Vilda Figueroa, Olimpia Carrillo y José Lama




4

Provecio Comunitario
Conservacion de Alimenios

GomoJalimentaLnordme;oy
Preveqdin ¢ mandle dideies de eifermedadas

Vilda Figueroa
Dlimpia Carrillo
José Lama

Ciudad de LLa Habana



© Sobre la presente edicion digital: Editorial Proyecto Comunitario
Conservacion de Alimentos
© Vilda Figueroa, Olimpia Carrillo y José Lama
Primera edicion, 2009

Edicion: Fermin Romero Alfau

Diagramacion: Gladys Ammas Sanchez

Proyecto Comunitario Conservacion de Alimentos
Calle 96 No. 5501, Marianao, CP 11400

La Habana, Cuba

ISBN 978-959-7098-71-3

Todos los derechos reservados. Ninguna parte de esta publicacion puede ser
reproducida por cualquier medio sin el permiso escrito de sus propietarios.



INDICE DE CONTENIDO

PIESENEACION .....vovvrierer ettt 9
1. LANUTRICION EN LA HISTORIA DE LA SALUD HUMANA ..........cccovvvrnrrrnnnee. 1
1.1. Lo primitivo y lo actual en el proceso evolutivo de los seres humanos................... n
1.2. Los cambios producidos con el desarrollo SOCIal ............coverierienieninncnen, 12
1.3. Las transiciones nutricionales y su relacion conla salud ............cccoveeereerienieninns 19
1.3.1. Latransicion alimentaria en el contexto cuban0 ...........cocvvevieriierneninn, 22
1.4. Indicadores de la alimentacidn humana, su relacion con la dieta
Yy el eStado NUTICIONA ........ccovevriierieie e 23
1.4.1. Adaptacion metabdlica a dietas basadas en cereales .............cooveerrernnne. 25
1.5. Enfermedades de la civilizacion relacionadas con la dieta.
Prevalencia €N CUDA ..o 27
1.6. Logros de la nutricién en la historia de la salud humana ...........cc.ccoeveerieeiieinnnnnn, 30
2. PAPEL QUE DESEMPENAN LOS ALIMENTOS EN EL ORGANISMO .................. 34
2.1. Los alimentos como proveedores de energiay sustratos
para el equilibrio metabolico del CUBIPO .....ccvvveeveiiieceece s 34
2.2. Alimentos con propiedades que favorecen [asalud ...........coceverivniininninnnnn, 37
2.2.1. AlIMENLOS NALUFAIES .....covvverieii s 38
Frutas y NOMaliZas .........ccccevvereieriiieiisiessn e 38
CerealeSiNtegralesS ......ccovviieririeeee e 41
PESCAUDS ... 43
AlIMentos fUNCIONAIES .........ccvcviviicieieecce e 44
2.2.2. Suplementacion de aliMENtOS ...........ccverireereineerss e 45
Alimentos enriquecidos y fortificados ...........ccveeniieeesieiceee e 45
AlIMENtOS DIOACHVOS .......evuveereierieeirieeeesr s 47
AlIMENEOS NUITACEULICOS ......vuvvevcvereiercies e eies et 47
2.2.3. Alimentos producidos con microorganismos 0 compuestos
que benefician la floraintestingl ...........ccccoeeviieieieceeee s 48
AlIMENtOS PrODIBLICOS .......evvreeeeciirrieie et 48
AlIMENtOS PrEDIBLICOS .........vvrevreriirrieieieire et 49
2.3. Mitos sobre alimentos, herbarios y dietas milagrosas ...........ccoccevvvveeeeieeseninnes 50
3. PRINCIPALES ENFERMEDADES RELACIONADAS
CON LAALIMENTACION ... 53
3.1. Enfermedades del aparato cardiovascular: corazén y vasos sanguingos ............. 53

