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3. Consumo de alimentos (cont.)

3.4. Alimentos de orixe animal
3.4.1. Xeneralidades.

Este grupo de alimentos caracterizase fundamentalmente por constituir unha excelente fonte de proteina tanto
desde o punto de vista cuantitativo como cualitativo.

Outro aspecto que se debe ter en conta, ¢ que os alimentos de orixe animal son tamén fonte doutros nutrientes
como calcio, ferro, riboflavina e vitamina A. Estes dous ultimos tefien especial interese no noso pais dadas as
situacions de desnutricion subclinica encontradas en grandes colectivos do mesmo.

Nos cadros 3.4.1.1. e 3.4.1.2. figuran algiins datos de interese respecto 6 consumo, 6 gasto ¢ O aporte &
inxestion e ds recomendacions dietéticas deste grupo de alimentos. A Gltima columna refirese 6 custo de | g. de
proteina.

Cadro 3.4.1.1
CONSUMO DE ALIMENTOS DE ORIXE
ANIMAL EN GALICIA E ESPANA (g/PC/dia)
Galicia Espaiia
Leite e derivados 451 383
Leite de vaca liquido 421 343
Queixos 18 12
Ovos 42 45
Carnes e derivados 211 181
Charcuteria 56 37
Bovidos (vaca, vitela, etc.) 52 31
Polo 53 59
Porco 35 28
Peixes 111 72
Pescada 4.8 2.6
Sardifas 11 6,5
Bucareus 0,25 4,1
Xurelo ou chicharro 13 2.8




Cadro 3.4.1.2 ALIMENTOS DE ORIXE ANIMAL

Aporte 4 dieta
Gasto Proteina Calcio Ferro Yitamina B2 Yitamina A
% do Custo
gasto total] % de | %de | %de | Y%de | %ade | %ede | %ode | %wde | %de | %de [delg
Consumo | pias) | enali- |aporie & | aporte |aporte & | aporte |aporte i | aporte i aporte | aporte & | aporte [de protei-
g/PCldia | PC/dia | mentacion | inxestion | 4s RD |inxestion | ds RD |inxestion | ds RD |inxestian | ds RD [inestion | as RD | na (pts.)
Total 815 | 122 60.4 60) 143 13 107 27 43 71 66 58 55 1,7
Leite e derivados:
Total 451 Vil 11,2 1 15 W 64 94 2,7 43 1 41 38 39 37 1,2
Leite de vaca liquido 421 14,1 69 [ 11,8 28 53 77 2,2 3| 3 34 32 3l 1,0
Ovos 42 5.6 2.8 39 9.2 1.9 2.9 4.2 6,8 6 5.6 9.3 8.9 1,2
Carne ¢ derivados:
Total 211 65,6 324 | 28 68 2,2 33 15 24 17 16 0,1 008 19
Charcuteria 56 17,4 8.6 8,9 21 0,9 B 4.6 1.3 34 3.2 0,0 1 0,0 1,6
Peixes e mariscos 111 28,21 139 | 12 29 4.6 6,8 46 | 73 6.8 6.4 9 8,6 1,9

En xeral, obsérvase un consumo elevado dalgins dos alimentos deste grupo e esta é unha das causas de alta
inxestion protéica, 4 parte de elevar considerablemente o custo da dieta.

3.4.2. Lacteos

Como se ve no cadro 3.4.1.1. o consumo total de lacteos en Galicia ¢ de 451 g. cifra superior & media
espaiiola (383 g.). Unha parte importante desta cantidade corresponde 4 inxestion de leite de vaca liquido, 421 g.,
que representa aproximadamente un 93% do consumo total de licteos.

O gasto por persoa e dia é de 22.7 ptas. ¢ dicir, un 11,2% do gasto total en alimentos, un 6,9% corresponde
0 leite de vaca liquido (cadro 3.4.1.2.).

