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2. Estudio monogrifico de enerxia e nutrientes (cont.)

2.6. Vitaminas

Comentarios xerais

Nesta Comunidade Autonoma o aporte da inxestion s RD ¢ satisfactorio para a tiamina, equivalentes de
niacina, dcido [olico e vitaminas By,, C e D, pero non para a riboflavina e a vitamina A. Tendo en conta o
concepto de densidade de nutrientes (cantidade de nutriente por unidade de enerxia), crimos interesante calcula-lo
contido vitaminico de dietas con distintos niveis enerxéticos, para poiier de manifesto que, coa densidade de
nutrientes da dieta galega, non se cobren as RD de individuos que estin consumindo dietas de menor aporte
enerxético.

Coas dietas medias de Espaiia e Galicia que aportan 2.908 e 3.274 Kcal., respectivamente, non existe
practicamente ningin déficit (agas para a riboflavina e a vitamina A, no caso de Galicia); sen embargo, 6 ir
descendendo a inxestion enerxética, e mante-lo mesmo tipo de dieta, ¢ dici-la mesma densidade de nutrientes,
aparecen deficiencias que van sendo mais acusadas segundo vai diminuindo o nivel calorico. Asi, cunha dieta de
1.500 Keal., 56 quedarian cubertas as RD das vitaminas C e B, .

En resume, cremos que o calculo da densidade de nutrientes ¢ conveniente e permite obter conclusions
importantes, especialmente no caso de que non se consuma unha dieta en calidade e cantidade adecuada. Se é asi,
debe enriquecerse naqueles nutrientes que non cobren as RD.

2.6.1. Tiamina

RD Inxestion % Adecuacion % A mg B/100g DE HC
TIAMINA (mg/PC/dia) (mg/PC/dia) I/RD Inxestion 1965-80
Galicia 1,48 1,89 127 117 0,45
Espaiia 1,16 1,51 130 120 0,45

Obsérvase que a inxestion cobre satisfactoriamente as RD de Espaiia e de Galicia.
A vitamina B, ¢ utilizada fundamentalmente no metabolismo dos H.D.C. Polo tanto, deberian calcularse as
suas RD en funcion das calorias procedentes dos H.D.C. inxeridos, e non en funcion da inxestion calorica total

como se vén facendo.

2.6.2. Riboflavina

RD Inxestion % /\ Inxestion | mg B/100g DE HC
RIBOFLAVINA (mg/PC]dia) (mg/PC/dia) % I/RD 1965-80
Galicia 2,05 2,23 92 169 0,53
Espana 1,74 1,78 103 154 0,53




Hai que recordar que o consumo desta vitamina ¢ deficitaria para amplos grupos da nosa poboacion. Esta
situacion preséntase a pesar de que o incremento desta nos tltimos 15 anos [oi substancial (mais do 50%).

2.6.3. Niacina

RD Inxestion % £\ Inxestion mg Niacinaf100g HC
NIACINA (mg[PC/dia) (mg/[PC/dia) % 1/RD 1965-80
Galicia 25 43,1 176 114 10,2
Espaia 19,2 34.6 180 119 10,4

Vemos que a adecuacion entre ambas ¢ moi satisfactoria, e que estas vitaminas non presentan ningun

problema nutricional.

2.6.4. Vitaminas antianémicas

Vitaminas ACIDO FOLICO VITAMINA B,,
Anti- RD nxestion Ac. folico RD inxestion VIT By,
anemicas | (, g/PCfdia) | (n g/PC/dia) | % UYRD | (n g/l mg Fe | (n g/PC/dia) | p g/PC/dia) | % IRD [ p g/l mg Fe
Galicia 180 213 119 11 1,9 12,8 685 0,67
Espana 174 197 113 13 1,9 8.6 453 0,57

Acido félico e vitamina B,,

No caso do dcido folico, a adecuacion da inxestion as recomendacions ¢ satisfactoria. Sen embargo, recordé-
mo-lo que dixemos en canto a que a densidade do acido folico da dieta media de Espana e de Galicia estd por
debaixo do que seria de desexar, polo que é de temer que en casos nos que a inxesta calorica estea por debaixo das
RD existan déficits para esta vitamina.

