La alimentacidon humana como un acto liberador deley
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Con el animo de esbozar una alternativa de
alimentacion sana y acorde con las peculiaridades
econdmicas del comin de la poblacion se enumeran,
en principio, los elementos quimicos requeridos por
el organismo; luego se ofrecen algunas
combinaciones propicias de alimentos, y finalmente
se enuncian varias conclusiones referentes a la
relacion entre dieta lactoovovegetariana y

motricidad.

In the attempt to outline an alternative diet,
healthy and in accordance with the average
people's economical capacity, we list here, on
the one hand, the chemical requires; on the
other hand, we show some proper food
combinations and, finally, mention several
conclusions regarding the relation between a milk-
egg-vegetals based diet and motoricity.

"El pulpo tiene los ojos del pescador que lo atrasa.
Es de tierra el hombre que sera comido por la teeque le da de comer.
Come el hijo a la madre y la tierra come al cielada vez que recibe la lluvia de sus pechos.
Laflor se cierra, glotona, sobre el pico del paghambriento de sus mieles... "

Atreverse a escribir sobre alimentacion
nuestro medio, y mas aun, sobre la rele
alimentacién-motriidad, pareceria una osa
ya que son escasas las publicaciones dedic:
este tema pensadas para las ¢aresticas d
nuestra poblaciéon. Sin embargo, es po
presentar propuestas alternativas pare
nutricion humana considerando la neceside
trasegar terrenos de lo cultural en hak
gustos, creencias Yy lo tradicionalmente acej
desde algunos ptdados cientificos. La opci
de introducir

! Licenciado en educacion fisica, profesor de la Urévsidad de Antioquia
Practica, desde hace diez afios, la dieta lactoovgetariana.

(Eduardo GaleantEl libro de los abrazos")

actitudes distintas frente a la actividad cotid
denominada alimentamn se abre como una g
posibilidad de explorar sensaciones
percepciones variadas que permitan equil
una ingesta sana de nutrientes con fac
econdmicos, sociales y espirituales.

"No coma cuento, coma..."

Los alimentos son sustancias sélidatiquidas
que, al ser ingeridas, se transforman quimi-
camente en principios activos inmediatos qt
organismo asimila y utiliza. Este proceso e
conjunto se denomina digestion. El cue
humano obtiene de los alimentos la energia

su funcionamieto adecuado pero también rec

de ellos las sustancias que le renu
permanentemente las células de los difer
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tejidos. De ello, se infiere sin lugar a dudas
la alimentacion es fundamental patalesarroll
del ser humano en todas sus esferas y en
las etapas de su vida. En nuestro pais, det
los procesos actuales de transformacion ¢
economia: el paso de una sociedad agricc

una sociedad industrial-, se han venido imp

mentand cada vez con mayor fuerza

llamados monocultivos (café, banano, caf
azlcar, etcétera), pero el ingreso a una ecol
abierta y de mercado ha hecho que tambi
reciba una avalancha de productos aliment
elaborados con base en procesos gqudsiqu
son distribuidos por las grandes cadena
supermercados, y que acarrean,
ciones radicales en los habitos de aliment:
de toda la poblacion.

Como consecuencia, se observa que, de un
la poblacién rural padece cada vez mas
rigores de malnutricion debido a la p
variedad de productos que actualmente
pueden cosechar a raiz del incremento d
costos de produccion (herbicidas, fertilizant
demas) y que, de otro lado, la poblacion url
que podria acceder a una mayariedad d
alimentos se enfrenta a los medios masivc
comunicacion que le ofrecen gran cantida
productos sintéticos con la aparente "bl

Se la ha definido en tres grados:

Nutricion adecuadagen la cual los tejidos c
organismo tiene buenos niveleg dustancic
nutritivas, suficientes reservas, y presentan
resistencia y capacidad fisica para reacc
,%ositivamente ante situaciones limite (infec
ciones, estrés, actividades fisicmirice:
intensas y similares)

Nutricion deficiente, no exclusivanente d
sujetos enfermos; en ella existe una carenc
sustancias nutritivas, se disminuyen las rese

lo que incrementa el riesgo de contraer enferme-
dades (especialmente de tipo infeccioso)

transforganeran desequilibrios en los procesos

crecimientg gestacion, etcétera, y adel
disminuyen las posibilidades del organismc
potenciar sus capacidades fisicas e intelectuales.

