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Dividen sus preferencias
segun color, terneza y jugosidad

Uruguayos
eligen la carne
que consumen

entre animales alimentados en pasturas
O provenientes de corral

Ing. Agr. Daniela Correa e Ing. Agr. Gustavo Brito
Programa Nacional de Carne y Lana,
INIA, Tacuarembo

Nutriguia abre cada edicion con una entrevista a ex-
pertos y expertas en los temas de nuestro interés.

Esta vez, la pandemia por COVID-19 nos obligé a
buscar formas alternativas a los siempre elegidos
mano a mano con nuestros entrevistados.

El ida y vuelta por mail tiene sus bemoles. Nos im-
pide repreguntar, aclarar dudas, volver sobre un
mismo tema.

Por eso, solicitamos a Gustavo Brito y Daniela Co-
rrea, del Programa Nacional de Carne y Lana, del
Instituto Nacional de Investigaciones Agropecua-
rias (INIA), en Tacuarembd, que escribieran una
nota con algunas interrogantes nuestras respecto
al consumo de carne en Uruguay, las diferencias
del producto entre animales criados en pasturas o
en corral y las preferencias de los consumidores,
entre otras. Les ofrecemos su trabajo.




El niimero de bovinos fae-
nados en Uruguay entre
julio 2018 y junio 2019 fuede ' '

2:347933 animales (INIAC,
2020).Basados enlamisma
fuente de informacion, esa
faena significé una exporta-
cion de 341.779 toneladas peso
embarque y 127.017 toneladas
de peso producto destinado al
mercado interno.

El tipo de animal faenado puede ser distinguido
segun el sistema de terminacion. El término termi-
nacion se refiere al punto final del animal a faena,
considerando la conformacién del animal y el gra-
do de engrasamiento al cual fue sometido previo a
la faena.

Mayoritariamente, la cria y recria vacuna es en base
a sistemas pastoriles. Sin embargo, la terminacion
de los animales puede ser realizada en pasturas o
a corral (feedlot).

El sistema de engorde a corral es una tecnologia de
produccién de carne en confinamiento, con dietas
de alta concentracion energética para obtener una
mayor produccion de carne por animal, lo cual bus-
ca una conversion eficiente del alimento en carne.

En los ultimos afos, nuestro pais tuvo acceso a mer-
cados de carne de alta calidad sujeto a la exigen-
cia de la denominada Cuota 481. Por exigencia de
esta cuota la carne debe provenir de vaquillonas y
novillos de menos de 30 meses de edad vy ser ali-
mentados en los 100 dias previos al sacrificio como
minimo, con raciones constituidas por no menos
del 62% de concentrados.



De acuerdo con datos de la 32 Auditoria de Cali-
dad de Carnes 2013, los animales provenientes de
predios habilitados por el Ministerio de Ganaderia
Agricultura y Pesca (MGAP) como establecimientos
de Engorde a Corral representaron un 10,6% de la
faena total.

Segun datos del Sistema Nacional de Informacion
Ganadera (SNIG) para los aifios 2018 y 2019 los valo-
res fueron 10,7% y 12,0%, respectivamente.

Consumo per capita y preferencia
del consumidor

En el afio 2018 el consumo total de carnes alcanzo
los 97,7 kg/hab/aiio. En ese mismo afio, la carne bo-
vina represento el 58,2% del total consumido (INAC,
2018).

En lo que respecta a la opinién del consumidor uru-
guayo, German Moller, directivo de la Asociacion
Nacional de Carniceros declaré en 2018 al diario El
Observador que “los cortes de feedlot estan avan-
zando y acompafan la produccién de ganado del
pais. Hoy hay cortes que son mas caros, pero hay
otros que son excedentes de exportacion que se
vuelcan al mercado a precios accesibles. La gente
que prueba siente una diferencia en la terneza de
la carne”.

De acuerdo con una encuesta de la empresa Fac-
tum dirigida por INAC en el afio 2019 con el objetivo
de relevar los habitos y preferencias del consumi-
dor de carne vacuna en Uruguay y las asociaciones
del producto a la nutricion y salud humana, se re-
salta:

« La preferencia del corte de carne vacuna esta
asociado al tipo de ingesta, diaria u ocasional.
Para las ocasionales, se prefieren cortes magros
y tiernos: asado de tira, picafa, vacio, colita de
cuadril, por lo general de mayor precio.

« EI90% de los encuestados menciona que la
carne vacuna tiene beneficios en la salud hu-
mana. Entre ellos, el aporte de proteinas (53%),
de hierro (18%) y de vitaminas (13%). Por otro
lado, el 82% de los encuestados contesto que el
consumir carne regularmente aumenta el
colesterol (38%) y el acido urico (18%).
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La calidad de la carne bovina esta definida por su
composicion quimica (valor nutricional) y por sus
caracteristicas organolépticas (valor sensorial) ta-
les como la terneza, el color, el sabor y la jugosidad.
El sistema de produccién, el tipo de animal, el plano
nutricional ofrecido y el manejo pre y post faena,
pueden modificar considerablemente estas carac-
teristicas

Los animales terminados en pasturas reducen el
exceso de deposicion de grasa y mantienen una
mayor concentraciéon de acidos grasos (AG) omega
3, de acido linoleico conjugado (CLA) y una menor
relacion omega 6: omega 3, comparado con los ani-
males terminados a corral.

Los AG omega 3 juegan un rol importante en la sa-
lud humana y estan involucrados en el desarrollo
de tejidos retinales y cerebrales y en la prevencion
y progreso de enfermedades del corazén y algunos
tipos de cancer. Asimismo, las relaciones de AG po-
liinsaturados: saturados y de omega 6 y omega 3
son indicadores empleados para definir la calidad
de la grasa en términos de su influencia sobre la
salud, recomendandose valores superiores a 0.45
e inferiores a 4.0, respectivamente. EI CLA natural-
mente producido por rumiantes, tiene el potencial
de reducir el riesgo de cancer, las enfermedades
cardiovasculares, diabetes y obesidad, ademas de
mejorar el sistema inmunitario. En relacién con el
contenido de micronutrientes, estudios nacionales
del grupo académico de la doctora Cristina Cabrera
ha demostrado que la carne bovina contiene eleva-
dos niveles de selenio, zinc y hierro. Estos tres mi-
nerales en conjunto con el cobre y manganeso son
claves para el sistema enzimatico que barre los ra-
dicales libres en el organismo, por lo cual estan aso-
ciados a un efecto funcional como antioxidantes y
como optimizadores de la capacidad cognitiva.

