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Introduccion

La Educacién para la Salud (EpS) es un proceso mediante el
cual individuos o grupos de personas aprenden habitos que
favorecen la promocién, el mantenimiento o la restauracion
de la salud, entendida como el bienestar fisico, psiquico y
social.

La EpS comprende muchos aspectos: alimentacién vy
nutricién, prevencién de accidentes, higiene personal,
prevencién de enfermedades transmisibles, integracién
psicosocial, prevencidon de adicciones como el tabaquismo o
las drogas, salud y medio ambiente, etc.

Esta materia tan importante ha sufrido variaciones en su
integracién en el curriculum educativo. La LOMCE le otorgd
un caracter transversal y la diluyd en otras asignaturas de la
educacion Secundaria a pesar de su importancia, pero es
obligatoria en muchos Grados Universitarios. Sin embargo,
tanto la familia como la escuela son los ambitos mas
adecuados para educar y potenciar su desarrollo a nifos
mayores y adolescentes.

La EpS quiere fomentar estilos de vida saludables.
Pretende la promocidon del bienestar de las personas, al
mismo tiempo que se extiende al medio ambiente en que
viven. Ensefa el proceso mediante el cual se aprenden unos
comportamientos repetitivos, unos habitos, que favorecen
no solo el mantenimiento de su salud actual sino también la
prevencidon de enfermedades futuras.



Un capitulo muy importante de la EpS es una nutricion
adecuada, es lo que Illamamos una alimentacion
saludable. Este es el objetivo del libro: ensenar a las
personas, sobre todo ninos mayores, adolescentes y adultos
jovenes, a comer bien, a través de la formacidon de docentes
y familiares.

Alimentarse bien a cualquier edad es necesario para el
bienestar corporal. En el nifio” y el adolescente, una buena
alimentacion significa ademas la seguridad de que van a
crecer y desarrollarse adecuadamente. Ensefar a comer
sano, crear habitos alimentarios saludables, es una de las
tareas ineludibles de los padres, aunque se extiende a los
profesores.

Pero no es una tarea facil, es necesario un gran esfuerzo.
Tanto los padres como los docentes deben tener unos
buenos conocimientos de lo que es y en qué consiste la
alimentacion saludable, y ademas practicarla ellos mismos.

El propédsito fundamental del libro es mejorar la
informacion, el conocimiento, la capacidad y las habilidades
de los docentes en esta materia. Darles las herramientas
necesarias para que eduguen a las jévenes generaciones en
educacion para la salud.

Con un objetivo practico, también es una ayuda para la
confeccion de mendus saludables en el comedor escolar, algo
que en ocasiones, es un problema para los centros
docentes. Pero ademas el libro tiene un objetivo secundario:
el favorecer también la formacién de las familias. A esto se
dedica la dUltima parte, mas breve y con un nivel de
comprension mas asequible. Parece repetitiva de las
anteriores, pero es practica.

El libro esta escrito en formato de preguntas vy
respuestas, con la rigurosidad de las recomendaciones
cientificas actuales sobre nutricién, pero con un lenguaje
sencillo. Esperamos que alcance su objetivo.



Primera parte

PREGUNTAS SOBRE
ALIMENTOS Y NUTRIENTES




1.1.;QUE SIGNIFICAN LOS TERMINOS,
METABOLISMO, ALIMENTACION Y
NUTRICION?

El cuerpo humano es un organismo vivo muy complejo, en
constante actividad de sus células, tejidos y érganos, cada
uno ejerciendo su funcidn propia. Esta vida molecular es lo
que se denomina metabolismo. En esta actividad el cuerpo
humano consume energia, quema combustible, gasta
materiales organicos.

Para que el cuerpo funcione normalmente se precisa el
aporte constante y la reposicién de esos materiales que lo
hacen posible, pero que se gastan: son los nutrientes.

Las substancias nutritivas, los nutrientes, estan
contenidos en los alimentos. Hay miles de alimentos, de
variedades de sustancias comestibles. Todos ellos contienen
varios nutrientes, pero en muy diferente cantidad vy
proporcion.

Se llama nutricidn a la ciencia que estudia tanto los
alimentos y su composicién como los procesos que se
producen en el organismo cuando se ingieren: digestién por
el intestino, absorcidn por las paredes intestinales e
incorporacién definitiva al organismo mediante cambios
para hacerlos propios. También estudia la nutricién las
necesidades de cada uno de estos nutrientes en cada etapa
de la vida, asi como su relacién con los estados de salud o
de enfermedad.

Concretamente, el objetivo de la nutricién del nifio y del
adolescente consiste en determinar los alimentos que se
precisan en esta etapa de la vida para crecer y desarrollarse
adecuadamente.



La dietética es la ciencia aplicada que traslada estos
conocimientos de las necesidades de nutrientes a la
practica diaria, a disenar las comidas, a la mezcla de
alimentos y a la preparaciébn de los menuds concretos,
adaptados a cada circunstancia de una persona
determinada.

En sintesis
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1 Se puede decir que los alimentos contienen nutrientes. Digeridos y
1 . . . 7 .

1 absorbidos por el tubo digestivo y después transformados en sustancias
1 . . . . . Vs
1 propias, se incorporan al organismo para mantener la vida, producir energia
1y reparar el desgaste corporal. También, jmuy importante!, son necesarios
1 para el crecimiento y el desarrollo del nifio y del adolescente.

1

[ 3

iIMPORTANTE!

