del aceite de oliva, no lo alteran porque ni lo suben ni lo bajan, pero ahora se sabe que lo
puede bajar también, no tanto por la composicion, por ser un monoinsaturado, sino por otras
propiedades que tiene.

En consecuencia, esta forma de cocinar que tenemos los espafioles amparandonos en el aceite
de oliva como grasa habitual es absolutamente positiva, tan positiva que esta siendo imitada
por los norteamericanos y los paises nérdicos, que han intentado encontrar en el aceite de



oliva la solucién a parte de sus problemas. La famosa dieta mediterranea es ya una expresion
conocida por todos, y hay siempre la alusién concreta no sélo al aceite, sino al consumo de
pescado, al consumo de hortalizas, al consumo de verduras, pero en definitiva al aceite de oliva
como grasa de sustrato. Si por lo que sea no se puede utilizar por razones econdmicas, o de
gusto, o cualquier otra causa, recuerden que las grasas de origen vegetal siempre estan en
mejores condiciones que las grasas de origen animal cuando se cocina.

Y de ahi nuestra ventaja, porque somos paises que con aceite de oliva o sin él hemos cocinado
con grasas vegetales siempre. Otro de los problemas que nos preocupan como consumidores
de alimentos son las toxinfecciones alimentarias. ;Qué es una toxinfeccion alimentaria? ;Qué
entendemos por toxinfeccién alimentaria? Bueno, yo creo que los oyentes si han consultado
simplemente en la vision normal de un periédico, en estos ultimos tiempos con cierta
frecuencia se alude a que en un colegio, una guarderia, un asilo de ancianos, una residencia de
ancianos, ha habido una toxinfeccion alimentaria.

Cuando se dice eso, se hace referencia a que un grupo de personas han consumido unos
alimentos que han sido contaminados por microorganismos y que esos microorganismos han
estado en la cantidad suficiente por cantidad de alimento consumida como para provocar una
toxinfeccién alimentaria. Los microorganismos pueden provocar infecciones alimentarias y las
toxinfecciones son el fruto de las toxinas que esos microorganismos liberan como tales.
Entonces, en este momento, pues tal vez la mas conocida en la mente de la gente sea la
salmonela, que es una de las que mas nos preocupa porque es la mas extendida, la mas
frecuente y la que mas problemas ha causado no solamente en Espafia, sino en todo el mundo
desarrollado donde el tipo de alimentacién que se hace supone ya comer en colectividad, hacer
cadenas alimentarias de produccion hasta el consumo muy largas, etc.

O sea que en definitiva, cuando un alimento esta contaminado por los propios gérmenes que
anidan en él, que encuentran un medio de cultivo extraordinariamente bueno y que liberan sus
propias toxinas, se provoca una toxinfeccién alimentaria. ;Consuelo, y quiénes piensas que son
los mas afectados de este tipo de toxinfecciones alimentarias? Pues veras, como siempre
ocurre, los mas débiles y entonces los mas débiles son los nifios. Si son nifios que tienen poca
resistencia a enfermedades corrientes, pues tampoco las tienen por razones obvias a este tipo
de agresiones de los alimentos.

También los ancianos, personas que tengan algun problema de estdmago, que estén delicadas
en la expresién coloquial, en una palabra, cuando una persona no tiene una suficiente
resistencia a cualquier tipo de enfermedades porque su alimentacién no es buena, porque esta
pasando una mala temporada, porque esta en una crisis, etc., entonces es mas receptiva a un
problema de toxinfeccion alimentaria. En el hogar, en nuestras casas, son muy frecuentes las
toxinfecciones alimentarias. (Nos podias hablar algo de ello? Pues si, y me alegro que hagas
esta pregunta porque hemos aludido a que este problema de las toxinfecciones se da con
caracter, parece que fuera de la casa, es como si la casa nos protegiera.



Pues miren ustedes, la casa no nos protege de todo, sobre todo si quienes estan manipulando
alimentos en el hogar no hacen las minimas condiciones de higiene para esta manipulacion. Yo
creo que a veces no se tiene la conciencia exacta de cOmo manejar los alimentos
convenientemente. Es claro, ya no estamos en aquellas épocas en que practicamente la no
existencia de la cadena de frio hacia inviable la buena conservacion hasta el momento final y el
alimento envejecia y se deterioraba.

Efectivamente, esto es algo que ocurre en los alimentos. Una cosa es que se deteriore y
envejezca y que de una lozana a celda nos acabemos comiendo algo que no se parece nada a
una cosa lozana. Y la otra historia es que una mayonesa acaba estando contaminada porque se
prepard con un huevo de procedencia ya contaminado, situacién que es inviable de resolver en
el hogar.

Eso seria un problema de la industria. Pero que en el hogar, preparada la mayonesa,
consumida en muy poco tiempo, conservada en un tarro perfectamente tapado para que no se
oxide y metida en el frigorifico, tiene menos riesgo que si tranquilamente la preparamos y la
dejamos a temperatura ambiente durante tiempo. Y aludo a la mayonesa porque es quiza una
de las que esta creando mas problemas, puesto que se trabaja, se fabrica a partir de un
elemento de consumo crudo como es el huevo.