Desnutricion intensa o0 caquexique se hac
manifiesta con enfermedades caracteristice
este proceso. En la mayoria de kmsos, s
presenta en nifos menores de cinco afos.
comprobado que la maduracién cerebral
importante en la vida del ser humano se pro
durante los tres primeros afios de vida. Teni
en cuenta que las células nerviosas son,
con las sexuas, las Unicas células estables
organismo; es decir, la Unicas incapace:

nutricion” que brindan, pero con los subSleproducirse, los dafios producidos por una
guientes desequilibrios fisiologicos materialglimentacion son irreversibles.

zados en nuestro mieden el incremento en |
tazas de enfermedades propias del m
industrializado.

Cabe preguntarse, entonces: ¢@saina buer
nutricion?

Estar sano no es soOlo no padecer al
enfermedad; los factores psicologicos y desia
son decisivos. Pero tener una buena alimen-
tacidbn no es tampoco Unicamente comer m

o comer de todo.
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Tradicionalmente, las sustancias quimicas que se ingieren
alimentos se han dividido en tres grupoarbohidratos, grasas
proteinas. Siendo un poco mas rigurosos, se podria plantear

alimentos son de tres grupos: energéticos, plasticos y reguladores /"

Los energéticos Proporcionan energia y calor para mantent
temperatura corporal, para el wimiento y las reacciones quimi
necesarias para el metabolismo; son los carbohidratos y las giae
carbohidratos mas ricos son los de origen vegetal: cerealesd
trigo y el maiz; legumbres como los garbanzos, las lentej&gjoél
verdurascomo las papas, la remolacha, la yuca, y frutas col
banano, el higo y la uva. La leche y sus derivados proporcio
unico hidrato de carbono de origen animal con importancia nut
la lactosa.

Las grasas estan compuestas principalmente derigdicg acido
grasos saturados o0 no saturados. Los primeros son grasas ¢
como la leche, la mantequilla, el queso, los huevos y las cduws
no saturados son aceites vegetales: leguminosas y oleagir
algunas frutas como coco, almendra, manéces, semillas de gira
y aguacate, entre otras. Los alimentos ricos en &acidos
monoinsaturados no producen ningun efecto negativo sol
colesterol en la sangre y entre ellos se cuentan el acetkvdee
aceite de girasol, el mam, el aceite de maiz y de soya.

Los plasticosLos primordiales son las proteinas, moléculas gre
formadas por aminoéacidos, que forman las estructuras corp
Cada segundo se producen 2.5 millones de células rojas; cadz
dias el epitelio intestinal @semplazado y el cambio de la piel se |
en 24 dias aproximadamente. Todas las células se re
permanentemente.

El nimero de aminoéacidos diferentes que el hombre utilize
alrededor de veinte; segun se van ordenando, se originan los ¢
tipos de proteinas. De estos veinte hay ocho esenciales: la &
leucina, la isoleucina, la metionina, la fenilalamina, la treqoné
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taurina y cisteina, que
son esenciales ne los
adultos. Los alimentos
mayor valor biolégico so

entonces, aquellos ¢
contienen en bue
proporcion los oct
aminoacidos esencial

Hasta hace poco tiempo
creia que las dietas carer
de carne preséabar
deficiencias de est
aminoacidos, pero estins
recientes han desbiertc
que la mezcla de proteir
de diferentes vegetales
granos puede sustituirls
Presentamos los valores
los princpales alimentc
con sus respectiv
porcentajes de conteni

triptofano y la valina. El recién nacido necesita, ademas, histidina, protejco
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La soya contiene un 40% de proteina;
guesos, de 30 a 35%; las nueces, las almen
el mani, de 20 a 25%; la carne, de 20 a 30
germen de trigo, 26%; la leche y el yogur, 4¢
los huevos, 13%.

