astronomia,
alimentacion
y hutricion



Consulte nuestra pagina web: www.sintesis.com
En ella encontrara el catdlogo completo y comentado

Queda prohibida, salvo excepcion prevista
en la ley, cualquier forma de reproduccion,
distribucién, comunicacion publica y
transformacién de esta obra sin contar
No fotocopies el libro con autorizacién de los titulares de la pro-
piedad intelectual. La infraccion de los
derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad
intelectual (arts. 270y sigs. Codigo Penal). El Centro Espafiol de Derechos
Reprograficos (www.cedro.org) vela por el respeto de los citados derechos.




astronomia,
alimentacion
y hutricion

Javier Martinez Monzd
Purificacion Garcia Segovia

>
EDITORIAL
SINTESIS



© Javier Martinez Monzé
Purificacion Garcia Segovia

© EDITORIAL SINTESIS, S. A.
Vallehermoso, 34. 28015 Madrid
Teléfono 91 593 20 98
http://mww.sintesis.com

ISBN: 978-84-907714-1-2
Deposito Legal: M-18.310-2015

Impreso en Espafia - Printed in Spain

Reservados todos los derechos. Esta prohibido, bajo las sanciones
penales y el resarcimiento civil previstos en las leyes, reproducir,
registrar o transmitir esta publicacién, integra o parcialmente,
por cualquier sistema de recuperacion y por cualquier medio,
sea mecanico, electronico, magnético, electrodptico, por fotocopia
0 por cualquier otro, sin la autorizacion previa por escrito
de Editorial Sintesis, S. A.



PROLOGO..............cc..........

PARTE |I. GASTRONOMIA

1. HISTORIA Y CORRIENTES GASTRONOMICAS .............cc..ccoovviiiiiiiimnioeeeeeeeees

Objetivos.........ccccov..
Mapa conceptual........
Glosario ...........cccccoevn..

1.1. Evolucion histérica de la gastronomia ...........ccccoooooeiiiiiiiiece

1.1.1. Origen de

[@ COCINA 1.t

1.1.2. La alimentacion en el antiSUO ESIOTO .....ovioviovieieieiieiieieeeeeeee e

1.1.3. Grecia......

1.1.4. Lacocinaen la antiQua ROMA ........cvoiivioiiiiiieieit et
1.1.5. La Alta Edad Media OCCIA@Ntal.......c.ociviiiiiiiiiiiiieee e
1.1.6. La cOCING NISPANOEIADE .......ovviviiiieiieiie e
T.7.7. L@ COCING F@NACRINTISTA ....evveevievt ettt ettt ettt be e
1.1.8. Los productos del NUGVO MUNO .......c.ooivioiiiioieiieecc e
1.1.9. La cocing del SiSIO d@ OrO .......iiiiiiiiiieiiee e
T.1.70. La COCING Al SISIO XVIl vttt
T.1.17. La cOCING Al SISIO XVIIY XIX c.vrviiiieiieeiteie et
T.1.12. L3 COCINA @I SISIO XX woevviviiiieiiieiieie ettt
1.1.13. La cocing espanola @CTUAL .......c..ovviiiiiiiiiee e
1.2. Movimientos o corrientes culinarias ................cccoooiviiiieiceee,

1.2.1. Concepto

yorigen de 1aalta COCING. ......covvoiiiiiiiiciieie e

1.2.2. Tradiciéon o vanguardia: nuevos movimientos CUliNarios...........ccvvevveeeiievieeeineenn.
1.2.3. Tendencias SaStrONOMICES ........veuvevierierieit ettt

Resumen .......................