Cardiopatia CorONANa ..........coovrevereierrrciererese s 55



Enfermedades cerebro-vasCulares ............cccovvvvveeeevseecee e 57

HIpertenSion @rterial ...........cceuverirrirniieeieseieeseise e 59
3.1.1. Recomendaciones dIitBliCAS ...........cccvevrirerrirerieieieneres e e 60
3.2. Enfermedades del aparato digeStivo .........ccoveeeierererinesieneessessesssessseseiennes 62
3.2.1. Enfermedades de los érganos del tracto digestivo: boca,
€StOMAYO0 € INLESHNOS ...cvvvreicrereie e 62
Laboca: carieS dentales ........o..voverierrnnieeneeesseesse s 62
EIESIOMAGO -...vocvevieieiie ettt 63
UICEIAS PEPLICAS ......vvvvveeveesecssioeesseieses s 64
Reflujo gastroeSOfAGICO .......ccveveiriccicee e 65
LOSINEESHNOS ...vvevvveiercieicieieiei ettt 65
Enfermedades inflamatorias ... 66
Sindrome de mala abSorCion .............ccoveviereneiesseeseseeee s 66
Sindrome delinteSting irmitable ... 67
DIVEIICUIOSIS ...ttt 68
3.2.2. Enfermedades de los drganos accesorios:
higado, vesicula biliar y pANCIEAS ........ccccvveeriieiceeieieeee s 69
HIQA0 GrAS0 ...vvvcviveiiccieee e 69
HEPAIHS ... s 70
LItIASIS VESICUIAT ... 71
PaNCreatitis CrONMICA ........covevveeveierieceie ettt e 73
3.3. Lanutricion y su relacion con enfermedades cancerigenas ..........ococeveveevcvennnen, 73
3.3.1. LOS CArCINOYENOS ......vvvvricrcierre ettt 76
3.3.2. Tipos de cancer de mayor iNCIAENCIa .........ccovceveirieriesieiesee e 77
CANCET U PIEL ..ottt 79
CANCET B PUIMON ..ot 80
CANCEN A MAMA ...ttt et 80
Cancer de CUEHO d8 UEETO .......vvvecrriiiriieeeses s 80
CANCET A PIOSLALA ....vvvevecvcvreis et 81
CANCET AR COION ..o 82
CANCET 08 ESIOMAYO ...veverencrrirrereeeiee et 82
3.3.3. Efecto de la dieta SODre €1 CANCET ........cccvvvevriveiereieeesee s 83
3.4. Enfermedades metabdlicas del sistema endocring ............ccceereereerersnersnennnn, 86
3.4.1. Ladiabetes, su prevalenciay relacién con la nutricion .................ccccevnee. 87
Plan alimentario nutricional del diabético ...........cccovvvrerieviniinceeis 90
3.4.2. Elsindrome metabOliCo .........cccoveuiveriicieieeeeec e 92
3.5. Laalimentacion en la prevencion y el tratamiento del sobrepesoy la obesidad ... 93
3.5.1. Causas de 12 0besidad .........cccoovvrveenniienee s 98

3.5.2. Consecuencias de la obesidad y enfermedades asociadas..................... 100



3.5.3. Enfermedades asociadas alaobesidad..............ccocevvvireeivivisicisecie 100

Diabetes MEllItUS PO 2 ....vcvvveceeiicce e 100
Enfermedades cardiovasculares ... 101
HIPErtenSiON arterial ...........c.ooveveriieesiece e 101
CANCET ..ot 101
Enfermedades reSpiratonias ............ccocevreeenrieeerenie e, 102
Enfermedades de lavesiculabiliar .............ccoovvieviiniiisisces 102
3.5.4. Laobesidad en diferentes etapas de la vida o estados fisiolégicos.......... 102
GESEACION .vovvvvvvseeeseees s e 102
INfancia y AdOIESCENCIA .........cv.vverieriieeicere s 103
3.5.5. Tratamientos dietéticos para disminuir el peso corporal ............ccoceveveeee. 104
3.6. Enfermedades del aparato urinario: rifiones y vias excretoras ...............oveeeen. 107
Célculos renales (lItiasis UriNAra) ..........ccoeereveererrneeressisseessses e 108
CANCET reNAl Y UMNAMO ..vuveereeicicesereere sttt 109
INsuficiencia renal CrONICA .........ccvvevreverciereeiee s 109
Insuficienciarenal aQUAA..........ccccevveveieceicce s 11
3.7. Laalimentacion en la defensa de enfermedades del sistema inmunitario .............. 11
3.7.1. Efecto de la alimentacion en el sistema inmunitario .............ccooeeerinenns 112
3.7.2. Laalimentacion y las enfermedades infecciosas y parasitarias ................. 115
3.7.3. Enfermedades infecciosas transmitidas por los alimentos ..o 17
3.7.4. Sindrome de inmunodeficiencia adquirida (VIH/Sida) .........cccccevevirernee. 120
3.8. Relacion de la genética con la nutricion y 12 Salud ...........cccoeeeeeeeneencinininennnn, 122
3.8.1. Influencia de la alimentacion en la expresion genética ..............ococevevnnee. 122