2.6.5. Yitamina C

RD Inxestion % /\ inxestion % aporte
VITAMINA C (mg/PC/dia) (mg/PC/dia) % I/RD 1965-1980 alimentos crus
Galicia 59 173 293 82 23
Espana 60 134 223 106 45

Obsérvase que a inxestion desta vitamina para Galicia e Espafia ¢ clevada, ¢ a porcentaxe de adecuacion ¢ mais
do dobre das RD para Espaiia, e para Galicia case o triple.
Para o caso da poboacion galega, o 23% da inxestion desta vitamina ¢ aportado por alimentos habitualmente

consumidos crus.

2.6.6. Vitamina A

RD Inxestion % /\ Inxestion
VITAMINA A (pg/PC{dia) (pg/PC/dia) % I/RD 1965-80
Galicia 660 631 96 188
Espaiia 671 737 109 135

Presenta problemas para grupos importantes da nosa poboacion en canto a sia inxestion deficitaria, que se
pode traducir en situacions de desnutricion marxinal subclinica.

2.6.7. Vitamina D

A vitamina D intervén na regulacion do metabolismo do calcio, participando tanto na sia absorcion como no
seu almacenamento e eliminacion, polo que a sia carencia orixina nos nenos o raquitismo e outras patoloxias
asociadas e nos adultos a osteomalacia.

A relacion entre a inxestion de ambos nutrientes, calcio e vitamina D, recollese na columna 4.* do cadro que
estamos comentando. Como vemos, en Galicia, por cada gramo de calcio inxerido, corresponden 7 microgramos de
vitamina D, mentres que para a poboacion espaiiola corresponden uns 5 microgramos desta mesma vitamina.




3. Consumo de alimentos

Antes de inicia-lo estudio pormenorizado de cada un dos grupos de alimentos, cremos necesario facer uns
comentarios xerais sobre o consumo dos mesmos en Espaia ¢ en Galicia.

CONSIDERACIONS XERAIS

No cadro I. figuran algins datos xerais sobre o consumo de alimentos. A primeira columna refirese 6s gramos
totais consumidos por persoa e dia, a segunda expresa a porcion comestible e a terceira a porentaxe que esta
porcion representa con respecto 0 alimento tal como ¢ adquirido no mercado.

Cadro 1
CONSUMO DE ALIMENTOS EN GALICIA E
EN ESPANA. XENERALIDADES
Total alimentos Porcion comestible Porcion comestible
consumidos (g/PC/dia) (g/PC/dia) (%)
Galicia 2.678 2.484 93
Espaiia 2.045 1.862 91

En Galicia cada individuo consume diariamente mais de 2.500 g. de alimentos fronte 6s 2.000 g. aproximada-
mente que consume a media espaiola. Sen embargo, unha parte destes, tal como son adquiridos no mercado,
desbotase antes de ser consumidos. O resto, ¢ dicir, a parte (til, ¢ o que se denomina porcion comestible.

A determinacion deste pardmetro non ¢ doada, xa que depende de multiples factores, pero, resulta evidente a
importancia do mesmo, pois xeralmente a parte que se desbota non ten a mesma composicion ci porcion inxerida.

Por todo isto, ¢ de gran utilidade, a existencia de taboas de composicion na que aparezan estes datos. En
Espana, foron calculados por nos e figuran nas tiboas de composicion de alimentos publicadas polo Instituto de
Nutricion do Consello Superior de Investigacions Cientificas (C.S.1.C.).

Segundo o mencionado cadro, as dietas de Galicia e Espafia tefien pricticamente a mesma porcentaxe de
porcion comestible: 93 e 91% respectivamente.

CONSUMO POR GRUPOS DE ALIMENTOS

A agrupacion dos distintos productos consumidos realizouse dun xeito convencional co obxecto, unicamente,
de que sexa operativa desde o punto de vista nutricional. No cadro 2 restimese o consumo de alimentos en Galicia e
Espaiia.