No mesmo cadro obsérvase que o custo de | g. de proteina ¢ de 1,2 ptas. Neste precio, como & obvio, tamén
hai que inclui-lo resto dos nutrientes contidos nestes alimentos. Tefien especial interese as vitaminas B, e A; o seu
contido supon un 41 e 39% respectivamente da inxestion diaria total das mesmas.

Resulta moi satisfactorio destaca-lo aumento observado nos ultimos quince anos no consumo de leite ¢
derivados que en 1965 era de 292 g. en 1974 aumentou ata 427 g., sendo tamén o leite de vaca o alimento
inxerido en maior cantidade.

3.4.3. Ovos

Como se ve no cadro 3.4.1.1. o consumo de ovos en Galicia é de 42 g. Isto supon aproximadamente uns 6
ovos por semana. En Espaiia, a cifra obtida ¢ practicamente a mesma: 45 g.

Recordemos que este alimento ¢ unha boa fonte de proteina de excelente calidade ainda que son tamén fonte
doutros nutrientes. O custo de 1 g. de proteina é de 1,2 ptas. igual 6 obtido para o grupo de licteos ¢, xunto con
el, o mais barato entre os de orixe animal (cadro 3.4.1.2.).

0 consumo deste alimento case se duplicou desde 1965, ano no que o consumo era de 25 g., na actualidade, o
consumo oscila entre 38 g. en Pontevedra e 46 g. na Coruna.

3.4.4. Carnes e derivados.

En Galicia, o consumo total deste grupo de alimentos ¢ de 211 g. diarios, cantidade que contribte extraordi-
nariamente 4 elevada inxestion protéica encontrada nesta Comunidade. A media espaiiola, ainda que menor, 181 g.
segue sendo alta (cadro 3.4.1.1.).

Na Comunidade galega, os alimentos que se consumen e en maior contia e en cantidades moi semellantes son
charcuteria. polo e bovidos. Polo contrario, en Espaiia, o consumo de polo destacase de todolos demais con 59
g. diarios.

No cadro 3.4.4. podemos ve-lo consumo destes alimentos nas provincias galegas. A inxestion mais elevada
¢ a de Lugo 4 que contribie principalmente o consumo de charcuteria, quizais debido a unha alta inxestion de
productos como lacon, touciiio, etc. Esta situacion tamén se observou nas dias enquisas anteriores. En Qurense,
destaca o consumo de bovidos (80 g.). na Corufia o de porco (52 g.) ¢ en Pontevedra e de polo (61 g.).

Cadro 3.4.4 CONSUMO DE CARNES E DERIVADOS NAS

CATRO PROVINCIAS GALEGAS (g/PC/dia)

A Coruiia Lugo Ourense Pontevedra

Total 211 242 239 182
Bovidos 43 35 80 59
Porco 52 29 21 23
Polo 51 46 52 61
Charcuteria 55 108 62 30




0 mesmo que na maioria dos paises desenvolvidos, obsérvase un gran aumento no consumo deste grupo de
alimentos, polo que este foi considerado como un indice do nivel de vida. En particular destaca o extraordinario
aumento no consumo de polo e charcuteria.

O gasto deste grupo de alimentos ¢ de 65.5 ptas. por persoa e dia, ¢ dicir, un 32.4% do gasto total en
alimentacion. Esta ¢ a porcentaxe mais elevada atopada en todolos alimentos e a principal causa do alto custo
da dieta xa que o precio de 1. g. de proteina ¢ de 1,9 ptas., un dos mais altos do grupo xunto cos peixes, como
veremos mais adiante (cadro 3.4.1.2.).