3.8.2. Utilizacién de dietas especificas en el control de enfermedades
A€ OFgEN GENBLICO ..ot 124

Trastornos genéticos asociados con los carbohidratos, aminoacidos

YIPIAOS oo 125
Trastornos genéticos asociados con los aminoacidos .............cccevne. 126
Trastornos genéticos asociados con [0S lipidos ...........cccveereercercnennne 126
3.9. Enfermedades del aparato locomotor y su relacion conla alimentacion ..................... 127
3.9.1. Sistema esqUEIELICO: I0S NUESOS ........cvvvrereireieiiereiseiieise e 128
OSIEOPOIOSIS v.vuvevvcvrrsieretesi st st et annens 128
Recomendaciones dIEtELiCAS .........ccoverrevrenierieieee e 131
Prevencion de la 0StEOPOTOSIS .........c.cerererernernieieieessiseseeeeseeenes 133
Otras reCOMENAACIONES ......coevuevrrreirrieirieinseieser e 134
RaquItiSmOo Y OSLEOMAIACIA .........cvvevrreeireericee s 135
3.9.2. Sistema articular; las articulaciones y ligamentos ............ccocevvvveerrinnennns 136
Recomendaciones dIEtEHICAS ..........ccvverrirerieiireeeneesessse s 136

OSEEOAMIIS ...ttt ettt sttt e st e st e st e b e e st e e st et ene st ene s 137



Tratamiento dIEtEHICO .......ccovvevererereiee e e 138

3.9.3. SISIEMAMUSCUIAL .....cvviiiecriiiice e 139

SAICOPENIA ....vcvivvsieceeieiie ettt e 140

3.10. Enfermedades por deficiencia de nutrientes; deSnutricion ..............cooeceveviennns 141

Causas de 1a AESNULHCION .........c..cvvieiviireiee s 142

Consecuencias de [a deSNULTICION ..........ccccovvveeriieeiees s 143

La desnutricion en diferentes etapas de lavida ...........cocevvecereiiecinnann, 144

Tip0S de dESNULTICION ......vuveuvreirieiei e 145

Prevencion de [a deSnULTCION ...........cccoivereereniesicseeseseeenes 146

3.10.1. Deficiencia de energiay proteinas ...........cccoeererieesenieersnniseesnensenns 147

3.10.2. Deficiencia de minerales y Vitaminas ............cocevreeennieeerenieersnennnens 148

3.10.3. ANeMIas NULTICIONAIES ...........ccveviveiriiiiiiieceee e 152

Fuentes de hierro enlos alimentos ...........covviernniennneressne e 153

3.11. Enfermedades del sistema nervioso y su relacion conladieta..........c.ccovcveiee. 154

3.11.1. Neuropatias NULHCIONAIES ..........coevererrcereseree e 155
3.11.2. Enfermedades relacionadas con la conducta

alimentaria; anorexia y bulimia ..........cccovveveriieeieiiceeeees s 156

ANOTEXIA NEIVIOSA .....cvovvericvienieseiesssee et s e s 157

BUIMIANEIVIOSA ... 158

Ansia irreprimible de COmMer: atraCoNES ..........cvveveevreeereierreerseenien 158

3.12. Trastornos relacionados con reacciones adversas a los alimentos ................... 158

3.12.1. Alergias alimMentarias .........ccccevveererireereisieee s esens 160

3.12.2. Intolerancias alimentarias .............cccovvereveesiseese e 163

Intoleranciaalalactosade laleche ........cccvvievnvicnccccee 164

Intolerancia al gluten (enfermedad celiaca) ..........c.covvceeriececieicinnann, 167