La falta de los nutrientes necesarios en la alimentacion conduce a
un estado de “desnutricion” cuando es global, o a enfermedades
por déficits especificos cuando es de algun nutriente concreto. Al
contrario, la sobrealimentacion, el exceso de nutrientes, conduce al
sobrepeso y a la obesidad, con todas sus enfermedades asociadas.
Muchas “modas alimentarias” o “dietas milagro”, a veces muy
difundidas en las redes sociales o en los medios de comunicacion
no tienen soporte cientifico alguno, y son inadecuadas porque no
estan equilibradas en nutrientes. Pueden causar mucho dano.

1.2.;QUE ENFERMEDADES PREVIENE UNA
ALIMENTACION SALUDABLE?

La alimentacion saludable de nifos y adolescentes, ademas
de aseqgurarles un crecimiento y desarrollo adecuado,
previene muchas enfermedades de la vida adulta como son
el sobrepeso, las enfermedades cardiovasculares y la
diabetes, entre otras:



e Sobrepeso y obesidad.

En las ultimas décadas, en todos los paises desarrollados
han aumentado mucho los porcentajes de personas con
un peso excesivo, el llamado sobrepeso, o con un peso ya
anormal, la Illamada obesidad. Las encuestas vy
estadisticas confirman que actualmente en Espana casi la
mitad de la poblacibn de todas las edades, nifos y
adultos, tiene sobrepeso y alrededor de una tercera parte
padece obesidad.

Es un hecho muy inquietante, ya que el sobrepeso y la
obesidad son muy perjudiciales para la salud. Causan
numerosas y graves enfermedades y acortan la vida de
las personas. Es necesario prevenirlas, sobre todo con
una alimentacion adecuada.

e Enfermedades cardiovasculares.

Las enfermedades cardiovasculares son las causantes
directas de alrededor de una tercera parte de las muertes
de los adultos. De hecho, causan mas muertes que el
cancer. Tienen su origen en la ateroesclerosis, una
degeneracidon de las arterias causada por el depdsito en
su interior de wunos materiales, sobre todo grasas
saturadas y colesterol, que forman la llamada placa de
ateroma, un plastrén que protruye hacia dentro.

La placa de ateroma crece en el interior de las arterias de
una manera progresiva, estrechando su calibre,
obstruyendo su luz y dificultando el paso de la sangre.
Cuando al final la arteria se obstruye por completo, cesa
el aporte sanguineo a los tejidos que regaba ese vaso. Si
son las arterias coronarias, que riegan el corazén, se
produce el infarto de miocardio, la necrosis o destruccion
del musculo cardiaco por falta de oxigeno, que puede
llevar a la muerte subita.



Si la falta de riego sanguineo se produce en el cerebro
aparece el ictus, también llamado accidente cerebro-
vascular agudo, que comporta el cese de parte de la
actividad cerebral. Puede tener como consecuencias bien
el coma, la paralisis muscular permanente o incluso la
muerte.

Diabetes.

Hay dos tipos de diabetes, la del Tipo 1 o infanto-juvenil,
gue habitualmente tiene causas genéticas, y la del Tipo 2
o del adulto que se favorece por una alimentacién no
saludable y también por el sobrepeso y la obesidad.

Otras.

Hay multiples enfermedades que se previenen con una
alimentacion saludable, como muchos tipos de canceres,
entre ellos el temible cancer de colon o el cancer de la
porcidn final del intestino, el recto. También previene los
diverticulos intestinales, las fracturas éseas por falta de
mineralizacién, e incluso degeneraciones cerebrales
como la cada vez mas frecuente enfermedad de
Alzheimer, que afecta a las personas mayores.

En sintesis

La alimentacion saludable es necesaria a todas las edades porque favorece
la salud a corto plazo y previene graves enfermedades a medio plazo. Hace
ya bastantes décadas se descubrié en las autopsias de personas jovenes
fallecidas en accidentes, que muchas de ellas ya tenian en el interior de sus
arterias coronarias el comienzo de pequeras placas de ateroma. jLa
ateroesclerosis puede comenzar ya en la adolescencia!

iIMPORTANTE!

En la aparicion de la ateroesclerosis, el origen de las enfermedades
cardiovasculares que causan tanta mortalidad en los adultos, no
solo influye una alimentaciodn incorrecta y no saludable, sino otros



factores importantes como el tabaquismo y el estrés continuado,
sea profesional o familiar.

1.3.;QUE ES LA ENERGIA?

Los procesos vitales de los tejidos biolégicos son un sistema
de intercambio energético. Toda energia procede de las
radiaciones solares, que captan las hojas de las plantas y la
almacenan en forma de energia quimica. Cuando después
esta energia pasa a los animales, que comen plantas, ya la
pueden transformar en energia mecanica como el trabajo
muscular, o en calor para mantener la temperatura
corporal, ya que tanto los humanos como los animales
homeotermos  necesitan mantener  constante su
temperatura corporal en alrededor de los 37 °C.

En sintesis

La energia sigue los principios de la termodinamica: ni se crea ni se
destruye, solamente se transforma. Pasa del sol a las plantas, y de estas a
los animales que la utilizan para su metabolismo. De las plantas y de los
animales, la energia acumulada pasara a los humanos. Con la alimentacion
no solo se ingiere la energia necesaria para el metabolismo vital, para
“quemarla” en las células, sino ademas los materiales para construir un
cuerpo en crecimiento como el de los nifios y adolescentes, o para reponer
las estructuras orgdnicas que se desgastan en el adulto.

T
o o o o o o el

iIMPORTANTE!

Los nifnos mayores y los adolescentes son grandes consumidores

potenciales. La mercadotecnia crea modas, tendencias, y no solo

les ofrece zapatillas, ropa o artilugios electrénicos sino una gran
variedad de alimentos preparados, ricos y apetitosos, publicitados
por un gran aparato de propaganda, sobre todo en television, y que
el joven desea consumir. Pero en muchas ocasiones estos alimentos



