- Dieta normal
y habitos

alimentarios.

Dra. CARMEN RAMOS

E L coNcePTO de Dieta Normal es dificil de precisar puesto que el hom-

bre ‘es capaz de subsistir bajo regimenes dietéticos sumamente di-
versos, desde el puramente carnivoro de los habitantes polares hasta el
esencialmente vegetal de muchas regiones tropicales, pasando por todas
las variaciones que los diversos patrones culturales nos ofrecen. En cada
pais se tiende a creer que lo que ahi se come constituye la alimentacién
normal, sin embargo ningin alimento por si mismo es normal, ni hay
tampoco horas normales para ingerir las comidas.

Podemos decir que Dieta Normal es la que suministra las calorias
y los elementos nutritivos esenciales, respetando la idiosincrasia y las
costumbres de la familia, de la comunidad o de la raza.

Valorar adecuadamente los requerimientos humanos de los diversos
nutrientes esenciales ha sido tarea ardua emprendida en el daltimo cuar-
to de siglo por muchos investigadores, orgamsmos internacionales y
Estados. |

Los ratos que aqui exponemos corresponden al ~. rR. c¢. de los
E. U, modificados en 1958, que son semejantes a los que la F. a. o.
habia adaptado para Latinoaménca en lo que respecta al clima y a los
caracteres somaticos.

Los requerimientos protéicos expresados aqui en cifras absolutas
tequieren aclaraciéon: si las proteinas ingeridas son de valor nutritivo
alto, es decir, que contengan los aminoacidos esenciales en cantidad
equilibrada, los requerimientos son mucho menores; en la siguiente gra-
fica calculada por el “Comité de la ¥. a. 0. para cl Estudio de las Ne-
cesidades en Proteinas” se observan estas cifras en relacion con una
proteina ideal perfecta.

Ahora, si las proteinas de la dieta son de bajo valor nutritivo, los
requerimientos aumentan mucho mads y algunas veces no es suficiente’
elevar las cantidades de estas proteinas pobres, sino.que es- necesario

v ~ 581



582

-

RevistTA pE 1A FacurLTaAD DE MEDICINA

TABLA 1

- REQUERIMIENTOS OPTIMOS DIARIOS RECOMENDADOS POR EL COMITE DE

ALIMENTOS Y NUTRICION DE LOS ESTADOS UNIDOS, EN 1958.

(Para personas normales de salud y con actividad fisica media a temperatura promedio de 20°C.)

"Edad y Sexo Peso Altura Cals. Prot. Calcio Fierro Vit.A Tiam. Rivof. Nc.(3) A.Asc.Vit.b.

Kgs. Mits. gr. gr. mgr. U.I mgr. mgr. Equiv. mgr.

ADULTOS

Hombres (1)

de 13 a 15 afios 49 163 3100 85
de 16 a 19 afios 63 175 3600 100

Nifias

‘de 13 a 15 afios 49 160 2600 80 1.
de 16 a 19 afios 54 162 2400 75 1

25 afios 70 1.75 3200 70 0.8 10 5000 1.6 1.8 21 75 400
- 45 afios 70 175 3000 70 0.8 10 5000 1.5 1.8 20 75 400
65 afios 70 1.75 2550 70 08 10 5000 1.3 1.8 18 75 - 400
" Mujeres
25 afios 58 163 2300 58 08 12 5000 1.2 1.5 17 70 400
45 afios 58 163 2200 58 0.8 12 5000 1.1 1.5 17 70 400
65 afios 58 1.63 1800 58 0.8 12 5000 1.0 1.5 17 70 400
3er. Trimestre 4300 .20 15 15 6000 1.3 20 43 100 400
Lactancia i
(850 ml. de leche -
al dia) 41000 40 2.0 15 8000 1.7 25 4+ 2 150 400
. Nifios hasta 12 Aifios
de( al mes_|
de 1 a6 meses 6 60K g.x120 0.6 5 1500 0.4 0.5 6 30 400
de 7 a 12 meses 9 70K g.x109 0.8 7 1500 0.5 0.8 7 30 400
de 1 a 3 afios 12 87 1300 40 1.0 7 2000 0.7 1.0 8 35 400
de 4 a 6 afios 18 109 1700 50 1.0 8 2500 0.9 1.3 11 50 400
de 7 a 9 afios 27 129 2100 &0 1.0 10 3500 1.1 1.5 14 60 400
de 10 a 12 afios 36 144 2500 0 1.2 12 4500 1.3 1.8 17 75 400
ADOLESCENTES DE 13 a 19 Afios
. Niiios

15 5000
15 5000

21 21 90 400
25 75 100 400

— —
o
)
Y- N

3 15 - 5000 1.3 20 17 80 400
3 15 5000 1.2 1.9 16 80 400

*

ACLARACIONES:

(1).—Los requerimientos de las tablas vienen a ser superiores para los que efectian
trabajo fisico "“poco activo’’, como sucede los que hacen trabajo de escritorio.