3.12.3. Intoxicaciones alimentarias ............ccceevreeerensieseneesss s 170

3.13. Enfermedades por ingestion de sustancias adictivas ............c..occevveeeiennenn 172

3131 AICONONSMO ... 172

Deficiencia de NUITENEES .......cc.vcvevirieeeiicce e 174

Encefalopatia de WEMICKE .......cccovviereieiceeieec e 174

OSEEOPOIOSIS ...vvvvvsveseiseesei s 175

Consumo de alcohol durante 12 gestacion ...........cccoeeeeeceneneeneneenns 175

Terapia dietética en el alcoholiSMO ........ccccceveririereisicecr s 175

3.13.2. TADAGUISIMO ... 176

3.13.3. AdICCION @12 CAEING ...ttt 178



4. LAALIMENTACION EN LA PREVENCION Y TRATAMIENTO

DE ENFERMEDADES ........oiiiiiiieeeeee e 179
4.1. Influencia de los habitos alimentarios enla salud ............ccccccoveevereinieceerccncnnn, 179
4.2. Corrientes alimentarias relacionadas conlasalud ...........c.ccceceveeeereccceennnn, 182

4.2.1. Vegetarianismo y VEGANISMO ..........cewrerirrmriermiernseinieisseeseseessseeseseeens 183
4.2.2. Alimentacion naturista. Frugivoros y crudivoros ..........c.ccoeeeeeneincencenens 185
FIUGIVOTOS o.vvvvirecicictie ettt 186
CIUAIVOTOS ...ttt ettt 187
4.2.3. Alimentacion MaCrODIBtICA .............ccovvrviririiiiieeeee e 188

5. DIETAS Y ALIMENTOS ACONSEJABLES PARA DIFERENTES

ESTADOS DE SALUD ..ottt 191
5.1. Enfermedades cardiovasCUIAreS ............coccereviereererereeee e 192
5.2 HIDEIENSION ...ttt 195
5.3. Exceso de COleStErol €N SaNGIe ..o 197
5.4, ALEIOBSCIEIOSIS ....vovevviiviieieietete ettt ettt 198
LSRR Tot 200
5.6, ODESIAAG ..o 203
5.7. DIabeteS MEIITUS ....ovveveveiircteeeec et 204
B5.8. CONSHPACION ...ttt
5.0, DIAITEAS w..viveeeieteveie ettt ettt sttt b e sa bttt et e et et nens
5.10. Diverticulosis
5.11. Sindrome de iNteStiNOIMTIADIE .........ccvevivieeeeisc s 212
5.12. Enfermedad CEIACA ........coveveviiieireiciccsce e 213
B5.13. HIgAO0 GraS0 ....vuerercecieriiieieieise ettt 214
B.1A ATIOSIS Y GOTA .v.vvveveiriciieie ettt 215
5.15. Enfermedad renal CrONICA ............cceeveviveeccise et 216
5.16. Piedras 0 CAICUIOS N 0S TIFIONES .......c.cvveveveieeieeieiee e 217
B.17. OSIEOPOIOSIS ....vuvevsvesceiseeesetee et bbb 218
5.8 ANBIMIAS ....veveeevetee ettt ettt bbbt ettt rens 220
5.19. Sindrome de inmunodeficiencia adquirida (VIH/SIAa) ...........covvreerrereenienininnnnn. 221
5.20. Neuropatias NULTICIONAIES ..........c..evereeiieriereiniresee e 223
AANBXO 1.ttt ettt R et eete et e nr e e rennarn 225



iINDICE DE TABLAS UTILES

Tabla 1. Guias alimentarias CUDANAS ..........cvrirriririenieieeeessssssss s 225
Tabla 2. Clasificacion de grupos de alimentos en Cuba y porciones
OB TEIEIBNCIA ... v 226
Tabla 3. Cantidad de porciones de alimentos para grupos poblacionales
€StANAArES €N CUDA ....c.vvcvrieicies e 227
Tabla 4. Rangos aceptables de distribucion de componentes de la dieta
PAra INAIVIAUOS SAN0S .....cocvevriciricieiseie et e e 228
Tabla 5. Contenido de energia de algunos alimentos listos para consumir .................. 229
Tabla 6. Opciones para una restriccion diaria de energia de 300 0 500 kcal
en personas con obesidad 0 SODIEPESO .......vveeiiriirirere e 232
Tabla 7. Contenido de proteinas en algunos alimentos frescos 0 crudos ..................... 233
Tabla 8. Contenido de grasas en algunos alimentos frescos 0 crudos ...........cocveeene 234
Tabla 9. Contenido de &cidos grasos de algunos alimentos como porcentaje del total
A rASAS. .. vuvveviescie sttt 235
Tabla 10. Contenido de &cidos grasos trans en algunos alimentos ...........c..ccocvevra 236
Tabla 11. Contribucion al consumo de las fuentes principales de azticar
afiadida alos alimentos .........c.ccevieriieine s 236
Tabla 12. Alimentos y productos alimenticios ricoS €N SO0 ........c.werrrerrrreerrerieneenieenes 237
Tabla 13. Seleccion de alimentos frescos ricos en calcio y hierro (mg/100 Q) ............ 238
Tabla 14. Seleccion de alimentos frescos o crudos ricos en vitaminasA, DYE ........... 239
Tabla 15. Seleccion de alimentos frescos o crudos ricos en vitaminas C, B ,
Y ACIAO FOlICO oo 240
Tabla 16. Seleccion de alimentos ricos en fibra dietética ............cccveeirsrsrreeiiinns 241
Tabla 17. Seleccion de alimentos frescos o crudos ricos en colesterol .............c........ 242
Tabla 18. Contenido de purina en alimentos seleccionados ..........cc.ccveeereiieeriennes 243
Tabla 19. Alimentos crudos o cocidos ricos en acido OXAlICO ........vvververrerrerierierierienens 244