Con respecto 0 contido de nutrientes, cabe destaca-lo aporte de ferro que ademais ¢ un dos mais importantes,
non s6 desde o punto de vista cuantitativo senon tamén cualitativo, xa que actualmente se sabe que o ferro hemo,
procedente da carne ¢ derivados se absorbe mellor ¢6 non hemo,

3.4.5. Peixes

Espafia ¢ un dos paises europeos cun maior consumo de peixe. Esta afirmacion vén corroborada polas altas
cifras de consumo encontradas: 72 g. para a media espafiola 111 g. para Galicia, Sen embargo, este consumo
sempre estivo dirixido cara a determinadas especies de «prestixion e, en consecuencia, de elevado custo, deixando
de consumirse outras de excelente calidade nutricional e grandes posibilidades gastronomicas, creando moitas veces
problemas de mercado por falta de consumo. Este ¢ o caso do chamado peixe graxo, do que nos ocupamos
recentemente, desde o punto de vista nutricional, nun seminario organizado pola FEN, enmarcado no Congreso
Nacional de Cardioloxia e celebrado en Barcelona en 1984, Na publicacion que resume este seminario (ratase,
entre outros, dos aspectos positivos deste tipo de peixe en relacion co problema de colesterol e as enfermidades
cardiovasculares.

Con respecto a isto cabe salientar que en Galicia se consume gran cantidade de peixes graxos, como sardifias,
xurelo, ete.

A diferencia do consumo de carne que, como xa vimos, experimentou un extraordinario aumento, o consumo
de peixe permaneceu practicamente constante desde 1965. Sen embargo, a evolucion do consumo nas catro
provincias presenta algunhas diferencias. Por exemplo, en Lugo, o consumo actual ¢ 28 g. maior que en 1965,
en Ourense aumentou 29 g. e, polo contrario, en Pontevedra diminuiu 36 g.

Unha caracteristica comiin observada nas tres enquisas ¢ o gran consumo de Pontevedra. Isto non ¢ de
extrafiar se se len en conta que é a provincia galega con maior proporeion de costas en relacion coa sia extension.

No cadro 3.4.1.2. figuran os datos relativos 6 gasto. Como se ve, en peixes e mariscos gastanse diariamente
28.2 ptas. ¢ dicir, un 13,9% do gasto total en alimentacion, porcentaxe que figura en segundo lugar despois da
carne e productos carnicos, dentro do grupo de alimentos de orixe animal.

Por dltimo, diremos que o custo de | g. de proteina procedente de peixes ¢ de 1.9 ptas. que, como xa
adiantabamos no grupo de carnes ¢ derivados ¢, xunto con estes, o mais elevado.

3.5. Verduras e Froitas

Este grupo de alimentos ten especial interese por ser, fundamentalmente, fonte de fibra e algiins minerais e
vitaminas.

Nos cadros 3.5.1. e 3.5.2. figuran algins datos sobre o consumo, o gasto ¢ o aporte & dieta deste grupo
de alimentos.

Cadro 3.5.1
VERDURAS E FROITAS
Aporte 4 dieta
Gasto Fibra Vitamina C Vitamina A
% do gasto % de % de % de
total en aporte aporte | % de aporte | % de
Consumo alimen- i inxestion ji inxestion| aporte i inxestion| aporte
¢/PC/dia [pts./PC/dia| tacion |g/PC[dia | total Lngfl’(.‘fdia total is RD | g/PCldia | total 4s RD
Verduras:
Total 660 16,6 8.2 1.7 45 132 16 224 195 31 29
Patacas 449 82 4.0 8,9 34 81 47 137 0,0 0.0 0,0
Froitas:
Total 199 13,2 6,5 35 13 30 17 51 36 5,7 54
Citricos 60 — 0.8 31 21 12 35 14 22 2,1
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HEPATITE INFECCION

VIRICA MENINGOCOCICA ?fggi’gg
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Cadro 3.5.2
CONSUMO DE VERDURAS E FROITAS EN
GALICIA E ESPANA (g/PC/dia)

Galicia Espaiia

Verduras:

Total 660 393
Patacas 499 196
Cenorias 38 5,2
Coles e «outras hortalizas e herbas frescas» 53 12
Froitas:

Total 199 282
Citricos 60 88
Froitos secos 2.3 2.8

Con respecto as verduras e hortalizas, e como se ve no cadro 3.5.2., o consumo en Galicia e de 660 g.
cantidade moi superior & consumida en Espana: 393 g. Dentro deste grupo faremos un breve comentario sobre
0 consumo de patacas, coles, «outras hortalizas», entre as que se inclien os grelos e as nabizas, e por Gltimo sobre
o consumo de cenorias.

