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Es difícil resistirse al sabor de una pizza 
recién horneada. O qué tal esas quesa-
dillas bien doraditas en aceite con una 
cucharadota de crema… y, para rema-
tar, un helado con cubierta de chocola-

te o un refresco con nieve flotante.
Te recomendamos ver una película que se llama 

Super Size Me o Súper Engórdame, que trata acerca de 
las consecuencias de una dieta a base de “comida 
rápida” (fast food). No es del todo bueno satisfacer esa 
“necesidad” de grasas en exceso que tenemos los se-
res humanos, porque las grasas son nutrimentos que 
concentran mucha energía y que al ser consumidos  
en grandes cantidades contribuyen a la obesidad.

El gusto por los alimentos con grasa tiene su ra-
zón de ser. Repasemos rápidamente las clases de His-
toria. Algunos investigadores piensan que el ser hu-
mano dedicaba gran parte de su tiempo a buscar la 
forma de satisfacer sus necesidades alimentarias me-
diante la caza y la pesca. 

Para obtener alimento tenía que perseguir a sus 
presas; en la mayoría de las ocasiones recorría gran-
des distancias o aprovechaba los restos que algunos 
animales cazadores dejaban. Se puede decir que el 
hombre primitivo también fue carroñero.

La pizza es una deliciosa 
tentación, pero su 
consumo en exceso 
contribuye a la obesidad.

Yo como lo que quiero
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En cualquier caso, se necesitaba de un gran es-
fuerzo para destazar y limpiar al animal, transportar-
lo, cocinarlo y finalmente consumirlo. Resulta evi-
dente que la actividad física en ese entonces requería 
de una enorme cantidad de energía, es decir, se tenía 
que comer mucho para poder realizar todas las ta-
reas. También ocurría que no siempre se tenía la dis-
ponibilidad de alimentos, por lo que los primeros 
seres humanos pasaban por periodos de escasez.

Se considera que de ahí deriva la necesidad de 
consumir dietas altas en energía, y lo que más aporta 
energía es la grasa. Por eso preferimos el pollo frito 
al hervido, mejor un bistec empanizado que asado o 
qué tal las papas: las preferimos fritas (a la francesa) 
que hervidas con el pollo, ¿o no?

Esta tendencia hacia los alimentos concentrados 
en energía representa actualmente un factor que de-
bemos moderar en aras de la salud.

Es importante mencionar que hoy en día no te-
nemos esa actividad tan extenuante que tenía el 
hombre primitivo. Ahora, en algunas ocasiones, bas-
ta con abrir el refrigerador y sacar un bistec y coci-
narlo, o bien, levantar el teléfono y hacer una llama-
da para pedir algo de comer. Consumir frutas y verduras 

es un buen hábito.
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El cambio en los estilos de vida ha afectado pau-
latinamente la salud de la población más de lo que 
nos podemos imaginar. En la época de nuestros abue-
los y bisabuelos era frecuente encontrar en las coci-
nas un tarro de manteca en lugar del aceite, panes 
con nata y azúcar, alimentos capeados; pero la activi-
dad física era diferente: se tenía que caminar grandes 
distancias para ir a cualquier lugar, a los hijos les to-
caba acarrear el agua necesaria para el día, se lavaba 
la ropa sin la ayuda de la lavadora y los niños más 
pequeños jugaban en las calles (corrían, brincaban la 
cuerda, andaban en bicicleta, etcétera). Todavía en 
muchos lugares de México existen estas costumbres 
y necesidades y se han conservado los hábitos cultu-
rales de alimentación, pero en la población urbana 
esto ya no es común.

Desde hace muchos años se conoce la estrecha 
relación entre la dieta y la salud, pero desafortunada-
mente en los grandes sectores de la población esta 
causalidad no es clara. Ello se demuestra con la ace-
lerada aparición y el aumento de enfermedades lla-
madas crónicas (de larga duración), como la obesi-
dad, la diabetes, las cardiopatías y algunos tipos de 
cáncer, con el consecuente gasto económico para 
atender las necesidades de los enfermos.