Actividades de autoeValUACION ........coviviee e

Ejercicios propuestos

13

13
14
14
15
15
15
17
18
19
20
20
21
99
23
24
24
95
97
97
97
98
30
30
39

iNDICE



INDICE

GASTRONOMIA, ALIMENTACION Y NUTRICION

2. GASTRONOMIA ESPANOLA ........o.oooooioooeeoeeeeeee e

OBJRTEIVOS ...
MAPA CONCEPEIUAL ..o
GHOSAIIO .o
2.1. Gastronomia espafola por comunidades.............c..cccccovoiiiiiiiiiiecee
2.1.7. Cocina del ALIBNTICO .vioviiiiiciic e

2.1.2. COCING A INECIION ...t e,

2.1.3. Cocina del MeAIteITENEO ......c..eooviiiiiie e

2.1.4. Resto de COMUNIABARS ........coviiiiiiiiee e
RESUMI@IN ..o
Actividades de autoevaluaCiOn ..o
EJ@rCiCiOS PrOPUESTOS .. ...ooviviiiiiiiieci e

3. GASTRONOMIA INTERNACIONAL ...........ccooooiiiiiiiiiiiiiiiienieeeeeeeeeee e

ODJREIVOS ..o
MAPA CONCEPETUAL ..o
GLOSAIIO ...

3.1. Gastronomia INternacional ............c..ccooooiiiioieeeeee e

3.1.1. Cocina oriental: China, Japdn, la India y el sudeste asiatico,
TalANAIA Y VICTNAM ..o

3.2. Cocina americana: EE. UU., México, Argentinay Chile...................cc.oecoe.
3.3, CoCINA AUSTIAlIANA ......ocooovioeieeeeee e
3.4. Cocina europea: Alemania, Francia, Grecia, ltalia,

Dinamarca, Noruega, Reino Unido, Rumania y Rusia.................ccccocoovevoiiinennns
RESUMIGIN ...t
Actividades de autoevalUaCiOn ...............ocooviiiiiiiiieeee e
EJ@ICICIOS PrOPUEBSEOS . ...o.viiiiiiieiieiicee e

PARTE Il. ALIMENTACION Y NUTRICION

4, ALIMENTACION Y NUTRICION ...,

OBJ@EIVOS ...
MAPA CONCEPTUAN ..ottt
GIOSAIIO ..o
4.1. Breve historia de [a NULMCION............c.ccoooiiiiiiie e
4,2, NULTICION ..o,
4.3, AlIMENtACION ...
4.3.1. Relacion entre la alimentacion y @ NUEHCION.......c.oiviiioiiiiiiieee e

4.4, La alimentacién saludable y la dieta mediterrdnea ...
4,47, 18 dietd MEAILCITANEGA. .......coviiiiioiieeiee ettt

4.4.9. ;Qué nos aporta la dieta Mediterr@n@a? .........ccoveieieieioiiieeeee e
RESUMIGIN ..o e e
Actividades de autoevalUaCiOn ...............ocooviiiioiiiieeee e
EJ@ICICIO PrOPUEGSTO .....ooviiiiiiiiie et

33

33
34
35
35
37
40
43
46
48
48
49

51

51
592
53
53

53
58
60

62
67
67
68

71

71
72
72
73
75
75
76
77
79
80
82
82
83



GASTRONOMIA, ALIMENTACION Y NUTRICION

5. LOS GRUPOS DE ALIMENTOS ..o 85
OBJREIVOS ... 85
MAPA CONCEPTUAN ..ottt 86
GLOSAIIO ..ot 86

5.1. Clasificacidn de los grupos de alimentos..............ccooooeiiiiiiiiiiicecee 86
5.2. Los grupos de alimentos DASICOS..............ccoiviiiiiiiiciceeee e 87
5.2.1. El grupo de la carne, el pescado Yy l0S hUGVOS ..........cc.coovieviieiiiiiiiiiicecee 88

5.2.9. Elgrupo de la leche y los derivados [3Ct@OS..........cvvvevvieiieiiiciiieicceeee 89

5.2.3. Elgrupo del pan y 105 CEreales ...........ocvoviioiiiiiiioiieciieeeeeeeeeee e 90

5.2.4. El grupo de las verduras y 185 NortaliZas ............ovoevieeiioiiooiiiiiieieece e 91

5.2.5. EI GrUPO d@ 185 fIULBS ...cvviioiiiiiiioie ettt 95

5.2.6. El SrUDO @ 185 SIASS .....vvievvieiiioiiieie oottt ettt ettt 95

5.3. LOS Grupos COMPIEMENTATIOS. .......coovoiiiiiiiieiiieii s 96
5.3.1. El grupo complementario del azlcary los alimentos dulces..........c.ccceevevenann. 96

