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a Nutricién fue
uno de los prime-
ros temas que
preocup6 ala hu-
manidad: se co-
mia lo que se po-
dia. Después de
varios miles de ge-
neraciones, la es-
pecie humana ha
desarrollado una
capacidad de adaptacién im-
portante, siendo capaces de
asimilar gran cantidad de ali-
mentos. Como ciencia, ya los
griegos hablaban de Dietéti-
ca, del griego ‘diaita’, que sig-
nificaba «modo de vidan.
Hipdcrates ya sefialaba en
elano 400 a. C. la prevencion
de enfermedades mediante un
modo de vida sano, recomen-
dando moderacién en la comi-
da. Galeno (129-199d. C.) con-
sidera la mala alimentacion y
la forma de vida una de las cau-
sas mas importantes de las en-
fermedades, y confia en los
efectos preventivos y curati-
vos de la dietética. En la actua-
lidad después de tantas gene-
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raciones de escasez, una par-
te de la humanidad se encuen-
tra en situacion de abundan-
cia, que condiciona que los in-
dividuos mejor preparados ge-
néticamente para sobrevivir
en condiciones de hambre pre-
senten problemas por alimen-
tacién en exceso, estando ala
cabeza de estos problemas la
obesidad y todas las comorbi-
lidades asociada a esta como
son la diabetes mellitus, hiper-
colesteronemia, hipertension
arterial, acido udrico elevado,
diabetes gestacional y un lar-
go etc. No obstante, los pro-

blemas nutricionales que te-
nemos en los paises desarro-
llados van mas alld de los rela-
cionados con la obesidad, por
ejemplo las alergias e intole-
rancias alimentarias (a la lac-
tosay lafructosa), alergias a
proteinas de laleche de vaca,
el anisakis, la propia enferme-
dad celiaca, asi como diferen-
tes situaciones clinicas que ge-
neran déficits (déficit de hie-
110, calcio o vitamina D) o pro-
blemas nutricionales (diarrea,
estrefiimiento, problemas al
tragar o problemas en la vesi-
cula biliar o el pancreas) .
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En el manual ‘21 consejos
nutricionales’, intentamos
trasmitir los conocimientos
mas avanzados sobre salud y
dieta al publico en general,
con el objetivo de conseguir
unos habitos nutricionales sa-
ludables. Todos nosotros co-
memos de manera diaria, y
una correcta alimentacion es
labase de una vida sana.

En estos 21 capitulos da-
Imos respuesta a estas situa-
ciones, con diferentes menus
y recomendaciones féciles
de llevar a cabo en nuestra
vida diaria. En la dltima
parte del libro, esos ments
estan perfectamente calibra-
dos siguiendo los estindares
internacionales.

Para finalizar, los autores
esperamos que el libro sea 1til
a todos los lectores de E1 Nor-
te de Castilla y que puedan
aplicar sus consejos en la vida
cotidiana, sin olvidarnos lo
que nos enseild Hipdcrates en
el siglo V antes de Cristo: «Sea
el alimento tu medicina, y la
medicina tu alimentoy.
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