Cadro 2
RESUME DO CONSUMO POR GRUPOS DE
ALIMENTOS EN GALICIA E ESPANA (g/PC/dia)
Galicia Espaiia
Cereais e derivados 333 272
Graxas:
Aceites vexetais 68 62
Outras graxas 2,7 2.9
Azucres 44 37
Leite e derivados:
Leite liquido 421 343
Outros leites e derivados 30 40
Ovos 42 45
Carnes e produtos carnicos 211 181
Peixes 111 72
Verduras 660 393
Froitas 199 282
Legumes secos 16 24
Bebidas alcoholicas 408 170
Bebidas non alcohdlicas 104 98
Varios 24 23
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Estudio monografico dos habitos alimentarios segundo o consumo de grandes grupos de alimentos.

Baseandonos nas variacions do consumo de alimentos, trataremos de comentar algtins hibitos alimentarios da
poboacion galega. Para iso, compararémo-los datos actuais (1980-81) cos das dias enquisas anteriores realizadas
tamén polo INE en 1965 e 1974. Neste caso pode compararse o consumo de alimentos nas 3 épocas xa que a
metodoloxia empregada ¢ homologable. Sen embargo. non ocorre 0 mesmo coa inxestion de enerxia ¢ nutrientes xa
que para as duas primeiras enquisas as taboas de composicion de alimentos non foron as dos alimentos espaiiois.

Segundo o apartado anterior, os alimentos quedan agrupados como segue:

Pan e cereais
Graxas
Azucre
Alimentos de orixe animal
Verduras e [roitas
Legumes secos
Bebidas
Varios
Todalas cantidades, mentres non se indique o contrario, estan expresadas en gramos por persoa e dia.

3.1. Pan e cereais.

No cadro 3.1.1. figuran algiins datos sobre o gasto ¢ o consumo deste grupo de alimentos.

Cadro 3.1.1.
PAN E CEREAIS
APORTE A DIETA
GASTO Consumo ENERXiA PROTEINA
% do gasto % da % da Custo de
pis.[PCfdia |total en ali- | gfPC/dia | keal/PC[dia | inxestion |% das RD gfPC/dia | inxestion [% das RD| 1000

mentacion total total keal (pts)
Total 20,9 10,3 333 943 4] 25 27 23 54 22
Pan 13,4 6.6 262 675 18 29 20,4 17 4] 20
Pasteleria e bolos 4.0 1,9 23 95 2:3 4.1 1,5 1.3 3 42
Pastas alimenticias 1.3 0.6 15 58 155 2.5 2.0 1,7 4 22

Os valores relativos 0 gasto, que figuran nas dias primeiras columnas, estan expresados en pesetas do ano
1981, data na que se realizou a enquisa. As sete columnas seguintes refirense 6 consumo e aporte calorico e
protéico deste grupo de alimentos d dieta, a ultima, expresa o custo de 1.000 Kcal. do producto.

Desde o punto de vista nutricional, os cereais tenien a funcion fundamental de proporcionar enerxia, ainda que
tamén ¢ importante o seu contido en nutrientes como, por exemplo, proteinas. Con respecto 4 enerxia, os 333
g. consumidos en Galicia aportan 943 Kcal., o que supon un 25% da enerxia total consumida. Se o referimos s
recomendacions dietéticas, a porcentaxe elévase considerablemente (41%) debido, como xa se dixo, a que a
inxestion enerxética ¢ excesiva en relacion as RD.

Este grupo de alimentos ¢ tamén fonte doutros nutrientes, especialmente cando se trata de cereais que non
estan excesivamente refinados. Como se ve no cadro 3.1.1. os 27 g. de proteina que aportan, supoiien un 23% da
inxestion protéica total e practicamente o dobre, 54% das RD deste nutriente. A maior parte desta proteina, como
¢ loxico dado o seu alto consumo, ¢ aportada polo pan.