Y esto es algo que las personas que preparan alimentos en la casa no lo deben olvidar. Es
verdad que la mayor parte de las cosas conocidas de toxinfecciones alimentarias ocurren fuera
de la casa, pero desde luego bastante mas de la mitad de los accidentes en esta linea ocurren
dentro del hogar. Para que se hagan ustedes idea, en Estados Unidos el afio pasado hubo dos
millones de intoxicaciones alimentarias debidas a mala preparacion de alimentos.

Y sabemos que la gente no declara la mayor parte de las veces este tipo de trastornos gastricos
y molestias que sufre. Cuando una persona le sienta mal una comida, no se para a determinar
la razon por la que le sienta mal. Nos podias decir, desde el punto de vista de higiene
alimentaria, cudles serian las medidas preventivas, desde tu punto de vista, que deberiamos
tomar todos, todos incluso las personas en el hogar.

Efectivamente, todos somos en algin momento de nuestra vida manipuladores de alimentos.
Entonces las primeras consideraciones serian manos limpias. La manipulacién del alimento
debe hacerse de tal forma que nuestras manos, mientras estamos manipulando, no se vayan a
la nariz, a los ojos, a la cabeza para rascarnos, no sé, a los innumerables sitios donde se pueden
ir unas manos en unos movimientos entretenidos porque estamos llenos de gérmenes que
transmitimos al alimento.

Cuando estamos manipulando alimentos no se debe hablar de cara al alimento, porque
entonces a través de las particulas pueden ir las vias de contaminacion. Tiene que ser un
individuo sano el que manipule. Claro, la madre de familia puede estar enferma o sana y esta
manipulando, pero como el consumo es de manera muy inmediata, no llegan a proliferar los
gérmenes.



Sin embargo, el manipulador esta funcionando y si esta en un periodo de enfermedad debe ser
detraido de la fase de manipulacién directa. Los alimentos deben protegerse del medio
ambiente siempre que esté finalizado el proceso de preparacion. Los que vayan a consumirse
en caliente deben conservarse en caliente a 70 grados de temperatura.

Los que vayan a consumirse en frio deben conservarse en frigorifico para luego, si procede,
recalentarlos a posteriori y cubrirlos con los clasicos papeles de aluminio o laminas de papel de
polietileno en los recipientes correspondientes para que no haya una contaminacidon ambiental.
Yo les aseguro que lo que es un riesgo clarisimo es cuando una persona entra en una cafeteria
y encuentra un recipiente del tipo que sea a temperatura ambiental, que puede haber 27
grados con facilidad, de una carne metida en su propia salsa durante horas. Bueno, pues esta
en las condiciones perfectas para que alli prolifere todo.

Que me lo como y no pasa hada, pues la enhorabuena, pero desde luego hasta usted con todas
las posibilidades. A lo largo de estos programas y gracias a tu experta colaboraciéon pensamos
que hemos podido despertar el interés de nuestros oyentes en materia de alimentacion y
nutricién. Tu has escrito muchos libros, folletos divulgativos en materia de economia doméstica
y de alimentacién y nutricién, alguno publicado en la editorial NARCEA sobre alimentacion.

Entonces, aunque no sean los tuyos, que son muchos, numerosos y buenos, si que me gustaria
que hicieras alguna recomendaciéon a nuestros oyentes de algun libro o de algo que tu
consideres que pueda tener interés para aquellas personas que puedan estar motivados por
este tema. Yo creo que uno de los que ha aparecido Ultimamente y que tiene ademas una gran
acogida es el texto de alimentacién que ha escrito el Profesor Grande Cobian, Salud y
Alimentacioén. Es un texto muy curioso que ademas esta tratado con enorme rigor, muy ameno,
puesto que el Profesor Grande lo es en su manera de expresarse y que puede ayudar a
aquellas personas que hayan sentido alguna inquietud alrededor del problema alimentario.

Por otra parte, el Ministerio de Sanidad y Consumo, a través de su servicio de publicaciones, en
un periodo no muy dilatado, tal vez antes del verano y en ultimo término en el mes de
septiembre-octubre, tendra a disposicion una serie de publicaciones que tratan temas de
manipulacién de alimentos, de alimentacion de la persona que trabaja y de alimentacién
practica en general. Y pueden dirigirse al servicio de publicaciones del Ministerio de Sanidad y
arbitrar la posibilidad de conseguir algun tipo de informacién de ese estilo. Durante mucho
tiempo se regalaron a la demanda razonada.

Tal vez se continle esta linea. Estan ahora en una fase de reedicion de este tipo de
publicaciones. No tenemos mas remedio que despedir aqui Vida y Salud.

Hoy nos hemos pasado unos minutos, pero creo que el tema lo merecia. Agradecemos a
Consuelo Lopez Néndeleu, experta en nutricion y alimentacion, y a Socorro Calvo, profesora de
bioquimica en la UNED, su participacién en estos programas de Vida y Salud que hemos
dedicado a la salud alimentaria. Volveremos ya a partir de octubre con otros temas sanitarios
que esperamos sean de vuestro interés.



Y ahora ya damos paso rapidamente a nuestro préximo programa y pedimos disculpas por el
retraso.