Algunos factores como la raza del animal y la ali-
mentaciéon podrian modificar estos contenidos,
ademas del tipo de musculo considerado. En 2011,
Ali Saadoun y un grupo de colaboradores compa-
raron el contenido de selenio en carne de novillos
Angus provenientes de pastura, pastura + suple-
mento y sistema de encierro y observaron que la
carne procedente de sistemas pastoriles presenta
mas selenio que la de feedlot, aunque éste varia se-
gun el tipo de musculo.

[06] NUTRIGUIASS

El color de la carne (bife angosto) de animales ter-
minados a corral, es de mayor brillo que la de ali-
mentacion a pasto, incidiendo en la preferencia del
consumidor.

Se encontré un menor grado de amarillamiento en
la grasa subcutanea (grasa mas blanca) en anima-
les terminados a corral que aquellos terminados en
pastura.

La informacion internacional sostiene que la carne
proveniente de sistemas de alimentacion con grano
es mas tierna que la de pasto. Sin embargo, en 2013,
un grupo de investigadores liderados por Susan
Duckett no encontraron diferencias en los valores
de la terneza medidos a través de la fuerza de cor-
te. Esta es la metodologia usada para determinar el
grado de dureza de la carne en forma objetiva. Es
decir, a menor fuerza de corte, mayor terneza en-
tre sistemas. Los resultados nacionales indican que
independiente de los dias de maduracion (7 y 20
dias), los animales de terminacion a pasto presenta-
ron una carne mas tierna que la de corral.

VR L

Los grados de jugosidad, terneza y aceptacion de la
carne, resultado de paneles sensoriales entrenados
tampoco difieren por sistema de terminacion.

El sistema de alimentacién también afecta el olor y
el sabor de la carne. Mas de 1000 componentes han
sido identificados como responsables de aquellos y
algunos pueden ser influenciados por la dieta. Es asi
como los aldehidos y las cetonas estan en mayor pro-
porcién en la carne proveniente de sistemas a corral,
ya que derivan de la oxidacion de los acidos linoleico y
oleico presentes en mayor porcentaje en estos.



Enresumen:

La carne de feedlot es mejor apre-
ciada visualmente por ser de un
color rosadoy la grasa mas blanca
quela de pasturas. A nivel del pa-
ladar (terneza y aceptabilidad), las
diferencias entre sistemas no son
tan claras para nuestras condicio-
nes de produccion, teniendo una
mayor incidencia las preferencias
del consumidor. £

[071]



[08] NUTRIGUIASS



L.os colores delas
verdurasy frutas
enclerran secretos

Lic. en Nutriciéon Adriana Picasso y Aurora Vispo

Lasverdurasy frutas son consideradas un
tesoro de lanaturaleza; no solo nutren al or-
ganismo sino que ademas encierran com-
ponentes esenciales para la proteccion
delasalud, entodaslas etapas dela vida.
Cuando se trata de elegir, preferir frutasy
verduras de estacion, ya que se encuentran
en elmejor momento de su valor nutricio-
nal, sabor y costo.

Nutrientes y fitoquimicos beneficiosos

Ricas, sanas y al alcance de la mano, las verduras y
frutas aportan varios nutrientes importantes para la
salud con un bajo aporte en energia. Entre ellos men-
cionamos los carbohidratos o aztcares propios de
facil digestion y absorcion, vitaminas entre las que se
destacan la A, complejo B, C, E, K, P (citrina) y acido
folico. Y, respecto a minerales, se identifica especial-
mente potasio, fosforo, magnesio y sodio.

Cabe resaltar en estas “joyas de la naturaleza” su
aporte en fibras, sustancias que brindan proteccion
a nivel intestinal, mejoran el transito y facilitan el cre-
cimiento y desarrollo de una microbiota intestinal
beneficiosa.

Por ultimo, pero no por ello menos importante, cada
color de las diferentes verduras y frutas indican la
presencia de “fitoquimicos” o sustancias quimicas
propias de los alimentos que han demostrado cienti-

ficamente brindar proteccion contra enfermedades
cardiovasculares, diabetes, obesidad, cancer de co-
lon, mama y prostata, enfermedades urinarias, coles-
terol elevado, pérdida de memoria, enfermedades
respiratorias y trastornos visuales.

También forman parte de este grupo las legumino-
sas como las lentejas, los porotos, garbanzos, habas,
arvejas y el chicharo. Poseen un valor nutricional
similar a las anteriores, pero con el agregado de hie-
rro, un mineral muy preciado en la prevencion de la
anemia.

La Guia Alimentaria Basada en Alimentos para el
Uruguay, recomienda incluir medio plato de verdu-
ras en ambas comidas principales, mas 3 frutas al
dia. Esta seria la cantidad necesaria para consumir
en forma diaria y obtener asi todos los beneficios de
estos alimentos.

En el afio 2003, la Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS) y la Organizacion de las Naciones Unidas para
la Agricultura y la Alimentacién (FAO), lanzaron una
iniciativa conjunta para fortalecer y promover el con-
sumo de vegetales y frutas a un minimo de 400 g
por dia.

Desde hace 5 anos, se celebra a nivel mundial, el
Dia de Verduras y Frutas, que se ha marcado como
el viernes de la semana que se conmemora el 16 de
Octubre, Dia Mundial de la Alimentacion. Este afo
2020, el doble festejo coincidié el mismo dia.




Lechuga, repollo,
achicoria, berro, kale,
acelga, espinaca,
zapallito, zuchini,
morron, palta, chaucha,
brocoli, apio, repollitos
de Bruselas, alcaucil,
esparrago verde, kKiwis.

Presencia de clorofila.
Aportan vitaminas C, K

y acido félico.

Ricas en potasio y
en hierro vegetal.

Como fitoquimicos se destaca
la luteina (refuerza la vision).

Estimulan las defensas
naturales.

Excelente aporte en fibras.

Cebolla, cebollin, ajo,
puerro, nabo, esparrago
blanco, hongos, hinojo,
endivia, repollo blanco,
papa, boniato, banana y
durazno blanco.

Ricas en vitaminas y
minerales, especialmente
potasio.