En Galicia, o consumo de patacas ¢ de 499 g. e representa un 76% do consumo total do grupo; sen embargo.
en Espaiia so acada o 50%. De calquera maneira, as dias cifras supofien unha procentaxe moi importante. Entre
as provincias desta Comunidade, Lugo ¢ a que ten maior inxestion deste alimento, acadando o 80% do consumo
total de verduras.

Outros alimentos de elevado consumo dentro das verduras son as coles, os grelos e as nabizas, estas duas
altimas incluidas no apartado de «outras hortalizas». Como se sabe, estas forman parte do prato base da
alimentacion da maioria dos galegos, o caldo galego. O consumo ¢ de 53 g. mentres que a media espafiola é s6
de 12 g. (cadro 3.5.2.).

Merece comentario 4 parte o baixo consumo de cenorias xa que son unha boa fonte de carotenos que supofien
unha aportacion importante 6 contido de vitamina A da dieta, e como xa dixemos repetidamente, en Espaiia
existen importantes grupos de poboacion con carencia desta vitamina. En consecuencia, seria recomendable eleva-
lo consumo deste alimento.

O consumo de verduras e hortalizas diminuiu desde o ano 965. O descenso mais acusado produciuse na
provincia de Ourense, debido principalmente & diminucion na inxestion de patacas. Esta diminucion, igual que
na Coruna, acadou cifras proximas os 500 g.

Como se ve no cadro 3.5.2. o consumo de froitas en Galicia, 0 contrario ¢6 de verduras, ¢ inferior 4 media
espaiiola: 199 e 282 g. respectivamente. Nos dous casos, o consumo de citricos supon un 30%, cantidade
importante, se temos en conta o contido de vitamina C dos mesmos.

Ainda que, como dixemos, o consumo de froitas en Galicia non ¢ moi elevado, pois os 199 g. inxeridos
supofien, aproximadamente, unha peza mediana de froita 0 dia, as cifras actuais poden considerarse satisfactorias
se as comparamos coas obtidas en 1965 e 1974,0 consumo aumentou entre 105 e 180 g. nas catro provincias
galegas, oscilando actualmente entre os 173 g. que se consumen en Qurense e os 216 g. da Corufa.

Neste grupo de alimentos estan incluidos os froitos secos, que aportan cantidades apreciables de proteina,
calcio, dcido folico, magnesio e vitamina B,, polo que seria recomendable aumenta-lo seu consumo que actualmente
¢ de 23 g

Non podemos esquecer que quizais unha gran parte deste pequeno consumo lle corresponde 4s castaias,
alimento moi popular nesta rexion e que durante moito tempo constituiu, en moitas zonas, a tltima comida do
dia, xa fosen soas ou con leite. En 1965 a cantidade consumida era de 10 g. diarios.

Con respecto 0 gasto, no cadro 3.5.1. pode observarse que, as verduras, so supoiien un 8.2% do gasto total
en alimentacion. No caso das froitas, o gasto representa un 6,5%.

No mesmo cadro pode verse que desde o punto de vista nutritivo son unha boa fonte de fibra da que, en
conxunto, aportan algo méis da metade (58%) da inxestion total da mesma. Isto, como se comentou no apartado
correspondente, resulta moi satisfactorio non so pola sia influencia beneficiosa na mecdnica dixestiva senon tamén
en relacion con diversas enfermidades dexenerativas.