5.3.2. El grupo de las bebidas refrescantes, estimulantes y alcohdlicas ..........c...c......... 97
RESUMIGI ..ot ettt ettt 99
Actividades de autoevalUaCiON ................ccooviiiiiiiieeeeeee e 99
EJ@rCiCios PrOPUESTOS ..ottt 101

6. LOS NUTRIENTES ... 103
ODJ@EIVOS ..o 103
MAPA CONCEPETUAL ... 104
GIOSAIIO ... 104

6.1. El contenido de los alimentos: [os nutrientes...........c...ccooeviiiiiiiicien, 105
6.2. Clases de NULIHCNTES ..........cooviiiiiiiiie e 106
6.2.1. CArDONIAIATOS. ...t 106

0.2.2. PrOT@INGS ... 108

0.2.3. LIDIOS ..ot 109

0.2.4, VIHAMUNGS ....vveeiie ettt 110

0.2.5. MINCIAICS ..o 111

0.2.0. AGUA ...ttt 113

6.3. Clasificacion de [0S @limentos.............coooiiiiiiiiiiice e 114
6.4. Contenido energético de [0s alimentos............cocoiiiiiiiiiicie 115
RESUMIGIN ..ottt 117
Actividades de autoevalUaCiOn .............c.oovoviiiiiiiiieeee e 117
EJ@ICICIO PrOPUEBSTO ....oooiiiiiiiiiciic e 119

PARTE IIl. DIETETICA

7. PRINCIPIOS DIETETICOS BASICOS ............cccoooiiiiioooiioiooieeeoeceeeeeeeeeeeeeeeo 193
O @EIVOS ..o 123
MAPA CONCEPETUAL ... 124
GIOSAIIO ... 124

iNDICE



GASTRONOMIA, ALIMENTACION Y NUTRICION

T4 INtrOAUCCION ..o 125
7.2. CoNCEPLO @ FrACION ..ot 125
7.2.1. Un ejemplo practico de alimentacion adecuada..........c...oovveeviovieoiioiieiiieeenn 130

7.2.2. Un ejemplo practico de alimentacion inadecuada...........coeoevievvieeiioiieeiieneenn, 132

7.3. Necesidades en las diferentes etapas de lavida ............cccocoovviiiiiiicinen, 133
RESUMIGIN ...ttt 135
Actividades de autoevalUaCiON ..............c.ocooviiiiiciee e 135
EJ@rCICIOS PrOPUEBSEOS ..ottt 137
8. ELABORACION ¥ TIPOS DE MENU ...................ccoocooooooiiiiiioiiioeeeoeeeeeeeeeo 139
O @EIVOS ... 139
MAPA CONCEPEIUAL ... 140
GIOSAIIO ... 141
8.1. Concepto y relacidn de los diferentes platos del menU.................................. 141
8.2. Concepto y relacién de los diferentes platos de lacarta................................ 144
8.3, TiPOS @ MENUS .......coiiiiiiiiieieeeee et 146
8.3.T. MENU T 18 CASA ... 146

8.3.2. MENUI FIJO 1ttt 147

8.3.3. Menl de banqUELES Y SaIAS.......ccvivviiiiiiiiieie e 147

8.3.4. MeNU A I0BNSION ...ttt ettt 147

8.3.5. MENU @ CAIMA .....coviiiiieieeeee e 148

8.3.6. MenU institucional o catering de INSHtUCIONES .........ccoviviiiiiiiiieiee e 148
RESUMIGIN ..o e 151
Actividades de autoevaluaCiON ..o 151
EJ@rCiCiOS PrOPUESTOS .. ...ooviiiiiieiiiee e 153
BibliOGrafia ... 155

INDICE