Poseen fitoquimicos
resaltables como la
antocianina, que brinda
proteccion cardiovascular.

Ayudan a reducir los niveles
de colesterol.

Contribuyen en la disminucion
de la presion arterial y
prevencion de diabetes.

Tienen efecto protector sobre
diversos tipos de cancer del
tracto digestivo, de prostata 'y
pulmoén.




Zanahoria, zapallo,
boniato zanahoria,
calabaza, choclo, pifia,
anana, naranja, damasco,
mango, mandarina,
maracuya, durazno,
membrillo.

Ricas en vitaminaCy
betacarotenos.

Brindan proteccion a la piel.
Favorecen la vision nocturna.

Refuerzan el sistema
inmunoldgico.

VIOLETHZ
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Otras formas de comer frutas

Una gran alternativa para
toda época del afio es elegir
frutos desecados y secos.
Los primeros son los que han
perdido unicamente el agua
dentro de sus nutrientes,

y logran asi una mayor
concentracion de hidratos
de carbono, vitaminas,
minerales y fibras. Se los llama
habitualmente orejones.

Pueden ser de durazno, pera,
ciruelas e higos, pasas de uva,
tomates secos y datiles entre
otros.

En el caso de los frutos secos,
se destaca en ellos un gran
aporte de proteinas, grasas
de buena calidad nutricional,
en especial grasas mono

y poliinsaturadas (que
colaboran en el control de
las dislipemias), vitaminas,
minerales y toda la energia
necesaria para llevar una
saludable rutina diaria.

Incluyen almendras, castafas,
nueces, pifiones, castanas de
caju y avellanas. Los frutos
Secos son una excelente
opcioén para revitalizar el
organismo.

(1]



Losmas olvidados
‘nuestros propios frutos nativos

Probablemente no tan conocidos por to-
dos ni cultivados en grandes cantidades,
estos frutos propios del Uruguay desde el
punto de vista nutricional no dejan nada
que desear en comparacion a las frutas
tradicionales. Nos referimos al guayabo
del pais, la pitanga, el araza, y el guabiyu
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Tips para consumir verdurasy frutas

« Utilizar minima cantidad de agua al cocinar los
vegetales y usar el agua de coccién para
preparar sopas, salsas o agregarla a otras
elaboraciones.

» Usar hojas y tallos de vegetales para ensaladas,
tortillas, tartas o guisados, como por ejemplo
remolacha, acelga, espinaca, apio o puerro.

« Elaborar ensaladas de vegetales agridulces
con frutas: ensalada verde con gajos de naranja,
ensalada de repollo morado, zanahoria y frutilla.

« Probar ensaladas tibias, colocando
en microondas durante 30 segundos
antes de servir.
- Tomate y zanahoria rallada.
- Tiras de diferentes morrones.
- Palmitos y morrén crudo.

« Combinar siempre las carnes rojas o blancas
con verduras crudas o cocidas.

» Consumir un plato pequeno de vegetales antes
de comer pasta, risotto o polenta.

» Incluir frutas naturales o jugos de frutas
con su pulpa en desayunos y meriendas.

» Consumir frutas frescas o macedonia
de frutas como postre.

» Aprovechar las frutas mas maduras para
elaborar compotas, budines, licuados, helados
o mermeladas.

Brindar el sabor dulce a la vida comiendo frutas.




Sugerencias originales
Rissotto de zuchini
Hinojo con pifiones y tomates secos
Albdéndigas de espinaca
Ravioles de brécoli con oliva y orégano fresco
Papas, chauchas con crema de albahaca
Carpaccio de verduras con hongos

Barquitos de banana ahuecada
rellena con frutillas y uva

Compota de Macedonia con pasas de higo,
uva, orejones de ciruela, pera y damasco

Ensalada de frutillas con almendras y nueces

Ensalada de frutas con palta, manzana
rallada, banana en rodaja e higo.

Palitos helados de licuado de frutas de estacién:
sandia, frutilla, durazno

Budin de ricota con pera y frutilla [l
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La piel es un 6rgano de vital importancia, ademas
de ser uno de los mas grandes del cuerpo. Es una
barrera protectora que aisla al organismo del me-
dio que le rodea, protegiéndole y contribuyendo
a mantener el equilibrio y la integridad de sus es-
tructuras y funciones.

A su vez, desempena el rol de sistema de comuni-
cacion con el entorno. Entre otras funciones se des-
tacan:

La sociedad uruguaya se ha visto influenciada por
la gran inmigraciéon de paises latino y centroame-
ricanos y, poco a poco, se consolida la llamada co-
munidad “skin care”. Son mujeres y hombres (sobre
todo mujeres de varias franjas etarias) que se pre-
ocupan por tener y seguir una rutina de cuidado
diario, de usar los productos correctos y adecuados
para su tipo de piel; investigan, indagan, compran y
consumen gran cantidad de cosméticos y tienen un
médico o cosmetdlogo de cabecera.

Segun nuestro biotipo cutaneo (seco, graso, sensi-
ble, entre otros), la edad, las actividades que reali-
cemos Yy nuestras propias preferencias, elegiremos
el “kit” que nos acompanfara en este fascinante ca-
mino, en el cual nuestra piel se vera notoriamente
mas fresca y hermosa.

Una rutina basica consiste en tres pasos fundamen-
tales: higiene, hidratacion y fotoproteccion.

Higiere

Este es el primer paso de la rutina; de ella depen-
dera el éxito de las posteriores acciones del ritual
de belleza. La funcién del producto que se utilice
es la de retirar de la superficie cutanea el sudor,
sebo, células de la capa mas superficial (cérnea),
microorganismos que habitan la piel, toxinas, todos
los elementos resultantes de la polucién ambiental
y/o restos de maquillaje. Debe procurar mantener el
pH normal de la piel que es ligeramente acido.

La higiene garantiza la penetracion de sustancias
activas contenidas en tratamientos hidratantes,
correctores, seborreguladores, entre otros. Es fun-
damental hacerla una o, a lo sumo, dos veces al dia;
es imprescindible la higiene de la noche, de forma
de que durante el descanso reparador la piel se en-
cuentre limpia e hidratada.