(2).—No se especifica la cantidad de proteinas en nifios menores de 1 afio porque
‘se su(fone que la “mejor férmula dietética” es la ‘‘alimentacién materna’’ y
esto depende a su vez de varios factores.

(3).—La niacina se expresa como equivalentes. Su precursor es el triptofano; 60 mgr.
de triptofano equivalen a 1 mgr. de niacina.

Suplementarlas con otras que contengan los aminodcidos faltantes
o los limitantes de la proteina base de la alimentacién.

Observemos en este cuadro del mismo comité, cémo mejora la ca-
lidad biolégica de las proteinas de una dieta a base de frijol y maiz con
la adicién de otra proteina vegetal.

Para que la complementacién de las proteinas tenga éxito, es nece-
sario administrarlas juntas, en la misma comida, pues estd probado ex-
perimentalmente que si los aminoacidos faltantes se administran mas
de una hora después ya no clevan el valor biolégico de la mezcla.
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Ademis de su valor nutritivo los alimentos tienen otras significacio-
nes cuyo conocimiento es de swma importancia’ para quien pretenda
mejorar los habitos alimentarios del pueblo. :

PROMEDIO DE LAS NECESIDADES M{NIMAS EN TERMINOS DE LA PROTE{NA PATRON.
(EN GRASAS POR KILOGRAMO DE PESO CORPORAL), POR EDAD
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(A) Hembras
(/B) Varones

Fig. 1

El consumo de los alimentos habituales produce sensacion de segu-
ridad vy biencstar en tanto que los alimentos nuevos o exoticos son re-
chazados o aceptados con desagrado; durante el hambre sufrida en Ir-

" landa por la mala produccién de papas de 1845 a 46, el pueblo rechazé
el maiz que se le envi6 de América, lo mismo ha ocurrido cuando se
ha ofrecido trigo o mijo a los pueblos asiaticos consumidores de arroz,
entre nosotros es reciente todavia el intento fallido de aumentar el
consumo del garbanzo entre las clases populares.

Las supersticiones y los prejuicios influyen también en los habitos
alimentarios; hay lugares del Africa del Sur en donde la dieta habitual
es muy pobre en proteinas a pesar de que es factible adquirir leche de
cabra y huevos, debido a la creencia popular de que consumiendo la
leche les creceria barba de cabra a las mujeres, o adquiririan hébitos
gallinaceos si toman huevos. En muchas zonas rurales de nuestro pais
las razones para no consumir huevos son de naturaleza econémica maés
que cultural puesto que su valor adquisitivo elevado les permite ob-
tener otros alimentos basicos. |
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LA COMBINACION-TIPO DE AMINOACIDG COMO GUIA PARA EL SUPLEMENTO

DE DIETAS®
™ . - = - -
. . : 0%, protei-] 502, protei- | 402, proteina dé
o 3, 8 (] I nwh
((::::btl:‘:\ Proteina | Protema de 'Lmitr: ‘::_ na de mafz - | nade matz~ | matz 2309 protefna
Aminodeido )mvisiln- del maiz | 109 frijoler b de [20%0 protelg 509 protef. | frjoles blaneos -
t nal : blancns . ajonjoli an frijoles | -na frijoles § 309, proteinn de
) i ¥ blancos Hancns ajonjoli
Cantidad] % [Cantidad] % |Cantidad | %fCantidacl | 9 i antidad I% Cantidad o
[soleueina 270 203 358 k Ly 305 325 315
Lencinn 306 27 541 500 710 o84 43
Lixina 270 179 6} 480 159 39| 235 b1l 320 257 5
Fenilalanina : 180 284 347 46l . 257 314 156
Tinmina | J80 385 245 244 kY a am
Sudfurados : |
Total 270 197 3 126 47 Ay 183 68| 162 o0 212 ki)
Metionina 144 7 8l 4 44 18I i T4 9t 63 120 53
Treonina 180 200 | 1 27 182 234 22 26
Triptsfano 80 38 42 34 64 93 42 45 48 5% G 67
Valina 270 327 I 379 26 . 80, 337 as3 Jna
. f )
* Lax contidwies we «dan cn miligramos de aminidcidos por gramo de nitrogeno ;. se indica tambicn el valor ! alimento -
iozelas de alimentos eomo porcentaje da s ceontenido en un ammodeido en comparacion con el modelo.,

Tabla 2

Mejorar la alimentaciéon del pueblo implica modificar sus habitos
alimentarios lo que es tarea sumamente dificil v delicada v que hace

necesario conocer a fondo la dindmica histérica, cultural, econémica y

bioquimica del problema. Sin embargo, el hombre es un ser esencial-
mente educable que aprende a gustar de lo que se acostumbra en su
lugar de origen y que es susceptible de ser ensefiado a mejorar su dieta
habitual. -
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