Antes era poco frecuente saber de niños o jóvenes 
que padecieran diabetes o hipertensión (véase glosa-
rio, p. 143). Sin embargo, ahora en nuestro país ya se 
han dado casos de estas enfermedades en personas 

En la actualidad nos enfermamos 
por consumir dietas altas en energía 

y por no realizar la actividad física 
necesaria

Por las proteínas que 
aporta, el pescado es parte 
esencial de la alimentación.

La comida rápida es un 
factor de riesgo para la 
salud.
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Sin duda, habrás escuchado a algunas perso-
nas decir que no comen tortillas ni pan, 
porque engordan. Desafortunadamente se 
ha difundido esta idea acerca de los alimen-
tos del grupo de los cereales, y al que peor 

le ha ido es a la tortilla.
En el grupo de los cereales (color amarillo) se 

encuentran el maíz y sus derivados (tostadas, elote, 
esquite, tortilla, tamal y pinole). También están el 
trigo (pan, galletas, tortilla, pasta), el arroz, la avena, 
el amaranto, la cebada y los tubérculos (papa, camo-
te y yuca, por ejemplo).

Este grupo es el más abundante en la dieta. Apor-
ta una importante cantidad de hidratos de carbono, 
que proporciona la energía necesaria para realizar 
actividades. Además, los cereales son una excelente 
fuente de fibra, por lo que proporcionan sensación 
de saciedad. La fibra también ayuda a mantener el 
adecuado funcionamiento intestinal y a disminuir 
las molestias de estreñimiento.

Se ha pensado, de manera errónea, que este gru-
po es el responsable de los problemas de sobrepeso y 
obesidad, y de ahí el famoso mito de que “las harinas 
engordan”. Al respecto, es importante mencionar 
que el efecto que este grupo de alimentos pudiese 

¿Cómo crees? ¡Yo no 
consumo harinas!

No es recomendable excederse 
con antojos como los pastelillos 
y las galletas, pues contienen 
mucha azúcar y grasa.
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Cuán ricos son esos desayunos de los 
domingos y en familia, todos relaja-
dos, pero... es común que en esas cir-
cunstancias se abuse de la carne.

Precisamente lo que nos faltaba 
para completar nuestro Plato del Bien Comer es el 
grupo de las leguminosas y los alimentos de origen 
animal (color rojo).

Antes de continuar mencionaremos algunos ejem-
plos. Alimentos de origen animal son: carne de res, 
pollo, pescado, huevo, leche, queso, yogur, etcétera. 
Las leguminosas son: frijoles, habas, lentejas, alubias, 
garbanzo y soya. También se encuentran en este gru-
po las oleaginosas, como cacahuate, nuez, pepita, gi-
rasol, almendra, piñón (tienen proteínas, pero su 
contenido es menor). Este grupo de alimentos son 
fuente de proteínas, las cuales participan en la for-
mación y la reparación de tejidos y en el crecimien-
to y el desarrollo adecuados.

Una carne asada siempre 
cae bien, pero para evitar 
enfermedades 
cardiovasculares debe 
consumirse con 
moderación. 

Las leguminosas  
y los alimentos  
de origen animal

Conviene combinar una leguminosa 
con un cereal porque son una 
excelente fuente de proteínas
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Hay algo muy importante en la imagen al final de 
esta página: en este grupo se muestran las legumino-
sas y los alimentos de origen animal (aoa). Mientras 
que las leguminosas casi no tienen grasas (a menos 
de que al cocinarlas se les agreguen), los aoa poseen 
un contenido elevado de las mismas y de colesterol. 
El colesterol (véase glosario, p. 142) y en general las 
grasas de los aoa son necesarios; tanto, que su defi-
ciencia puede provocar ciertas alteraciones hormo-
nales, pero el exceso llega a provocar padecimientos 
como colesterol elevado y enfermedades cardiovas-
culares, entre otros. Por lo tanto, hay que ser muy 
cuidadosos en la cantidad de alimentos que consu-
mimos de este grupo.