El producto de higiene debe cumplir con ciertas
condiciones: tener accion superficial pero efectiva,
poder esparcirse de forma facil, atrapar las particu-
las de suciedad sin irritar, deshidratar, sensibilizar o
resecar la piel. Finalmente, tener aceptables propie-
dades organolépticas (olor, color y textura agrada-
bles para el consumidor).

Es aconsejable, sobre todo si nos maquillamos, rea-

lizar dos pasos consecutivos de higiene. Recomen-
damos como primer paso utilizar un agua micelar o
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productos en base a aceites vegetales, ya que estos
son muy efectivos para atrapar las particulas de la
polucién, sebo, sudor y maquillaje. El agua micelar
esta formulada a base de micelas, moléculas capa-
ces de atraer la suciedad y el sebo del rostro, trans-
portandolos a través del agua para eliminarlos de
la piel.

Emdlsion, gel o crema

Para el segundo paso se puede optar por una emul-
sion (leche), un gel o mousse (espuma), o una cre-
ma (cold cream) de limpieza. Todo dependera del
tipo de piel y de las preferencias que tengamos.

Los mas avezados en rituales skin care utilizan ce-
pillos o esponjas exfoliantes eléctricas de limpieza.
Consideramos que no es recomendable el uso dia-
rio de estos implementos de aparatologia.

Para el retiro del producto se pueden usar tisues,
discos de algodén/esponjas, o bien aplicar agua de
hierbas o agua termal. También se puede proceder
a realizar un enjuague con abundante agua fria o
tibia.

En ese momento la piel esta lista para recibir un
tratamiento antioxidante, hidratante/nutritivo. Es
conveniente elegir productos hidratantes que con-
tengan por ejemplo acido hialurénico (gran atrapa-
dor de moléculas de agua), vitaminas C y E, factor
normal de hidratacion, ceramidas, entre otros acti-
vos que contribuirdan a que la piel se vea radiante.
Durante el dia, si vamos a estar expuestos al sol o,
incluso, a la pantalla de la computadora es necesa-
rio aplicar sobre la piel un protector solar.

Se debe elegir un producto que sea de amplio es-
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pectro, es decir que no solo nos proteja de la radia-
cién ultravioleta A y B, sino también de la luz visible
de alta energia (luz azul) de las pantallas, asi como
de las luces alégenas.

Afortunadamente, hoy tenemos a nuestra disposi-
cién protectores solares vitaminados que contie-
nen agentes antioxidantes, hidratantes (acido hia-
lurénico), inhibidores de la polucién e incluso color
para aquellos que son mas practicos y desean tener
todo en un solo producto.

Existen variadas texturas y presentaciones de los
protectores solares. En los ultimos tiempos, los mas
renombrados son los dry touch (toque seco), en
presentaciones como crema, gel, o también se pue-
den conseguir en polvo mineral, lo cual hace que no
tengamos excusa para no usarlos durante todo el
ano, incluso los dias nublados y lluviosos.

Proteccion

Finalmente, recomendamos consultar una vez al
mes a un profesional de la cosmetologia médica
para realizar una higiene mas exhaustiva.

Es un mito la aseveracién de que ciertos tratamien-
tos como las higienes con extracciones de comedo-
nes (puntos negros) o los peelings solo se hacen en
invierno.

Una cosmetéloga recurrira a otros recursos, como
ser el uso de productos profesionales, acidos para
eliminar células de la capa mas superficial de la piel,
de modo de promover la regeneracion. Asimismo
podra recurrir a la utilizaciéon de aparatologia, como
por ejemplo la paleta ultrasénica, la microdermoa-
brasién con puntas de diamante, entre otras, ava-
ladas para la obtencion de resultados c')ptimos.ﬂ
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No se deben a falta de calcio, como suele creerse,

sino a diferentes agresiones.

Dras. Lidice Dufrechou y Alejandra Larre Borges - Dermatélogas

En mas de una oportunidad hemos observado la
presencia de manchas blancas en las ufias de nifios
y no tan nifios. ¢A qué obedecen? (Son por falta de
calcio como se dice popularmente? ¢Hay algun tra-
tamiento eficaz?

(18]

Las ufas estan formadas basicamente por protei-
nas, entre las cuales la principal es la queratina. Su
coloracién se ve influida por la de la lamina (el sec-
tor duro al que llamamos ufia propiamente) y por la
del lecho, que es la parte por debajo de la lamina,
que es piel y que queda expuesta cuando, por dife-
rentes causas, se arrancan las ufias.

Tanto las alteraciones del lecho como de la lamina
ungular o “ufa” propiamente dicha pueden llevar a
la aparicion de manchas.

Los cambios de coloracién en las ufias responden a
muchas causas, desde golpes banales hasta infec-
ciones e, incluso, tumores.

Estas afecciones pueden presentarse con colora-
ciones que van desde el blanco o amarillo hasta
verde, marron, rojo o negro.

Las manchas blancas en las ufas son llamadas
“leuconiquias” y estas pueden tomar varios aspec-
tos. Seguin su tamano, la tonalidad del blanco y la
presencia o no de otras alteraciones en la ufia, se
pueden diagnosticar o descartar diferentes enfer-
medades. La verdadera leuconiquia puede ser total
(compromete todas las ufas y toda su superficie)






o parcial (la mancha suele manifestarse en forma
transversal, en puntos, en linea). La leuconiquia
total puede ser hereditaria o asociada con otras
enfermedades generales, como infecciones, falla
renal, entre otras.

Las manchas blancas, que popularmente suelen
vincularse a la falta de calcio, corresponden a una
coloracién blanca como la leche, opaca, en forma
de pequenas lineas cortas transversales al creci-
miento de la ufia, que pueden aparecer en una o
varias de ellas y son frecuentes tanto en las de las
manos como en las de los pies. Se ven con mayor
asiduidad en nifios, aunque pueden aparecer tam-
bién en adultos.

Estas manchas blancas se han atribuido al déficit
de calcio y otras vitaminas; sin embargo, no existen
pruebas de que esta sea su causa.
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Suelen ser el resultado de una lesion en la ufa se-
cundaria debido a una agresion, como el golpe re-
petido (por ejemplo durante el uso de un teclado),
el traumatismo generado por el habito de “comer-
se las ufas” o el de “golpetearlas” unas con otras
o sobre superficies. También agredimos a las ufias
con los productos cosméticos que aplicamos en
ellas, esmaltes, quitaesmaltes y los instrumentos
que se utilizan en manicuria para retraer o cortar la
cuticulay el torno, entre otros.

