Cómo asegurarnos una correcta alimentación

La pirámide alimentaria, adoptada a nivel mundial, organiza los alimentos según el tipo de sustancia que predomine en su composición. En la Argentina, se ha adoptado el óvalo de la alimentación, un modelo similar, que responde en forma más adecuada a la ingesta necesaria para nuestro país. La licenciada Laura González presenta sus particularidades.
En la actualidad, la mayoría de las personas tiene acceso a gran variedad de alimentos. La publicidad nos bombardea con productos diferentes que prometen otorgar benefi cios al ser consumidos. Por otra parte, existe en la sociedad de hoy la exigencia de seguir una alimentación saludable, para lograr mayor bienestar y mejor calidad de vida. Los benefi cios alcanzados por mantener una alimentación completa, equilibrada y sana ya no son motivo de discusión, pero, ¿cómo saber qué alimentos elegir y en qué cantidades ingerirlos para poder alcanzar este objetivo? La inexistencia de un único alimento que aporte todo lo que el cuerpo necesita para su correcto funcionamiento y desarrollo nos lleva a tener que consumir una variedad de alimentos en forma diaria, para poder cubrir los requerimientos de cada uno de los nutrientes. Así es como los alimentos son agrupados de acuerdo con su similitud y con el tipo de sustancia que prevalece en su composición, y así es como se conforman los conocidos grupos de alimentos, cada uno de los cuales tendrá funciones específicas en nuestro cuerpo. Para que esto resulte didáctico y fácil de comprender, se ha adoptado, a nivel mundial, la pirámide alimentaria , la cual podemos ver impresa en muchos de los rotulados. Como este esquema en forma de pirámide es muy general y los países poseen entre sí diferentes costumbres alimentarias y necesidades nutricionales, en la Argentina se adaptó este formato a un nuevo modelo, también muy sencillo, y que responde en forma más adecuada a la ingesta necesaria para nuestro país. Este modelo es el óvalo de la alimentación. Este nuevo esquema esta integrado por: 
- Grupo de cereales y legumbres. 
- Grupo de verduras y frutas. 
- Grupo de lácteos. 
- Grupo de carnes. 
- Grupo de grasas y azúcares. 
Además, en este óvalo se ha incluido inteligentemente el agua, elemento vital para nuestra vida. La ubicación y el tamaño que ocupa cada grupo de alimentos dentro de este esquema permiten apreciar la proporción en que cada uno de ellos debería ser ingerido diariamente con respecto a los otros. Así es como, de abajo hacia arriba, podemos ver que el tamaño de los grupos va disminuyendo. El grupo que ocupa mayor volumen, y por lo tanto el que más debe consumirse en relación con los otros, es el de los cereales y las legumbres. En tanto, el de menor tamaño es el de los azúcares y las grasas. 
Grupo de cereales y legumbres 

Es el que se encarga de darle energía a nuestro cuerpo, a través de su aporte de hidratos de carbono saludables, especialmente, en el caso de los integrales (por ejemplo, el arroz integral), por su contenido en fi bra y su papel esencial en la regulación intestinal.

Los alimentos que incluye este grupo son: harinas y sus derivados y, también, las lentejas, los porotos y los garbanzos. La recomendación es no abusar del consumo de productos de pastelería (galletitas, panes o budines) que, si bien poseen hidratos de este tipo, también se elaboran con grasas y azúcares. 

Grupo de verduras y frutas 

A partir de estos alimentos, nuestro cuerpo recibe vitaminas y minerales, los cuales participan en múltiples procesos del organismo y colaboran con su correcto funcionamiento. También es un grupo caracterizado por su contenido en fi bras. 

Grupo de lácteos 

Su principal función es aportar proteínas y minerales, como el calcio y el fósforo, ambos necesarios a toda edad pero fundamentales en niños en crecimiento, embarazadas y mujeres en período de amamantamiento. Los principales ejemplos en este caso son la leche, los yogures y los quesos. 

Grupo de carnes y huevos 

Se incluyen bajo el nombre de carnes tanto las rojas como las provenientes de aves y pescados. Este grupo, que también reúne a los huevos, se encarga de aportar hierro y proteínas de muy buena calidad nutricional, que son irremplazables. La defi ciencia en el consumo de carnes puede generar anemias, muy frecuentes en el celíaco no tratado, por lo que resulta fundamental respetar la ingesta diaria de estos alimentos. También otros minerales como el zinc y las vitaminas del complejo B son aportados por estos alimentos. 

Grupo de grasas y azúcares 

Se encuentra integrado por diferentes tipos de grasas, algunas más saludables que otras. Las recomendadas son las contenidas en los aceites, que deben ser consumidos diariamente por su aporte de vitamina E y de ácidos grasos esenciales, necesarios para nuestro cuerpo (sobre todo para nuestro sistema nervioso) y que no pueden ser fabricados por nuestro organismo. Por eso, deben ser recibidos a través de la alimentación. Las frutas secas también poseen grasas de buena calidad. Existen otras grasas incluidas en este grupo que no son tan aconsejables. Por ejemplo, la manteca, la crema de leche y las margarinas, ya sea por su contenido en colesterol o por su contenido en grasas saturadas o grasas trans. Los azúcares y dulces integran también este grupo y, al igual que las grasas, poseen la función principal de aportar energía. También en este caso, su ingesta debe ser cuidadosa. Por eso, ocupa el lugar más pequeño dentro del dibujo. Según el peso que tengamos y la presencia de alguna otra característica (obesidad, diabetes, colesterol elevado), se podrá limitar o restringir su consumo.

Al igual que el resto de la población, el celíaco debería cumplir con una alimentación que involucre todos estos grupos alimentarios y, a su vez, tener en cuenta pequeñas variantes para asegurarse la no ingesta de gluten. Por ejemplo:

* Seleccionar los alimentos de acuerdo con las marcas autorizadas por las asociaciones de celíacos del país.

* En el grupo de cereales y legumbres se deberán utilizar las harinas y féculas permitidas (harina y almidón de maíz, fécula de mandioca, fécula de arroz, fécula de papa, entre otras), las premezclas comercializadas y todos los derivados que se elaboren con este tipo de harinas sin contenido en trigo, avena, cebada y centeno. A la vez, el celíaco puede reforzar este grupo si consume legumbres, ya que poseen un muy buen valor nutricional.
* Debemos consumir diariamente variedad de alimentos en cantidades apropiadas, según la edad, la actividad física que realicemos, los síntomas presentes y el tiempo que haya transcurrido desde que fuimos diagnosticados.

* Distribuir la ingesta en cuatro comidas diarias.

* Privilegiar los grupos que ocupan mayor lugar dentro del óvalo.

* Incorporar el hábito de consumir legumbres y, de ser posible, preferir el arroz integral al blanco.

* Elegir alimentos pobres en grasas, sobre todo si son de origen animal.

* Utilizar azúcares y dulces con mesura.

* Beber abundante cantidad de líquidos, preferentemente agua.
Tanto la pirámide alimentaria como el óvalo de la alimentación representan un modelo orientativo para la población general y, al igual que las recomendaciones aportadas, es necesario que este modelo se adapte a cada persona en particular, especialmente si además de la enfermedad celíaca padece alguna otra patología o situación individual que así lo requiera.
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