Tabla 20. Cafeina en productos SelecCionados ...........ccooveveereriererienerenesses s
Tabla 21. Seleccion de alimentos antioXidANEES ..........v.cvvvereeeeeeeiireieee e
Tabla 22. indice Glicémico de alimentos seleccionados
Tabla 23. Seleccion de alimentos con reacciones acidas o alcalinas

en el 0rganismo NUMANO ........cccvcieice e 247
Tabla 24. Principales alimentos alergéniCos ...........ccerreersrienenseesseseeeseesenns 247
Tabla 25. Seleccidn de algunos cancerigenos reconocidos

para oS SEreS NUMANOS. .......coviviiiriireee s 248
Tabla 26. Efecto del consumo de alcohol sobre la absorcion y utilizacion

e AlGUNOS NUITIENTES ..o s 249
Tabla 27. Efecto de algunos productos farmacéuticos sobre los nutrientes.................. 249

Tabla 28. Seleccion de alimentos con efectos astringentes 0 [axantes ... 250



Presentacion

La Editorial Proyecto Comunitario Conservacion de Alimentos se ha carac-
terizado, desde su creacion en 1997, por la publicacion de una extensa obra
de divulgacion. Su objetivo ha sido facilitar a la familia cubana los conocimien-
tos y herramientas que le proporcionen una mejor cultura alimentaria, que en
su sentido mas amplio alcanza desde la produccion de alimentos hasta su
elaboracién y consumo, enmarcada en un estilo de vida saludable, material y
espiritualmente, y en la premisa de que la alimentacion es una necesidad
biologica, pero también social, y un compromiso ético con el futuro y con la
naturaleza.

La obra COMO ALIMENTARNOS MEJOR. 2. PREVENCION Y MANEJO DIETETICO DE ENFERMEDA-
DES €S una continuaciéon de Cdmo alimentarnos mejor, publicada por esta
misma Editorial en el 2005. En esta de ahora se describe en cinco capitulos el
papel de la alimentacion en la salud humana, y se analizan las principales
enfermedades relacionadas con la nutricién, principalmente las crénicas. En
los dos primeros capitulos se reflexiona sobre lo primitivo y lo actual en la
evolucion historica y las transiciones alimentarias ocurridas, asi como el rol de
los alimentos en el organismo humano con una descripcion de las principales
cualidades que favorecen la salud.

El tercer capitulo —el mas extenso- expone las enfermedades especificas
de los diferentes aparatos y sistemas de nuestro cuerpo. En él recae lo mas
importante del libro, al mostrar las caracteristicas y fundamentos que vinculan
la alimentacion con muchas enfermedades.

En el siguiente capitulo se trata la influencia de los habitos y las corrientes
alimentarias para la salud. Uno final aborda los alimentos aconsejables para
prevenir las enfermedades mas frecuentes en Cuba, ademas de su tratamien-
to dietético, a la vez que se suministra informacion sobre dietas y ejemplos de
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menus. En su concepcidn se decidio introducir un nimero considerable de las
recetas publicadas en el primer volumen.

Se adiciona por Gltimo un anexo con 28 tablas Utiles que incluye desde las
guias alimentarias cubanas, la composicion de los principales alimentos ricos
en nutrientes esenciales especificos hasta los alimentos antioxidantes y
alergénicos.

Editorial

Proyecto Comunitario
Conservacion de Alimentos
La Habana, 2009
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