Ademas, estas manchas pueden aparecer en au-
sencia de esas situaciones y esto se explica porque
hay traumatismos o “microtraumatismos” que se
deben a pequefias agresiones que nuestras ufias
sufren durante el dia y que ni siquiera identifica-
mos como tales.

Estos traumatismos o microtraumatismos generan
un dafio transitorio en la formacion de la ufia y las
manchas representan este dafio. Es por este moti-
VO que, en estos casos, no se realizan tratamientos;
es suficiente con esperar que la ufia crezca y que se
pueda recuperar la normal formacién del lamina.

Es importante recalcar que en aquellos casos en
que las manchas persistan mas alla de 4 meses se
aconseja realizar una consulta con un dermatélogo
para ver si estamos frente a este hecho banal o a
alguin proceso de enfermedad. []}



ELEGIR ALIMENTOS CON MODERADO
CONTENIDO DE AZUCARAYUDA A
FORMAR HABITOS MAS SALUDABLES

Ahora con sélo 1 cucharada preparas tu rico y nutritivo vaso de Vascolet. PROBALO!

__ \
EMPAQUE 1005 RECICLABLE POR DISENO
Nestle.

25%ME sx, ™= AZUCARES

AZUC




Exceso depeso
y desgaste en las
art1culac1ones




Es innegable el vinculo negativo entre sobrepeso
y obesidad y sus repercusiones sobre la salud, ha
sido ampliamente estudiado y abunda evidencia
cientifica.

La relacién de la osteoartritis o desgaste de las
articulaciones de miembros inferiores con los ki-
los y la discapacidad fisica es un motivo mas para
resaltar la importancia del control del peso, sobre
todo si se considera el estado de salud como el
equilibrio biopsicosocial asi como la cantidad y
calidad de vida.

¢Qué es la osteoartritis?

Es el resultado de un complejo proceso multifacto-
rial que provoca una alteracion del balance entre
los mecanismos de destruccion y reparacion de los
tejidos de una articulacion, lo cual genera un des-
gaste progresivo. Varios factores de riesgo estan en
el origen de esta patologia: genéticos, sexo, edad,
raza, peso corporal, control motor, lesiones previas,
actividad fisica general y deportiva en particular.
Es una patologia muy frecuente, que afecta direc-
tamente la calidad de vida. El sintoma repetido es
el dolor progresivo, tipo “mecanico”, es decir, rela-
cionado al movimiento o a la carga fisica, que afec-
ta cada vez mas la funcién articular. Es altamente
frecuente en mayores de 65 anos, supera incluso
el 50% de esta poblacion, y es una de las mayores
causas de discapacidad en el mundo. La obesidad
(Indice de Masa Corporal > 30) es el principal factor
de riesgo modificable para el desarrollo de osteoar-
tritis en miembros inferiores. La articulacion mas
afectada es la rodilla.

¢Qué es el exceso de peso?

Si bien tiene limitaciones, para definirlo el instru-
mento mas utilizado y simple es el Indice de Masa
Corporal (IMC), se obtiene dividiendo el peso de la
persona en kilos entre el cuadrado de su talla en
metros [IMC = peso (kg) / talla2 (m)]. Si el valor es
mayor a 25 la persona presenta exceso de peso, si
es > o igual a 30 obesidad.

Poblacion en Uruguay
con sobrepeso/obesidad

385% 649,

del5a 25 anos de 25 a 64 anos

Segunda Encuesta Nacional de Factores de Riesgo
(MSP 2013)

En personas musculosas y no muy altas, el indice
puede indicar sobrepeso porque no considera la
composicion corporal. Si se acompafa, ademas,
con la medida del perimetro de cintura es mucho
mas fiel. El exceso de peso adiposo es un problema
de salud creciente a nivel mundial. En nuestro pais,
seguin datos de la Segunda Encuesta Nacional de
Factores de Riesgo (MSP 2013), la poblacién de 15 a
24 anos presenta un 38,5% de sobrepeso/obesidad,
y esta cifra aumenta a 64,9% entre los 25 y los 64
anos. A medida que envejecemos Y el problema se
incrementa, se combina con la disminucion de los
niveles de actividad fisica y pérdida de masa mus-
cular (sarcopenia), lo cual constituye un combo
perfecto para el desarrollo de patologia articular
degenerativa (osteoartritis).

Maldito circulo vicioso

Signos inflamatorios, dolor, reposo, disminuciéon de
tono muscular, disfuncién propioceptiva (estabili-
dad), mayor inestabilidad articular, alteracion del
control motor... aumento de peso, y mas dolor. Este
maldito circulo vicioso es tremendamente frecuen-
te en el mundo actual, y dificil de tratar. La industria
invierte mucho dinero buscando soluciones que
no dependan directamente del afectado: inyeccio-
nes de acido hialurénico, células madre, plasma
rico en plaquetas, proétesis, ortesis, entre muchos
otros. Lamentablemente esta demostrado que no
existen alternativas magicas. Ninguna de esas op-
ciones deberia sustituir el acondicionamiento fisico
a partir del control de peso, desarrollo de la fuerza
muscular y equilibrio; esta es la clave para prevenir
la patologia articular y sus determinantes y debe
formar parte de cualquier tratamiento.

El control de peso, la activi-
dad fisicano estructuraday

el ejercicio fisico adecuado
son variables fundamenta-
les para favorecer la salud de
las articulaciones y mejoran
la calidad de vida hacia el
futuro.
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¢Cudl es el ejercicio adecuado?

El ejercicio fisico en el agua y la bicicleta son op-
ciones muy recomendadas en estos pacientes, de
gran utilidad para aprovechar los beneficios del
movimiento, minimizando los riesgos. Pero ningu-
no de los dos estimula el control motor necesario
para actividades de la vida diaria como caminar,
correr el Gmnibus, o subir y bajar escaleras. En la
evolucion deben acompanfarse con ejercicios de
fortalecimiento muscular, equilibrio, y la practica
paulatina de acciones especificas.