O principal componente deste grupo € o pan: 262 g., que supoiien un 18% da inxestion calorica total. En
Espana o consumo ¢ algo menor, pero sempre superior 0s 200 g. diarios.

Ainda que estas cifras son en xeral moi elevadas, nos dltimos anos, e seguindo a pauta dos paises desenvolvi-
dos, produciuse un descenso na inxestion deste grupo de alimentos, causado principalmente pola diminucion no
consumo de pan.

A dltima columna do cadro 3.1.1. mostrano-lo custo de 1.000 Kcal., un indice de gran interese a hora de
comparar distintos alimentos: 1.000 Kcal. de cereais e derivados costan 22 ptas. Estas cifras terin un significado
prictico cando sexan comparadas coas doutros alimentos. Hai que engadir, tendo en conta o concepto de densidade
de nutrientes, que as 1.000 Kcal. vehiculizan ademais outros, como ¢ o caso da proteina, xa comentado anterior-
mente.

No cadro 3.1.2. figura o consumo de pan e cereais nas catro provincias galegas. Pode observarse que existen
grandes variacions oscilando entre 437 g. para Lugo e 285 g. para Pontevedra.




Cadro 3.1.2
CONSUMO DE PAN E CEREAIS NAS
PROVINCIAS GALEGAS (g/PC/dia)

A Coruiia Lugo QOurense Pontevedra
Total 312 437 385 285
Pan 245 314 310 235
Pasteleria e bolos 27 26 20 17
Pastas alimenticias 15 18 23 11

3.2. Graxas

Antes de comenta-los datos sobre o consumo de graxas, convén recorda-la diferencia que existe entre o
nutriente graxa, tamén denominado «lipidos» e o grupo de alimentos que se coiece co nome de «graxas». En xeral,
todolos alimentos tefien graxa, pero o grupo denominado «graxas culinarias» que se utiliza fundamentalmente na
preparacion e condimentacion dos alimentos, forma unha parte importante da inxestion do nutriente graxa.

No cadro 3.2. figuran algins datos sobre este grupo de alimentos, entre outros a sia aportacion & inxestion
enerxética e a do nutriente graxa.

Cadro 3.2.
GRAXAS E ACEITES
Aporte &
nutriente
Gasto Consumo Aporte calérico graxa
% de aporte
% do gasto % de aporte | s recomen- Custo de
total en 4 inxestion | dacions 1.000 keal
pts.[PCldia |alimentacion | g/PCldia | Keal/PCldia fotal dietéticas % (pts.)
Total 11,70 5,80 71,0 637,0 17,0 27.6 46,0 18,4
Aceites vexetals 11,20 5,50 68,0 611,0 16,4 26,4 45,0 18,3
Manteiga 0.25 0,12 0,7 5,0 0,13 0,2 0.4 49.7
Margarina 0,20 0,09 1,1 7,9 0,21 0,3 0,7 253

Con respecto 6s valores correspondentes 6 rendemento calorico, convén recordar que estes se obtiveron
despois de restarlles un 20%, cantidade aproximada que, na practica, se desbota despois de somete-los aceites
vexetais ou graxas culinarias a {rituras repetidas.

Como se ve, 0 consumo de graxas en Galicia ¢ moi elevado, 71 g., superior incluso 6 de Espafia que, como xa
se comentou no apartado correspondente, ¢ tamén moi alto. Desta cantidade, case un 95% correspondelle 0s aceites
vexetais. Esta excesiva inxestion de graxa esta compensada, alomenos en relacion coas enfermidades cardiovas-
culares, pola excelente calidade da graxa inxeria.

Actualmente, estamos estudiando a relacion 4cidos graxos poliinsturados/saturados ¢ o indice de Keys,
Anderson e Grande da graxa consumida en Espaiia e nas suas diferentes Comunidades Autonomas.

Ata dispoiier destes datos, podemos xulga-la calidade desta graxa mediante o cociente graxa vexetal + graxa
de peixe / graxa total. No noso caso, este indice resulta moi satisfactorio desde o punto de vista das enfermidades
cardiovasculares.