La fenilalamina, aminoacdd esencial, al suf
una hidrocilacion se convierte en tirosina, €
cual son ricos los frijoles y el germen de tr
La metionina, por su parte, se encuentr:
grandes cantidades en la yema de huevo y
semilla de girasol.

La leucina, la isoleuna y la valina represent
el 40% del total de aminoéacidos requeridos
obtienen de la combinacién de granos enter
sea, sin refinar: arroz con coco, arepa de
con mantequilla de mani, garbanzos con ar
arroz integral con nueces, por ejemplms
lacteos, finalmente, son ricos en Usina. As
saludable ingerir, por ejemplo, pan integral
gueso, pizza de queso con germen de tri
yogur o arepa de maiz entero con mantequ
queso.

Los reguladoresFacilitan y aseguran el perfe

funcionamiento de los plasticos y los ene

géticos. Son las vitaminas y las sales maltes
las primeras se dividen en: hidrosolubles: C
liposolubles A, D, E y K; y entre las sa
minerales tenemos el calcio, el hierro, el yod
fésforo, el magnesicel sodio y el potasio. L¢
reguladores se encuentran basicamente en 1
verduras y legumbres equilibrados segur
respectiva clasificacion.

los alimentosjue normalmente se ingieren. F
ello, se parte de la cantidad de oxigeno gast
de la produccion de dioxido de carbono liber
Asi, luego de combustionar un gramo de glu
éste se convierte en energia, pero al some
gramo de grasa al mismooggeso, solamente
70% se convierte en energia y el 30%
material de desecho. Este material de de:
pasa al torrente sanguineo para luego
excretado a través de la orina. Una ¢
descompensada hacia proteinas y grase
origen animal sobrecarga el trabajo dellng-
nes, y acumula a largo plazo acido arico a |
articular lo que comunmente se llama got
demas elementos de desecho en los conc
arteriales (arterioesclerosis). De igual m
cuando se come excesivamente se produ

aumento en el consumo de energia y esto provo-
ca una mayor necesidad de alimento; se estable-

ce asi un circulo vicioso altamente perjudicial.
Las combinaciones alimentarias

A través de todos los tiempos y en la mayori
las culturas, el fuego fue el centde la vide
fgmiliar. Todos los integrantes se concentrak
su alrededor bien fuera para hacer rituale
celebracion o para cocinar. Aun en nuestros
y en nuestra tierra es comun encontrar ¢
personas reunidas en tomo a la cocina. F
viene deagar, que mitolégicamente es la entic
regente del fuegagni. Sin embargo, la mayot
de las personas ha olvidado que el momen
alimentarse no ha dejado de ser un ritual: el
donde estd ubicado el comedor o la estru

Es posible calcular el valor de la energia dispgde haga sus vecesslamplementos utilizad
nible de los elementos quimicos que contiener(vajilla, cubiertos, ollas), las horas
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de ingesta, los platos preferidos, la actitud

con los cereales ni las leguminosas. Los pla

que se asume ese momento magico de asimjlal bananpa su vez, combinan muy mal «

cion quimica. El acelerado ritmo de vida
quelas personas piensen su alimentacion ¢
un deber mas que como un placer, que pie
en ingerir "algo" lo mas pronto posible pare

cereales y frutas oleaginosas como el mani
coco o con los huevos. Los huevos fritos
frutas dulces también combinan mal.

"perder tiempo" y asi se desconocen las comb$ o mas recomendable, por otra parte,

naciones alimentarias que podrian, en realic
a largo plazo, hacer ganan el mejor negoci
la salud. Es, pues, importante tener pres
estos aspectos y no sélo el de la combin:
adecuada de los alimentos mismos. Respe
esta ultima, sin embargo, no hay que olvidal
dependiendo de la zona geografica, d
potenda digestiva y de las defensas
metabolismo, una persona admite mejor
malas mezclas alimentarias. Los biot
"picnicos" (de gran potencia digestiva),
ejemplo, aceptan mejor las malas combioe:
gue los biotipos "asténicos”, que se car@der
por tener como la zona mas débil de
organismo el aparato digestivo. Las pers
estrefiidas se resienten menos de las |
mezclas que los vagaténicos (de dige:
acelerada o diarréica), aunque a largo plaz
primeros sufren intoxicacion pacumulacion c
materia fecal y flatulencia, y se produce en
aumento de la temperatura interna del sis
digestivo lo que va ocasionando disfuncione
otros érganos.