En el otro extremo aparecen deportes como el run-
ning o el futbol, especialmente en personas mayo-
res de 40 afos, sin la preparacion fisica necesaria.
Como dijimos, existe fuerte evidencia cientifica de
los beneficios del ejercicio fisico en la prevencion y
tratamiento de la osteoartritis, pero cuando se bus-
can objetivos competitivos la situacion es otra. No
se trata de dejar de hacer la actividad fisica que a
uno mas le gusta, sino de valorar los costos y benefi-
cios en cada caso particular, y tener la preparacion y
condicioén fisica adecuada para el objetivo trazado.

[26] NUTRIGUIAMSS

Sin entrar en realidades profesionales, el placer por
el deporte puede poner en riesgo el futuro funcio-
nal a nivel deportivo y cotidiano. Si se piensa en sa-
lud, lo ideal es ajustar la actividad fisica a la realidad
de cada uno con el objetivo final de tener la mejor
condicion fisica posible hoy y mafana.

Lograr el estimulo correcto para cada paciente con
osteoartritis no es para nada facil, dependera de las
caracteristicas individuales y su contexto. General-
mente recorre varios momentos: control de la infla-
macioén y entrenamiento de estructuras sanas, ejer-
cicios isdmetricos, electroestimulacion, movilidad
articular, trabajos propioceptivos, fortalecimiento
muscular dindmico, actividades aerébicas de bajo
impacto, entrenamiento de funciones especificas y
progresivamente reintegro a acciones mas comple-
jas y de mayor impacto si el contexto lo permite. No
hay dudas que no se puede subestimar el trabajo
del equipo de rehabilitacién en muchos de estos
casos, pues marcara la diferencia hacia el futuro de
la funcion. [
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Controle§ |
odontologicos
periodicos

Dra. Lorena Spatakis - Odontéloga
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Los controles odontologicos
periodicos pueden indicar
al odontologo el estado de
salud general de un paciente.
Eltiempoideal entre ellos
variade 3al2meses, de
acuerdo al estado de salud
de enciasy dientes. Los
odontdlogos toman en
cuenta el riesgo de posibles
infecciones futuras para
definir este periodo de alta
parcial.

La opinién del odontélogo sobre el periodo ideal
de tiempo entre controles en odontologia ayuda a
mantener la salud bucal, porque cualquier proble-
ma dental va a ser facilmente notorio y tratable an-
tes de que progrese en demasia.

Faltar a la cita marcada hace que se manifiesten
problemas bucales que avanzan sin una correcta
intervencion. Cuando comience a doler, estos pro-
blemas van a ser mas desafiantes de tratar, por lo
que es esencial atender las infecciones temprana-
mente o, preventivamente, cuando sea posible, me-
diante la visita periddica.

Los periodos varian

La frecuencia de las visitas varian segun cada pa-
ciente y se adaptan a las diferentes etapas de vida.
La importancia de acudir periédicamente al odon-
télogo no solo se traduce en una sonrisa sanay per-
fecta. Se recomienda controles en nifios y adultos
y establecer las medidas preventivas individuales
para cada persona hasta alcanzar la salud bucal.




'1
En nifos, los dientes permanentes son mas vulne-

rables a las caries cuando apenas erupcionan. Por

eso, cuando les sale el primer molar permanente /
(entre los seis y los ocho afios) necesitan chequeos
periédicos cada 6 meses. Ademas, hay que moni-
torear el crecimiento dentomaxilofacial, es decir
supervisar las estructuras dentales, maxilares y
faciales en desarrollo para obtener armonia facial;.
en el caso de detectarse una anomalia hay que in-
tervenir a tiempo mediante un tratamiento de orto-
pedia u aparatos.

| 3

Esto es muy importante, porque hay procesos que
son muy dificiles de revertir mas adelante. Hay otro
aspecto muy importante a tener en cuenta. Los es-
tudios demuestran que los nifios que consultan pe-
riodicamente al odontélogo desde una edad tem-
prana tienen menos restauraciones.




Esto significa que muchas de las patologias aparen-
temente ocultas pueden diagnosticarse a partir del
estado bucodental del paciente. Por ello, incluso
las personas que no tienen piezas dentales propias
deben concurrir a control del resto de su cavidad
bucal, o a la higiene de sus protesis o implantes.

En adultos, hay un segundo motivo para la visita
odontoldgica que no tiene que ver con la preven-
cion o el hallazgo oportuno de patologias incipien-
tes. Incluso, si el odontélogo no encuentra ningun
problema de salud, es oportuno recordar el cuidado
dental y la higiene. Por lo general, un adulto requie-
re de profilaxis cada 6 meses o anualmente; en raras
ocasiones se podria estirar el periodo a dos arnos.

Consulta de control

Lo primero que ocurre en una visita periédica de
control es que el dentista examina el estado actual
de la boca del paciente, y decide si requiere aten-
cion futura. Segun su experiencia evalua la salud
bucal existente, los dientes, el riesgo de contraer
alguna enfermedad en el futuro, y aconseja sobre
los cuidados que su boca requiere para evitarla.

En cada consulta el dentista hara lo siguiente:

» Examina dientes, encias, cavidad oral.

» Pregunta sobre:

- La salud general; cualquier cambio o problema
de salud reciente puede estar afectando dientes,
encias o boca.

- Su estilo de vida, dieta, uso abusivo del alcohol,
cigarro, sedentarismo.

- Dieta y suefio, dolores de cabeza periddicos.

- Habitos de higiene y consejos acerca de la
mejor manera de hacerlo si no esta resultando
la apropiada.

- Recomienda tratamientos necesarios si
hay signo de infecciones. Explica asimismo los
riesgos y costos de los tratamientos que fuesen
necesarios.

- Planea la fecha para la préxima cita de control.

Al finalizar la consulta el dentista recomienda
una fecha para la préoxima consulta.

La frecuencia exacta de la visita debe ser
evaluada por el dentista al determinar el
pronéstico de riesgo para cada paciente.
Por tanto, es individualizada. Los pacientes
de bajo riesgo esperaran mas para su proxi-
ma consulta. Los de alto riesgo o que se
encuentren en un tratamiento activo que
requiera monitorizacion lo haran con mas
periodicidad.

Se recomienda que los nifios hasta que lle-
guen a la adultez concurran cada 6 meses,
si el profesional considera que son de bajo
riesgo. O sea que 6 meses es el mayor pe-
riodo de tiempo que un nifo sano deberia
pasar sin ver un dentista.