Este feito ptixose de manifesto recentemente nunha publicacion da Fundacion Espafiola da Nutricion (FEN)
na que tamén se facia referencia a un traballo realizado polos Institutos da Saude dos Estados Unidos no que se
relacionaba a colesterolemia coas enfermidades cardiovasculares.

Por outro lado, a FEN, celebrou un Seminario dentro do Congreso Nacional de Cardioloxia no que se
trataron os aspectos positivos, desde o punto de vista nutricional, do peixe graxo en relacion co nivel de colesterol
¢ 0 tipo de enfermidades 6 que estamos facendo referencia.

Continuando ¢o consumo deste grupo de alimentos en Galicia ¢ con respecto 0 aporte de enerxia, na columna
5.1 do cadro 3.2., vemos que, en conxunto, os alimentos graxos consumidos, supoiien un 17% da inxestion calorica
total e un 27,6% das RD. Este aporte enerxético procede principalmente dos aceites vexetais.

O aporte 0 nutriente graxa figura na columna sétima. En conxunto, este grupo de alimentos aporta un 46%
da inxestion total de graxa, procedendo a maior parte, como ¢ 16xico dado o seu consumo, dos aceites vexetais.




As duas primeiras columnas do cadro refirense 0 gasto neste grupo de alimentos. En Galicia, gastanse 11,7
ptas. por persoa e dia, o que supon un 5,8% do gasto total en alimentacion.

Na tltima columna do cadro, figura o custo de 1.000 Kcal. subministradas por estes alimentos. Para o £rupo
¢ de 18,4 ptas. ¢ practicamente o mesmo para os aceites vexetais: 18,3 ptas. Estas cifras son algo mais baixas cas
correspondentes 0s cereais pero hai que ter en conta que as calorias dos aceites vexetais, e en xeral de todalas
graxas, estan incluidas dentro das denominadas «calorias baleiras», que non aportan 4 diete mais que enerxia.

Desde o ano 1965, produciuse un considerable aumento, debido case exclusivamente Os aceites vexetais.
circunstancias favorables se recorddmo-lo dito anteriormente en relacion coas enfermidades cardiovasculares.

3.3. Azucre.

0 falarmos da inxestion calérica xa nos referimos 6 consumo deste alimento. Como se sabe, o azucre, desde o
punto de vista nutricional, s6 ten valor enerxético, non aporta ningin nutriente. polo que se pode considerar un
representante tipico das chamadas «calorias baleiras». Por estas e outras razons, alguns investigadores aconsellan
que 0 Seu ConsuMo NON $exa excesivo.

Isto ten unha gran importancia nos paises desenvolvidos, nos que o consumo de azucre ¢ un dos indices do
nivel de vida. Sen embargo, no noso pais, o consumo medio, 36 g., ¢ un dos méis baixos de Europa.

Cremos necesario recordar que os datos nos que se basea este traballo foron obtidos mediante a técnica de
enquisa familiar que s6 ofrece informacion sobre o consumo intramural. En consecuencia. os datos obtidos non
reflexan o consumo real deste alimento, xa que en Espaiia o consumo fora do logar de café e bebidas similares ou
refrescos ¢ moi elevado e ademais observamos que 6 aumenta-lo grao de urbanizacion ou os ingresos, se incrementa
0 consumo.

No cadro 3.3. figuran alguns datos sobre o consumo deste alimento en Galicia que pasou de 40 g. en 1965 a
SI'g. en 1974 ¢ na actualidade diminuiu 44 g. situacion moi favorable se temos en contar o comentado
anteriormente.

Cadro 3.3.
AZUCRE
Gasto Aporte i dieta
% aporte as
% do gasto % de aporte 4 recomendacions
total en Consumo inxestion caldrica dietéticas
pts./[PC[dia alimentacién g/PCfdia keal/PC/dia total de enerxia
Azucre 23 1,1 44 166 44 1.2
Subscricion e envio gratuito. Solicitudes: Servi «C O L= YN0 ¥ onselleria de Sanidade
San Caetano, Bloque 2 O9YILNYS
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