0O aporte de vitamina C das verduras e das [roitas, representa 0 76 e 17% respectivamente da inxestion total
desta vitamina e, en conxunto, o 275% das RD da poboacion galega.

Sen embargo, hai que ter en conta que unha gran parte desta vitamina procede de alimentos que foron
sometidos a procesos culinarios que a destrien, como ocorre coas patacas e verduras que constitien a base do caldo
galego, na actualidade estamos estudiando as perdas desta vitamina nos distintos procesos culinarios e especialmen-
te no caso do caldo galego.




3.6. Leguminosas

Este grupo de alimentos ten gran interese, desde o punto de vista nutritivo, por posuir unha proteina de
excelente calidade, moi proxima mesmo as de orixe animal.

No cadro 3.6.1. o consumo medio en Galicia ¢ de 16 g. cifra inferior & media espaiola, 24 g. A este aspecto
negativo, hai que engadi-la diminucion observada nos dltimos 15 anos xa que en 1965 o consumo era de 23 g.
¢ xa en 1974 se estabilizara en 16 g.

Cadro 3.6.1
LEGUMINOSAS
Aporte & dieta
Gasto Proteina Ferro

% do gasto % de aporte| % de % de aporte| % de |Custo de I g
Consumo total en 4 inxestion | aporte 4 inxestion | aporte | de profeina

gfPCldia | pts./PC/dia [alimentaciin| g/PCldia total is RD | mg/PC/dia total is RD (pts.)

Leguminosas 16 1.7 0.8 3,25 2,7 6.5 1.1 5,7 9,1 0,52

Sen embargo, non en todalas provinciasse produciu este descenso; en Lugo, o consumo pasou de 17.5 g. en
1965 a 23 g. en 1981, sendo o mais alto da comunidade.

O menor consumo entre provincias corresponde a Pontevedra con 8,3 g. menos da metade do que se consume
noutras provincias.

Debido 6 notable descenso observado en Espaiia no consumo deste alimento, a FEN publicou recentemente
un folleto no que se poiien de relevo os aspectos positivos deste alimento, non so para evitar que 0 seu consumo
siga diminuindo senon tameén para fomentalo.

Non hai que esquecer que ademais do excelente valor nutritivo que ten de seu a sia proteina, esta complemen-
tase facilmente coa dos cereais. As potaxes, de consumo tradicional no noso pais, son un claro exemplo da
aplicacion empirica dun feito que posteriormente foi comprobado experimentalmente.

A pesar de todos estes aspectos positivos, o aporte das leguminosas a dieta non ¢ moi relevante, precisamente
polo seu baixo consumo. A sia proteina so supon un 2.7% da inxestion proteica total e un 6,5% das RD da
mesma. Con respecto 0 ferro, o aporte non acada o 6% da inxestion diaria deste mineral (cadro 3.6.1.).

0 custo de | g. desta proteina ¢ de 0,52 ptas. moito menor ca de orixe animal (recordemos que a de menor
custo, entre os animais era a do leite de vaca liquido: 1,0 ptas.). Este poderia ser un factor importante no momento
de realizar politica alimentaria en favor das leguminosas.

3.7. Bebidas

Antes de pasar a comenta-los resultados encontrados sobre o consumo de bebidas, hai que recordar que a
informacion obtida mediante as enquisas familiares de alimentacion, se refire soamente 6 consumo intramural ¢
en ningiin caso se contabilizan as tomadas fora do fogar, que en Espaiia chega a acadar unha cifra considerable.

Outra fonte de erro que, quizais no caso das bebidas alcohdlicas tefia gran importancia, se debe 0 reparto
homoxéneo, entre todolos membros dunha familia, de cantidades que, xeralmente, s6 son consumidas por unha
pequena parte da mesma.

Nos cadros 3.7.1. e 3.7.2. figuran algins datos de interese respecto 0 gasto ¢ 6 consumo de bebidas.