Los adultos pueden tener una visita anual,
0, en caso de no requerir profilaxis y tener
riguroso cuidado de sus encias y dientes,
pueden hasta extenderla por dos anos. (N}
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Reflujo

gastroesofagico:
CcOmMo tratarlo

Dra. M.Sc. Gabriela Parallada - Gastroenteréloga

La Enfermedad por Reflujo
Gastroesofagico (ERGE) o mas
sencillo el reflujo, es la consulta
que con mayor frecuencia llega al
consultorio gastroenterologico.

De acuerdo a revisiones realizadas por organismos
internacionales de gastroenterologia, el reflujo gas-
troesofagico es mas frecuente en Occidente que en
paises orientales. Mdltiples investigaciones conclu-
yen que 38% de la poblacién general presenta sin-
tomas de dispepsia (trastornos digestivos diversos)
y que entre ellos es mas frecuente el RGE. Se agrega
que no hay diferencia en la incidencia entre hombre
y mujeres y que estos individuos tienen un ausen-
tismo laboral mayor y menor productividad.

En Uruguay, es un motivo de consulta muy frecuen-
te y la prevalencia es de 14% en adultos alcanzan-
do el 20% en personas hospitalizadas. En adultos
mayores es mas frecuente y se presenta con mayor
numero de complicaciones graves.

El diagndstico de ERGE se realiza a partir de una se-
rie de sintomas y una serie de hallazgos objetivos
en estudios solicitados por el especialista. La ultima

Guia de la Organizacion Mundial de Gastroenterolo-
gia (OMG) del 2015 define la ERGE como “aquellos
sintomas que son suficientes para alterar la calidad
de vida del individuo, provocar dafo en el es6fago
o complicaciones que resultan del flujo retrégrado
del contenido gastrico hacia eséfago, orofaringe
y/o tracto respiratorio”.

Sintomas mas evidentes

El reflujo gastroesofagico es el retroceso del conte-
nido gastrico, secreciones digestivas y/o alimentos,
hacia el esofago e incluso la faringe y la cavidad
oral.

Se trata de una enfermedad que se caracteriza
por algunos sintomas tipicos, varios atipicos y una
evolucion en empujes, de manera que la persona
presenta periodos de sufrimientos y otros sin sin-
tomas. Tipicamente se caracteriza por una sensa-
cion de quemazon detras del esterndn, incluso en
la boca. Pueden ser sintomas sospechosos de ERGE
pero no tipicos: tos cronica, alteraciones de la voz,
crisis de broncoespasmo, dolor de térax de causa
no cardiolégica, laringitis, incluso pérdida de esmal-
te dentario.



Los mecanismos por los cuales se produce el reflujo
pueden ser varios. Sera sencillo comprender a par-
tir del conocimiento del funcionamiento normal del
tubo digestivo.

Comenzando por la boca, la saliva cumple una do-
ble funcién: de arrastre y de neutralizacién. La dis-
minucion de la salivacién o de los movimientos de
deglucién es una de las causas de reflujo. La menor
produccién de saliva, o hiposalivacién, se da duran-
te el suefo y causa episodios de reflujo durante la
noche. Esta alteracion en la saliva ocurre por efecto
de algunos farmacos y en los fumadores como un
enlentecimiento en la limpieza del eséfago.

El esfinter esofdgico inferior es una zona de alta
presiéon de unos 2 a 4 cm de longitud, en la porcion
mas baja del eséfago. Esta region, junto con el dia-
fragma, musculo que separa térax de abdomeny lo
rodea, constituyen el mecanismo antirreflujo mas
importante y efectivo.

En reposo, esta zona se encuentra en tension; cuan-
do se deglute, rapidamente se relaja hasta que el
movimiento peristaltico del es6fago —que se tras-
mite desde su unién con la faringe— alcanza el fi-
nal de este drgano. Los mecanismos que regulan el
normal funcionamiento de este esfinter son varios
y existen factores extrinsecos que pueden aumen-
tar o disminuir su presion. Si la presién disminuye,
se favorece la aparicion de episodios de reflujo.
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Alimentos y habitos
alimentarios nocivos

La existencia de sintomas no implica lesiones y vi-
ceversa. Muchas veces, la enfermedad se ve modi-
ficada por la automedicaciéon de muchos pacientes.
Es comun que una persona llegue al consultorio
con una larga historia de sufrimiento digestivo alto,
que haido tratando de aliviar con distintas opciones
desde soluciones caseras, como infusiones, hasta
antiacidos o incluso inhibidores o bloqueadores de
la secrecion de acido. Esto dificulta, en ocasiones,
tanto el diagndstico como el plan de tratamiento.




El tabaquismo, el sobrepeso, el uso de ropas ajus-
tadas en el abdomen favorecen el reflujo. Dentro
de los alimentos se pueden incluir: la cebolla y los
morrones, sobre todo crudos. Si el sintoma es la aci-
dez, puede aumentarla el consumo de frutas acidas
como los citricos, el kiwi, el anana, los frutos rojos,
el tomate. Otros alimentos desaconsejados son
salsa de tomate, chocolate y té de menta. Lo mis-
mo ocurre con bebidas como el café y el mate que
pueden tener efecto acidificante. Con respecto a los
panificados, los que contienen grasa y aztcar con
harinas refinadas producen, al igual que las frituras,
un retraso en el vaciamiento del estémago y un es-
fuerzo mayor en su digestion por lo que favorecen
tanto la acidez como el reflujo.

Conociéndose a si mismo, identificando los sinto-
mas responsables del malestar y los desencadenan-
tes, el propio paciente podra orientarse en cuanto
a alguna de las medidas a adoptar. Los alimentos
antes mencionados deberian consumirse en forma
controlada, en pequenas cantidades y dependien-
do de la gravedad de la situacion.

Es muy importante recomendar a quien sufre ERGE
algunas medidas que mejoraran sus sintomas: ele-
var la cabecera de la cama, diferir el momento de
acostarse luego de comer al menos 1:30 hs, evitar
usar ropa ajustada, evitar el estrefiimiento y contro-
lar el peso.

Con respecto a este ultimo punto, la mayoria de los
estudios sugieren que la obesidad es un factor que
predispone al desarrollo de la ERGE; aunque no se
pudo relacionar el grado de obesidad con la grave-
dad de la ERGE. La menor presion del esfinter eso-
fagico inferior, los trastornos de la motilidad esofa-
gica y la presencia de hernia hiatal (un segmento
del estdmago que asciende hacia el térax a través
del diafragma) son los mecanismos que inducen al
reflujo en individuos obesos.