Las leguminosas, además de su contenido de pro-
teínas, también son una excelente fuente de fibra, 
que nos ayuda a mantener una buena digestión. Ol-
vídate de que los frijoles no nutren o no sirven de 
nada; al contrario, son un buen alimento. En México 
existe una gran variedad de frijoles que podemos 
disfrutar todo el año y hasta combinarlos con otros 
alimentos, como los cereales. 

En tu dieta debes incluir 
alimentos de origen animal,  
al igual que leguminosas.
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Alimentarse o nutrirse

Ya abordamos de manera práctica al-
gunos conceptos de salud y nutrición, 
para que te familiarices con aspectos 
que a veces nos son explicados en 
forma teórica.

Aplicar en la vida diaria los conceptos debe ser tu 
prioridad, pero no está de más explicar algunos as-
pectos de conocimiento básico.

A primera vista, dar definiciones parecería ocio-
so; sin embargo, tomemos en cuenta que son comu-
nes las confusiones o el mal uso de términos de la 
disciplina de la nutrición —también llamada nutrio-
logía—, al confundir un alimento con un nutrimen-
to, pensar que la palabra dieta es siempre sinónimo 
de régimen para el control del peso corporal, o peor 
aún, que existen alimentos que “nutren” y otros que 
“sólo llenan”, e incluso que comer sanamente im-
plica sacrificios. Éstas y otras ideas erróneas deben 
ser erradicadas en pro de una sana relación con la 
comida y de una información correcta para fomen-
tar saludables hábitos de vida y de alimentación.

Los procesos de salud-enfermedad están influidos 
por diversos factores, entre los que destacan los há-
bitos de alimentación. Desde hace tiempo se conoce 
que existe una relación entre la manera de comer y 

Se debe procurar una sana 
relación entre la comida y 
los hábitos de vida  
saludables.
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la salud, pero desafortunadamente tal asociación no 
es clara para mucha gente. Esto se demuestra con la 
acelerada aparición y el aumento de enfermedades 
como obesidad, diabetes, enfermedades del corazón 
y algunos tipos de cáncer, padecimientos que están 
influidos por la manera de comer.

La alimentación es un asunto que tiene que ver 
con lo biológico, pero también con lo social y lo 
económico. Nuestra forma de comer no sólo se re-
laciona con lo que nos gusta o es saludable, también 
incluye factores como las costumbres de nuestra fa-
milia y entorno (culturales), el sitio o la región don-
de vivimos (geográficos), nuestras ideas acerca de los 
alimentos (psicológicos), lo que consideramos que 
es importante para comer y el modo de prepararlo 
(antropológicos) y, desde luego, lo que podemos 
comprar (económico).

Como ves, en los asuntos de la nutrición inter-
vienen diferentes disciplinas, a saber: biología, quí-
mica, anatomía, fisiología, bioquímica, genética, an-
tropología, psicología y economía, así como diversas 
especialidades de la medicina.

“Dieta” no es sinónimo  
de régimen para el  
control del peso.
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Abordar los temas y los retos relacionados con la 
alimentación y la nutrición implica el estudio cons-
tante y una buena comunicación con las personas, 
para orientarlas hacia mejores hábitos de vida. Por 
eso han surgido esfuerzos importantes de orienta-
ción alimentaria, sobre todo con El Plato del Bien 
Comer, concepto que ya comentamos, por lo que 
ahora profundizaremos acerca de los aspectos bioló-
gicos. Pero no te alarmes, no son conceptos compli-
cados ni ajenos a ti. Es más, nos atrevemos a decir 
que serán como un repaso de lo que, tal vez, has es-
tudiado en la escuela.