Cadro 3.7.1

BEBIDAS
Gasto Aporte a inxestion de
Enerxia
% do gasto % de aporte % de
Consumo total en A inxestidn aporte
g/PC/dia | pts.[PC/dia [alimentacién | keal/PC/dia total as RD & keal[dia
Bebidas alcoholicas 408 18,4 9 322 8.6 13,9 800
Bebidas non alcoholicas 104 2,6 1.3 41 I,1 1.8 400




Cadro 3.7.2 CONSUMO INTRAMURAL DE BEBIDAS
EN GALICIA E ESPANA (g/PC/dia)

Galicia Espaiia

Bebidas alcoholicas

Total 408 170
Brandy e destilados azucrados 11 6
Vinos de mesa 357 114
Bebidas non alcoholicas

Total 104 98
Zumos de froitas 11 8
Gaseosas e similares 93 90

En Galicia, o consumo de bebidas alcoholicas ¢ case dias veces e media maior 6 da media espaiiola: 408 e
[70 g. respectivamente.

Os datos das enquisas anteriores revelan que a inxestion aumentou 6 dobre da cantidade consumida en 1965.

Tamén aumentou o consumo de bebidas non alcohdlicas, sendo este aumento ainda méis espectacular. O
consumo actual en Galicia é practicamente o mesmo da media espafiola: 104 e 98 g. respectivamente.

No cadro 3.7.1. figura a porcentaxe de calorias que o alcohol aporta 4 inxestion calérica total. Como se ve,
non supera o 10%, limite establecido pola FAO en 1957 para contabiliza-las calorias do alcohol coas dos demais
alimentos. De calquera xeito, esta cifra tan proxima 6 10% ¢é alarmante xa que, como dixemos, 56 se refire 0
consumo no fogar e, posiblemente, o consumo total poidese achegarse e mesmo rebasa-lo limite establecido.

No mesmo cadro figura outra columna sobre o rendemento calorico das bebidas. Nas alcohdlicas ¢ o dobre
que nas non alcohélicas. E dicir, cada litro dunha bebidas con alcohol consumida proporciona dobre nimero de
calorias ca mesma cantidade dunha bebida non alcoholica.

Con respecto 6 gasto, os galegos gastan en bebida 9 ptas. de cada 100 ptas. gastadas en alimentacion, cifra
realmente importante se se compara, por exemplo, co gasto en pan (6,6%), leite (6,9%), ovos (2,8%), verduras
(8,.2%) ou froits (6,5%).

4. Consideracions derradeiras

1.—0 estado nutritivo da poboacion galega, enxuiciada pola adecuacion da inxestion de alimentos s
recomendacions dietéticas de enerxia e nutrientes, presenta as seguintes caracteristicas:

—Inxestion correcta de zinc e dcido folico.

—Inxestion excesiva (> 20% das RD) de enerxia, proteina, calcio, ferro, iodo, magnesio, tiamina, equivalen-
tes de niacina, vitamina B ,, vitamina C e vitamina D.

—Inxestion deficitaria de riboflavina e vitamina A.

Estes resultados estan na lifia do encontrado para o conxunto nacional e responden, en xeral, ¢ perfil
nutricional dos paises desenvolvidos.

2.—As cifras recollidas neste traballo reflexan unicamente o estado nutritivo global da poboacion galega.
E de prever que existan situacions de malnutricion (por defecto ou por exceso) en estratos ou sectores concretos.
En traballos de curso, realizados polo noso grupo, estamos encontrando, para determinadas comarcas ¢ estratos
vulnerables da nosa rexion, estas situacions de malnutricion.

3.—Compre ampliar e aprofundar no cofiecemento do estado nutritivo e habitos alimentarios de comarcas
e colectivos de risco mediante estudios lonxitudinais.

A continuidade destes estudios ¢ moi importante para a programacion dunha politica alimentaria, que tefia
como obxectivo tratar de mellora-los aspectos negativos da nutricion da poboacion de Galicia.
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