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DIA MUNDIAL DE LA ALIMENTACION

El Dia Mundial de la Alimentacién, fue proclamado en 1979 por la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Agriculturay la Alimentacion, a fin de concientizar a las poblaciones
sobre el problema alimentario mundial y fortalecer la solidaridad en la lucha contra el
hambre, la desnutricién y la pobreza; entendiendo que la alimentacién es un requisito
para la supervivenciay el bienestar-como asi también- una necesidad humana fundamental.
La finalidad es garantizar a nivel mundial el acceso sostenible a suficientes alimentos de
alta calidad como para llevar vidas activas y sanas.

En concordancia con estos objetivos, desde Amebpba deseamos difundir los beneficios
de una alimentacion saludable y segura con el fin de promover la salud de nuestros
afiliados y evitar posibles complicaciones, tales como las intoxicaciones producidas por
contaminacién de los alimentos.

LOS ALIMENTOS

Los alimentos, ademas de ser indispensables para el funcionamiento de nuestro organismo
(funcién energética y reguladora del metabolismo), proporcionan la sustancia de las
estructuras corporales (funcion plastica).

Todo alimento contiene los siguientes elementos basicos:

o GLUCIDOS O HIDRATOS DE CARBONO: son los responsables de
suministrar al cuerpo la energia necesaria, se dividen en almidones, azlUcares y fibras.

o LIPIDOS O GRASAS: aportan energfa al organismo, permiten la sintesis de
hormonasy la absorcion de algunas vitaminas. Se dividen en saturadas e insaturadas.
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PROTIDOS O PROTEINAS: forman parte de la estructura de los tejidos vy
desempehnan un gran numero de funciones metabdlicas, estan formados por cadenas
de aminoacidos. Se puede distinguir proteinas de origen animal o de origen vegetal.

AGUA: interviene en la sintesis y transformacién de sustancias, permite la comunicacién
celular transportando oxigeno y nutrientes a los tejidos, retira los residuos del
metabolismo y regula la temperatura mediante la transpiracién.

MICRONUTRIENTES
(Necesarios en pequenas cantidades)

o VITAMINAS: intervienen en los procesos metabdlicos y facilitan el
aprovechamiento de otros elementos. Pueden ser liposolubles (A, D, E, K) o hidrosolubles

(C, B).

o MINERALES: son necesarios para la formaciéon de tejidos, la sintesis de hormo-
nas y las funciones enzimaticas. Se dividen en macroelementos, microelementos y
oligoelementos.

La cantidad optima requerida para cada nutriente varia segun el caso dependiendo de
factores genéticos, condiciones de vida y situacion en particular (enfermedad, embarazo).
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La manera en que vivimos actualmente, apremiados por el tiempo, hace que calmemos el
hambre de modo apresurado, sélo para tranquilizar esa sensacién de vacio en el estbmago,
sin tener en cuenta las consecuencias que esto puede tener para nuestra salud. Asi
recurrimos facilmente a las comidas rapidas, las gaseosas, las leches procesadas
guimicamente, las harinas y azlcares refinados, los alimentos enlatados, las grasas
saturadas; todos ellos ricos en calorias denominadas “vacias”, porque engordan sin
alimentar y carecen de vitaminas y minerales biolégicamente activos.
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Es necesario por lo tanto que nuestra alimentaciéon sea lo mas natural posible, evitando
los procesos de industrializacién. La incorporacion de sustancias quimicas a los alimentos
en forma de conservantes, saborizantes, estabilizantes, plaguicidas, funguicidas,
insecticidas, odorizantes, emulsionantes y colorantes no solo no sirven como nutrientes
sino que muchas veces dificultan la absorcién de vitaminas o minerales. De la misma
forma, la refinacion de los cereales y el filtrado de los aceites provocan la desaparicion de
los elementos indispensales para su metabolismo, privando al alimento de su principal
fuente nutritiva.

Una alimentacion natural asegura ademas al organismo el equilibrio del sistema
inmunolégico con posibilidades de prevenir afecciones de todo tipo.

Para proporcionarnos una alimentacién natural es necesario que nuestra dieta diaria incluya
predominantemente:

® Frutas frescas: Que no necesitan ningun tipo de procesamiento.

® \erduras: Que en su mayoria pueden comerse crudas para aprovechar al maximo sus
beneficios.

® C(Cereales, semillasylegumbres: Que aportan muchisimos nutrientes sélo cuando son
integros -es decir-sin refinar.

Asesoramiento en contenidos nutricionales:
Dra. Liliana Graupera
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