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Gracias a todos los que habéis colaborado!!!

MANUAL PRÁCTICO de NUTRICIÓN y SALUD

Ángeles y Cristina

Presentación del Manual Práctico de Nutrición y Salud. Alimentación para la prevención y el manejo de 
enfermedades prevalentes. Exlibris Ediciones, S.L. Madrid, 2012. ISBN: 978‐84‐92848‐35‐5. Carbajal A y 

Martínez C (coordinadoras). http://katedrakelloggs.com
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¿Por qué necesitamos comer? 
Alimentación y alimentos

Ángeles Carbajal Azcona
Doctora en Farmacia

Profesora Titular de Nutrición.  Dto. de Nutrición y Bromatología I. 
Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid.

Aforismo 26. ¿Qué se entiende por alimentos?

Respuesta popular: Llámanse alimentos cuanto sirve para la 
manutención.
Respuesta científica: Alimentos son todas las substancias que, sometidas 
al estómago, pueden animalizarse por la digestión y reponer las pérdidas 
que el cuerpo humano experimenta en el transcurso de la vida.
Por consiguiente, la cualidad distintiva del
alimento consiste en la propiedad que le es
propia para adaptarse a la asimilación animal.

(J.A. Brillat‐Savarin (1755‐1826). Fisiología del gusto, 1826)

¿Por qué necesitamos comer?
Alimentación y alimentos

The function of protecting and 
developing health must rank even 
above that of restoring it when it is 
impaired.

—Hipócrates (460‐377 aC)
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“Somos lo que comemos”
(Epicuro de Samos,  341 aC‐270 aC)

“Dime lo que comes, y te diré quién eres”
(J.A. Brillat‐Savarin. Fisiología del gusto, 1826)

Fernando Botero
Una familia, 1989
Óleo sobre lienzo
241 x 195 cm. 
Museo Botero, Bogotá

Actualmente, en la relación dieta-salud conviven los extremos

“Somos lo que comemos”
(Epicuro de Samos,  341 aC‐270 aC)

“Dime lo que comes, y te diré quién eres”
(J.A. Brillat‐Savarin. Fisiología del gusto, 1826)



14/05/2013

Ángeles Carbajal Azcona. Dpto. 
Nutrición. Fac. Farmacia. UCM. 4

¿Podemos 
personalizar 

las 
pirámides?

(modificado de Corella, 2007)
Estilo de vida
Genética

Sobrevivir
Satisfacer 

hambre/sed
Disfrute y 
satisfacción

Prevenir la 
enfermedad 

crónica

Máxima 
calidad de vida 
y longevidad

Modificado de Verschuren, 2001

“The golden age of Nutrition”
(Carpenter, 2003)

Alimentos Dieta equilibrada y suficiente
Energía y 50 nutrientes (N)

Dieta prudente y palatable
“Dieta total”:

(N + nuevas funciones + no N)
+ funcionales + actividad física

Nutrición óptima 
Concepción holística:
Modelo dietético
+ estilo de vida
+ genética

Fenotipo nutricional
“Lifespan essential”

(Holst, 2008)

¿Por qué necesitamos comer?
La transición nutricional

“The NEW golden age of Nutrition”

• Mantener el peso adecuado.

• Reducir el consumo de grasa saturada.

• Usar preferentemente aceites vegetales y mantener el aporte calórico de 

las grasas por debajo del 30% kcal.

• Consumir verduras, frutas y lácteos descremados.

• No abusar de la sal ni del azúcar refinado.

• Realizar regularmente ejercicio físico.

• Evitar el tabaco, alcohol, excitantes, ...

• Visitar al médico con regularidad y evitar preocuparse en exceso

1957. Estudio de los 7 países (Keys y col.)
1959. Recomendaciones para reducir el riesgo coronario (Keys)

moderación

13/9/1954. II Congreso Mundial de Cardiología.
Simposio de epidemiología cardiovascular moderado por Ancel Keys.
Noboru Kimura presenta datos de autopsias de japoneses con menos lesiones 
arteriales que la población norteamericana.
(Balaguer Vintró, 2004) Comienzo de la 

epidemiología nutricional 
actual 

“How to eat well and stay well, the Mediterranean way”
Ancel y Margaret Keys (1959)
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Main causes of death, worldwide (2005)

Chronic respiratory, 7%

Other chronic; 9%

Diabetes; 2%

Injuries, 
9%

Communicable 
maternal & perinatal 

conditions, & 
nutritional deficiencies; 

30%

Cardiovascular, 
30%

Cancer; 13%

Total deaths 2005
58 million

Enfermedad crónica
(60% mortalidad total)

2015
(64%)

(CHD, Stroke)

Enfermedades crónicas
(ECV, Cáncer, Diabetes, Obesidad, ...)

Genética,
Biología, ..