Iniciemos con el término “nutrición” que, con al-
gunas variantes de acuerdo con el libro que consultes, 
se define como el conjunto de procesos biológicos, 
psicológicos y sociológicos involucrados en la obten-
ción, la asimilación y el metabolismo de los nutri-
mentos por el organismo. Fundamentalmente es un 
proceso celular que ocurre en forma continua y está 
determinado por la interacción de factores genéticos 
y ambientales; entre estos últimos destacan la alimen-
tación y factores de tipo físico (el clima, la altitud, 
etcétera), biológico, psicológico y sociológico.1

La alimentación se concibe como “el conjunto 
de procesos biológicos, psicológicos y sociológicos 
relacionados con la ingestión de alimentos, mediante 

1 Véanse: Héctor Bourges R., Nutrición y vida, México, Conaculta, 2005 (Co-
lección Tercer Milenio) y “Nutrición”, en Fisiología humana, 3a. ed., Madrid, 
Tres Guerras/McGraw-Hill, 2005.

La alimentación es un asunto 
relacionado con lo biológico,  
pero también con lo social  

y lo económico

Una persona sedentaria y 
con mala alimentación 
puede volverse diabética.
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Los nutrimentos se han clasificado en: hi-
dratos de carbono, proteínas y lípidos 
(véase glosario, p. 143). Desde el punto 
de vista de la bioquímica, los nutrimen-
tos son las unidades pequeñas o molécu-

las que conforman cada uno de los mencionados y 
respectivamente son:

•	Monosacáridos (véase glosario, p. 144)(azú-
cares simples), que juntos forman la gran fa-
milia de los carbohidratos.

•	Aminoácidos, que al unirse forman los dife-
rentes tipos de proteínas. Están formados por 
carbono, hidrógeno, oxígeno y nitrógeno.

•	Ácidos	 grasos, que conforman los lípidos 
(también llamados grasas).

Cuando la energía de los carbohidratos y los lípi-
dos no se usan en el metabolismo (véase glosario, p. 
144), nuestro cuerpo los almacena en las células lla-
madas adipositos o depósitos de grasa. Por ello, si 
comemos de más, los depósitos de grasa empiezan a 
crecer con todo lo que vamos guardando.

Hay otros nutrimentos: las vitaminas y los mine-
rales, que también tienen funciones importantes en 
nuestro organismo; ya viste qué sucede si hace falta 
alguna vitamina (véase glosario, p. 20). 

Más acerca  
de los nutrimentos

Una sopa de pasta, con 
sabor casero, aporta 
carbohidratos.
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Ahora conozcamos un poco más respecto de la 
“vida privada” de los nutrimentos.

Carbohidratos 
Los carbohidratos son sustancias que abundan en la 
naturaleza y químicamente están compuestas de car-
bono, hidrógeno y oxígeno. Representan una fuente 
de energía, e independientemente de su dulzor, to-
dos aportan en promedio cuatro kilocalorías (kcal) 
por gramo. Es decir, 17 kilojulios (kJ) (véase glosario, 
p. 143) por gramo. 

¿Recuerdas estos términos? Tal vez estás más fami-
liarizado con la palabra caloría (cal) (véase glosario, 
p. 143).

Es conveniente abrir un paréntesis en este preci-
so momento para hablar de calorías, kilocalorías y 
otros ajos.

Como ya sabes, existen distintas unidades de 
medición, entre ellas las que tienen que ver con la 
energía. Los nutrimentos que llegan a nuestro cuer-
po gracias a los alimentos son capaces de proporcio-
nar energía para los procesos vitales. La energía que 

Si comemos de más, los depósitos 
de grasa en el cuerpo aumentan

Los carbohidratos 
proporcionan la energía 
necesaria para desarrollar 
cualquier proceso 
metabólico. Los cereales 
tienen un alto contenido  
de carbohidratos.
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proporcionan se mide en kilocalorías, una unidad 
que desde hace varios años sustituyó a la llamada 
caloría, para manejar fácilmente las cifras grandes.