Concretamente, entonces, las frutas dulces
el mango, la papaya, la guandhaentre otra
combinan muy mal con las legumbres
verduras. De ahi el refran: "frutas y verd
nunca deben ir juntas”. Las frutas acidas cor
naranja, la pina o la mandarina no combinan

para las personas que llevan una vida sedentari

como para aquellos que realizan algun tip
actividad fisica, bien sea moderada o
competencia, y segun la edad y caracteri:
fisiol6gicas especificas, organizar sus princig
alimentos obedeciendo a ritmos definidos
horas y a bloques de mponentes. Un ejemg
podria ser:

Primer bloque: desayuno: alimentos dulces
neutros. Citricos solos como naranja, k
mandarina (no combinan bien con cereal
otras frutas), chocolate de mani, arepas de
o trigo, pan, cereales, yogur, mante@ifjuesc
frutas dulces o jugos, coladas o purés de fi
Su ingestidon debe realizarse entre las 6:00
8:00 de la mafana.

Segundo bloque: almuerzo: alimentos «
naturaleza salada y neutros: sopas de verc
leguminosas, como frijoles, garbanztetejas
ensaladas de verduras; carbohidratos ¢
papas, yuca o fame, queso frito. Embueltc
maiz, pepino rei lefo, coliflorcon huevc
tortillas fritas de granos como la lenteja mol
(hamburguesa natural), guisos de verd
champifiones. Si conswe carne, en lo posit
que sea pollo o pescado. Para la sobreme
preferible la leche de soya o de vaca, el jug
tomate de alifio, de zanahoria o de remolacha,
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o0 simplemente agua con u
géticas de noén, sin dulce. €
ingestion se debe realizar el

las 12:00 y las 2:00 de la tardes

Tercer bloque: comida: akh
mentos dulces, ojald st
ensalada de frutas dulces

miel de abejas o frutas ente
papaya, guanabana, mar
guayaba, melon, mamey...eo
combinacién con una pdbn
de pan integral, arepa o al
otro carbohidrato ligero.
ingestion debe realizarse el

las 6:00 a las 8:00 de la noche.

Su organismo experiment:
cambios sustanciales si us
opta por reemplazar:

recién molidos (trigo).

« La sal refinada por ¢

marina.

Las conservas y embutic

por verduras frescas o

vapor con poco tiempo

coccion.

* Las grasas comerciales
aceites de granos.

* La cocci,m en microonde
por la coccién al vapor.

* Las salsas comercia
(mayonesas, y demas)
salsas naturales de tom

dable en cuanto a sonidos
comodidad. En este mome
todos estos factores influy
para que sepueda tener ul
buena alimentacion en toc
los sentidos.

Ademas de la ingesta tradi-

cional, los seres humar
reciben otros alimentos que ¢
igualmente  importantes:

respiracion y las impsione:
sensitivas. En este sentido,
como se producen preso:

rabano o por alifios tradiorganicos para la asimilaci

cionales sin altos niveles
condimentos.

Esta anterior alternativa
alimentacion, sin incluir cari
alguna, se conoce con

e Los zumos de frutas Comerl'actoovovegetariana_

ciales, gaseosas, bebi

azucaradas, por jugos fresotros cuatro sentidos

cos, frutas hidratantes, ac
pura.

 El azlcar blanco refinas
por azdcar morena 0 pan
rallada (panelista).

e Los caramelos, bombone:
confites, por miel, polen
oleaginosas como el man
las nueces.

« Las harinas blancas

No sélo el sentido del gusto €
involucrado en la alimeacion
Cuando el ser humano €
frente a su alimento, todos
sentidos entran en una vibrac
armoénica. Asi, los aliment
deben vese bien en aparienc
oler agradablmente y ¢
ambiente donde se desarr

harinas completas de granosel acto de amor con los fru

de nuestra tierra" debe ser e
posible agr-
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de los nutrientes de |
distintos alimentos, en el a
de la respiracion tabiéen se
producen procesos Vvitales
asimilacion de nutrientes ¢
estan presentes en el aire
respiramos.

