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Resumen

Proteinas de origen vegetal versus proteinas de procedencia animal

Después de revisar los aspectos generales de las proteinas en la alimentacion, en
especial sus funciones, constitucion, aminodcidos, digestion y digestibilidad, se aborda
la calidad de las proteinas alimentarias, el contenido proteico y el valor bioldgico de los
principales alimentos animales y vegetales.

Se propone la necesidad de complementar la alimentacion basada en cereales con
legumbres o bien unir una proteina animal con otra vegetal. Se ofrecen datos sobre los
cereales y falsos cereales, con especial atencion a los menos conocidos o controvertidos:
quinoa, assai, chia, amaranto, sorgo, triticale, asimismo para el trigo y la soja, recordando
el papel del gluten en la salud y en la enfermedad. A continuacion se expone el pano-
rama de las proteinas animales, con sus ventajas e inconvenientes, incluido el posible
papel en la obesidad, seguido de las deficiencias y ventajas de las proteinas vegetales.

Manuel CRUZ

La “fibra” en la alimentacion humana

El término “fibra” ha recibido distintas definiciones acorde con la evolucion del
conocimiento de su origen, composicion quimica, sus caracteristicas fisicoquimicas y las
consecuencias fisioldgicas de su ingesta.

Los términos fibra, fibra dietética, fibra alimentaria y fibra funcional, han sido utili-
zados para denominar a componentes de la dieta que tienen como rasgo comin que no
sufren los procesos de digestion y absorcion como componentes mayoritarios de la dieta
humana (lipidos, proteinas, almidén, monosacéridos, disacaridos, etc.).

En esta conferendia se profundizard en estos conceptos y se analizaran los potendiales
beneficios fisioldgicos, fisiopatoldgicos, indicaciones y contraindicaciones del uso de la “fibra”.

Miquel Angel GASSULL
Hidratacion en las diversas edades y actividades deportivas

El agua es un nutriente esencial para la vida y la mayor estrategia de supervivencia
es prevenir la deshidratacion. El mantenimiento del equilibrio hidrico es un objetivo indis-
pensable para la salud de la poblacion. El equilibrio hidrico promedio para un individuo
sano sedentario con un peso medio de 70-75 kg en un clima templado, representa un
intercambio diario de agua de unos 2.550 ml, que se consigue principalmente con el
aporte de agua y otras bebidas junto con los alimentos, y la excrecion correspondiente a
|a orina, el sudor, la respiracion y las heces.

En otras situaciones estos requerimientos pueden incrementarse. Por ejemplo, las pérdi-
das de liquidos en esfuerzo realizado en ambiente caluroso pueden superar valores de més de
11 por hora y no siempre son bien percibidas por la sed.

Maria Antonia LIZARRAGA

Balance nutricional, equilibrio hidrico y salud

El debate sobre los Ultimos estudios y metaandlisis que relacionan diversos as-
pectos de la ingesta alimentaria con factores de riesgo y la aparicion prematura de las
patologias més frecuentes, han permitido delimitar los contenidos de las nuevas Guias
Alimentarias. En estas guias se destaca la importancia de mantener un estilo de vida
activo, favorecer el equilibrio emocional, el balance energético y las técnicas culinarias
saludables. En el capitulo del estado de hidratacion, se insiste en la importancia de la
ingesta suficiente de aguay liquidos, controlando el balance hidrico y la carga energética
segun las necesidades y caracteristicas individuales.

Javier ARANCETA
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