Luego de esta explicación, entenderás que la ex-
presión “caloría vacía” no tiene sentido; equivale a 
decir “metros vacíos”. Si no hay energía, entonces 
no hay nada que expresar en unidades de medición. 
Una vez aclarado esto, sigamos con los carbohidra-
tos. La fuente más abundante de hidratos de carbono 
son los alimentos de origen vegetal, como frutas, 
verduras, cereales, leguminosas y oleaginosas. Su pa-
pel es muy importante, y las autoridades de salud de 
los diferentes países recomiendan que los alimentos 
ricos en carbohidratos representen entre 55 por cien-
to y 65 por ciento del total de la dieta.

Estos nutrimentos cuentan con una variedad de 
estructuras y funciones. Por ejemplo, además de ser 
fuente de energía, se combinan con proteínas y con 
otros compuestos químicos, como el nitrógeno, y for-
man glucoproteínas y mucopolisacáridos. Aunque es-
tas palabras suenan complicadas, se refieren a la capa-
cidad de los nutrimentos para realizar funciones en 
nuestro organismo y participar como componentes 
estructurales de piel, cartílago y hueso, así como en 
anticuerpos, hormonas, enzimas y anticoagulantes.

Otros carbohidratos, como la fibra dietética, par-

Una hamburguesa puede 
tener una considerable 
cantidad de calorías.

El pan... ¡qué sabroso y 
rico en carbohidratos! Aun 
así, hay que comerlo con 
moderación.
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¿Los malos  
de la película?

Ahora abordemos el tema de los lípi-
dos, elementos que algunas personas 
califican como malos o indeseables, 
pero que en realidad son importantes 
para el correcto funcionamiento de 

nuestro organismo.
A los lípidos se les han adjudicado efectos nega-

tivos para la salud, debido al desconocimiento de sus 
funciones y al consumo desequilibrado de los ali-
mentos que los contienen. Representan la fuente 
más concentrada de energía, pues aportan nueve ki-
localorías por gramo (38 kc/g). Asimismo, se en-
cuentran ampliamente distribuidos en alimentos de 
origen vegetal y animal.

Se trata de un grupo amplio de compuestos quí-
micos agrupados en grasas, esteroides y fosfolípidos, 
cuya unidad básica son los ácidos grasos. Depen-
diendo del lípido de que se trate, desempeñan diver-
sas funciones, como almacenamiento de energía, 

Los lípidos son un conjunto 
de moléculas orgánicas 
compuestas por carbono e 
hidrógeno, y en menor 
medida oxígeno, aunque 
también pueden contener 
fósforo, azufre y nitrógeno. 
El aceite es un ejemplo de 
una sustancia lipídica. 

Las personas que no consumen 
grasa se encuentran en riesgo  

de enfermar
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protección de órganos, contribución a la regulación 
de la temperatura, participación en la síntesis de vi-
tamina D, apoyo en la fabricación de ácidos biliares 
(que sirven para la digestión), hormonas esteroides, 
así como vehículo de vitaminas liposolubles.

Con esto te quedará clara la importancia de co-
mer grasas, pero recuerda que debe ser siempre con 
moderación. También te darás cuenta de que las per-
sonas que no consumen grasa están en riesgo de en-
fermarse.

Los lípidos están integrados por carbono, hidróge-
no y oxígeno, aunque también poseen una molécula 
de glicerol. Cuando a una molécula de glicerol se le 
une un ácido graso se denominan monoglicéridos; si 
se unen dos ácidos grasos se llaman diglicéridos, y 
triglicéridos si son tres ácidos grasos unidos al glice-
rol. Son precisamente los triglicéridos la forma más 
abundante en el organismo humano. 

Tal vez a algún familiar le detectaron los triglicé-
ridos altos y te preguntaste por qué le pasó eso y no 
supiste qué contestarte. Ahora sabes que los famosos 
triglicéridos son la forma común en que se encuen-
tra la grasa en nuestro cuerpo y cuando se elevan es 
que estamos comiendo alimentos con alto conteni-
do de grasa.

Cuando una persona tiene 
triglicéridos altos, se debe  
a que consumió cantidades 
considerables de alimentos 
ricos en grasa.
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