Estilo de vidaAmbiente

Enfermedad crónica

Dieta

Actividad física

Prevención = nutrición óptima

Epi‐genética

Gran “desajuste” entre 
nuestra genética y 

nuestro estilo de vida
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Preventing chronic diseases: a vital investment : WHO global report. 2005
http://whqlibdoc.who.int/publications/2005/9241563001_eng.pdf
http://www.who.int/hpr/NPH/docs/whr_2002_risk_factors.pdf

Six of the Seven Top Determinants of  
Mortality in Developed Countries Relate to 

How We Eat, Drink and Move

Nutrientes (Bioactivos):
‐ Funciones clásicas: prevenir las 
enfermedades deficitarias (1 causa)

‐ Nuevas funciones: prevenir las EC 
(múltiples causas)
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 Vitamina C
cantidad mínima para prevenir el escorbuto

(60 mg/d)

cantidad extra para combatir el estrés oxidativo
(100 – 200 mg/d)

 Lípidos
cantidad mínima para aportar ácidos grasos 
esenciales/palatabilidad/kcal

(>25% kcal)

cantidad máxima para prevenir la ECV
(<35% kcal)

Dieta equilibrada, suficiente

Dieta prudente

Dieta equilibrada, suficiente

Dieta prudente

Nutrientes (Bioactivos):
‐ Funciones clásicas: prevenir las 
enfermedades deficitarias (1 causa)

‐ Nuevas funciones: prevenir las EC 
(múltiples causas)

“No nutrientes” (Bioactivos)
Prevenir enfermedad crónica
(múltiples causas)
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Componentes de la dieta

Nutrientes No nutrientes

N  50
Proteínas
Lípidos
CHO
Fibra

Minerales
Vitaminas
Agua

Aditivos y
contaminantes

N = ???

Componentes naturales
bioactivos en tejidos
animales y vegetales

N = ???
(60.000 – 100.000  1,5 g/día, Leiztmann, 2002)

Protección de la EC

España  3,5 g/día (Saura y col., 2009)

(Modificado de Varela y Ruiz‐Roso, 1991)

La luteína, ¿es un nutriente?

“Lifespan essential”
(Holst, Willimason, 2008)

“Condicionalmente esencial”
(Olmedilla, 2012)
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Concepto actual de NUTRIENTE

• NECESARIOS para la salud
• Estructura química definida y conocida
• NO PUEDEN SINTETIZARSE en el organismo (al menos en 
cantidad suficiente)

• Hay que ingerirlos con los ALIMENTOS
• Si no se ingieren en cantidad/calidad adecuada  patología 
determinada

• La enfermedad sólo cura cuando se administra el nutriente 
que falta

• Contribuyen a prevenir las enfermedades crónicas

Relacionado con la enfermedad crónica

Nutrientes (Bioactivos):
‐ Funciones clásicas: prevenir las 
enfermedades deficitarias (1 causa)

‐ Nuevas funciones: prevenir las EC 
(múltiples causas)

“No nutrientes” (Bioactivos)
Prevenir enfermedad crónica
(múltiples causas)

Interacciones (+/‐)
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Proceso por el que componentes de los alimentos, nutrientes y no 
nutrientes, identificados o no, trabajan conjuntamente:

Am J Clin Nutr 2009;89(suppl):1543S–8S 

• Brecol + tomate: mayor protección en cáncer de próstata que cada 
alimento por separado.

• …….
(Gann PH, Khachik F. J Natl Cancer Inst. 2003 Nov 5;95(21):1563‐5)

Nutrientes (Bioactivos):
‐ Funciones clásicas: prevenir las 
enfermedades deficitarias (1 causa)

‐ Nuevas funciones: prevenir las EC 
(múltiples causas)

“No nutrientes” (Bioactivos)
Prevenir enfermedad crónica
(múltiples causas)

Interacciones (+/‐)

Genética
Actividad física
Tabaco, Alcohol
Estilo de vida
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“Dieta total”

+ alimento 2
+ alimento 3, ......
+ actividad física
+ estilo de vida
+ ....... genética

“DIETA”

Agua

30 g

/100 g parte comestible

Hidratos de carbono

58 g

Proteínas

Fibra

Lípidos

8 g
2g

1g

< 3,5 g
‐ Vitaminas
‐Minerales
‐ Cientos de 
componentes
bioactivos

“Régimen general de vida”
Alimentación,
Actividad física,

Higiene, Estilo de vida,.....
Hipócrates (460‐377 aC)

“No hay alimentos buenos o malos,
Hay dietas equilibradas o desequilibradas” 

(Buss y col., 1985)

(Hay buenos o “malos” estilos de vida,
Hay buenas o “malas” genéticas)

“Tan importante es lo que se come
como lo que se deja de comer !!!”

(Willett, 1998) 
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Dietas equilibradas

¿Qué como?

http://creas.bligoo.com/content/view/1154402/La-dieta-meditarranea-es-patrimonio-inmaterial-de-la-UNESCO.html

¿Por qué necesitamos comer?
Alimentación y alimentos
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Ángeles Carbajal Azcona
Doctora en Farmacia.

Profesora Titular de Nutrición. 
Departamento de Nutrición y Bromatología I. 

Facultad de Farmacia. 
Universidad Complutense de Madrid.

carbajal@farm.ucm.es