El aire del campo abierto
sdo esta compuesto
oxigeno, son muchos otros
minerales que lo constituyer
por eso es un aire tan e
guecido de nutrientes. Pero s
persona no esta consc-
temente dispuesta para asL
este proceso, no puede loc
asimilar
nutrientes. Es como aquel ¢
desconoce los procesos
ensalivacion, asimilacion
excrecion, no se apropia

correctamente esto



integramente de los nutrien
de los alimentos. Por ello
necesario educar la respirac
con el propdsito de aprende
captar los nutrientes dor
estén presentes o protegers
gases toxicos y nocivos dor
existan altos niveles
contaminacion.

El intercambio gaseoso que
efectla en los pulmones po
ser mas efectivo si se utiliza

"nutricion psiquica y espimdal”.
Aqui podriamos entrar en

analisis psicosocial que no
pertinente en el prese
articulo, pero si es neces:
dejar enunciado a nuestro jui
que son también las imprese:
sensitivas las causantes de
buena o mala nutricién del
humano.

Alimentacion y motricidad

técnicas de respiracion ade=n nuestro medio existe I

cuadas para influir positivafoca

mente en la captacion de
sustancias gaseosas neces
para la nutricion celular
través del torrente sanguineo.

Las impresiones sensitivas
los lugares de estudio, trabi
vivienda, recreadin, etcéter:
son fundamentales para la

literatura sobre e
relacion y  especialmer
literatura que se base
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(de 5 a 6), hoy existen acerca-

mientos mas reales a
necesidades nutricionales
los deportistas.

En grupos compuestos |
personas menores de 35 af
mayores de 15 afios, ¢
practican una forma de alin-
tacion lactoovovegetaria
debidamente balarada, <
puede observar un increme
progresivo en las respuestas
adaptacion organica a

practica sistematica de

actividad fisica de alta intensi
dad como las artes marciales

verdaderos trabajos de invegimnasia olimpica, la gimna:

tigacion; sin  erbargo, I& de mantenimiento, y la natac
experiencia que he tenido a recrativa a media y ba
largo de ocho afios de trak intensidad. Esas perso

con grupos que realizan actipresentan ademas altos niv
vidad fisica de manera regu de motivacion para asur
algunos de ellos con planes ritmos constantes para

entrenamiento para la compepractica y la convencia grups
tencia, me permite inferir | y  familiar, mejoran |
siguientes conclusiones. autoestima y la valoracion

la salud y el bienestar de

Si bien en otras €poc mismos y de los demas.
entrenadores y deportistas

inclinaban por distintos regi-No se presentan en las ete
menes de alimentacion, ¢ iniciales del cambio de tipo
incluian la utilizaciéon excesiv alimentacion, disminucion
de carbohidratos, el uso exagda masa muscular ostensil
rado de suplementos vitamiktuego en las tomas de plieg
nicos e inclusive la ingesta cutaneos realizadas entre
mas de tres comidas diarias
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periodos de 6meses a un afo, se obst
disminucion del tejido adiposo y aumento
peso por ganancia en masa muscular.

En los procesos de gestacion, las madre:
practican la alimentacion lactoovegetar
presentan  caracteristicas = normales,
incremento en la pduccion de leche materne
debido al acompafiamiento en la gimn
prenatal, una mejor disposicion fisioldgics
psicologica al momento del parto. Los ni

cuya madre asumio aun durante el embaraz
tipo de alimentacién y continu6 el proceso
ellos, presentan un corriportamiento norma
talla y peso, un incremento ensu
predisposicion a los ritmos de ingesta y un ¢
gue se interesa por los diferentes tipos
alimentacion. En cuanto a su desari
psicomotor, no se evidencia ninguna altion
anormal respecto a los otros nifios de su
edad, sino, por el contrario, una estimula
adecuada para las actividades motrices. <>
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