En caso que estas medidas higiénico dietéticas no
mitiguen los sintomas, sera necesario el tratamien-
to medicamentoso. El objetivo de los farmacos sera
disminuir la secreciéon de acido y mejorar la evacua-
cion gastrica.

Con respecto a los medicamentos cuyo objetivo
es disminuir el acido se recomiendan los llamados
Inhibidores de la Bomba de Protones (IBP), dentro
de los que se encuentran: omeprazol, lanzoprazol,
esomeprazol, pantoprazol, dexlanzoprazol. Estos
son medicamentos seguros y confiables cuando
estén indicados. Es importante tener en cuenta el
momento en que debe consumirse este tipo de
medicamento, ya que salvo el dexlanzoprazol que
tiene una liberacion doble, deben consumirse antes
del desayuno que es el momento en que hay mayor
cantidad de bombas de protones activas.

A corto plazo los efectos adversos son raros, me-
nos del 2%. En cuanto a los efectos a largo plazo,
los resultados de los estudios son controversiales.
Sin embargo plantean algunas recomendaciones
en este sentido: el uso de IBP puede ser un factor
de riesgo (en conjunto con varios mas) para el de-
sarrollo de osteoporosis, en adultos mayores puede
predisponer a diarrea por gérmenes muy agresivos.
En ERGE es importante ser consciente de los sinto-
mas, su frecuencia y relacion con alimentos y cier-
tos habitos para consultar oportunamente y una
vez establecido el diagndstico, adherir a las medi-
das higiénico dietéticas. De esta forma el tratamien-
to serda mas oportuno y efectivo. [N]

Como combatir el reflujo
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Dr. Ernesto Irrazabal - Endocrinélogo
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La diabetes mellitus (DM) es un
conjunto de trastornos metaboli-
COS, cuya principal caracteristica

es la presencia de concentraciones
elevadas de glucosa en la sangre de
manera cronica, debido ya seaaun
defecto en la produccion de insulina,
aunaresistenciaalaaccion deella
para utilizar la glucosa o a una com-
binacion de estas causas.

En Uruguay
aproximadamente

0 de la poblaciéon
8 %) tiene diabetes
la gran mayoria, mas del

20"

corresponde a diabetes tipo 2, muy vinculada a
la obesidad y el resto a diabetes tipo 1 que afecta
con mas frecuencia a personas jévenes.

Controla tu diabetes
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Pilares estratégicos

Es una enfermedad que requiere cuidados cons-
tantes. Su tratamiento se basa en varios pilares: la
alimentacion, el ejercicio y, eventualmente, el uso
de medicacion.

Aunque es muy importante tener presente que es
una patologia que debe ser tratada por especia-
listas, la mayor parte de las acciones para reducir
sus riesgos dependen del propio paciente. Tener la
informacién necesaria y seguir ciertos habitos salu-
dables, mejora enormemente la calidad y la expec-
tativa de vida de aquellas personas que la sufren.

Otro de los pilares fundamentales en el control del
paciente con diabetes es el automonitoreo de glice-
mia (glucosa en sangre), este le permite evaluar su
respuesta individual a la terapia y conocer si esta
alcanzando las metas establecidas. Es un elemen-
to esencial; los resultados se utilizan para evaluar
la eficacia del tratamiento y realizar los ajustes ne-
cesarios en el plan de alimentacion, el ejercicio y la
medicacién para lograr los objetivos terapéuticos.
De esta forma se tomardan mejores decisiones para
lograr las metas de control y, con ello, evitar o retra-
sar la llegada de complicaciones crénicas asi como
detectar hipoglucemias en el paciente que toma
farmacos orales y/o insulina.
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Tipos de control

Existen dos modalidades de autocontrol glucémi-
co: el uso de glucémetro, que permite medir la gli-
cemia capilar por puncion digital en un momento
dado y el uso de monitores continuos de glucosa
personales.

Hasta ahora, la mayor parte de los pacientes diabé-
ticos disponen de glucémetros y la monitorizacién
del control glucémico se realiza mediante unas po-
cas mediciones diarias. Sabemos que esta estrate-
gia es fundamental en el tratamiento de la diabetes.
Sin embargo, reconocemos que tiene algunas limi-
taciones.

En general las mediciones son muy escasas para
describir el comportamiento permanentemente
cambiante de los niveles de glucosa y, con frecuen-
Cia, son realizadas unicamente durante el dia, sobre
todo antes de las comidas, lo cual limita la posibili-
dad de detectar los episodios de hipoglucemia, lo
cual es relativamente frecuente y que puede ser
mas serio en las horas de la noche.

Otro problema que presenta esta modalidad de
control es la resistencia del paciente a pincharse
todas las veces que son necesarias; por ejemplo, en
el caso de quienes tienen diabetes tipo 1 deben rea-
lizarlo entre 6 a 8 veces por dia: antes de cada co-
mida, antes de realizar ejercicio, antes de acostarse
y algunas postprandiales (después de comer). En
pacientes con diabetes tipo 2, que utilicen insulina
basal o medicacién oral, se puede realizar con me-
nor frecuencia y cada uno acordara con su médico
la periodicidad, ajustada a su caso particular.

Monitoreo continuo

Como forma de superar estas limitaciones asocia-
das con el automonitoreo se han desarrollado en
los ultimos anos multiples dispositivos médicos
que permiten la evaluacion de la glucemia en las 24
horas al dia.

A esta tecnologia se la conoce como Monitoriza-
cion Continua de Glucosa en tiempo real (MCG).
Los sistemas de MCG operan mediante la medicion
de niveles de glucosa en el liquido intersticial que
existe entre las células, mediante un catéter coloca-
do en forma subcutanea. Asi, es posible evaluar el
comportamiento de la glucosa de forma continua.
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Tipos de dispositivos

En Uruguay existen actualmente dos tipos de dispo-
sitivos:

1.- Sistemas de monitorizacién continua propiamen-
te dicha. Dan una lectura directa a un transmisor
con trazados del perfil glucémico en tiempo real y
durante 24 horas. Permiten, ademas, fijar alarmas de
limite de glucosa alta o baja acopladas a bombas de
infusién continua de insulina.

2.- Sistemas de monitorizacién flash (monitoriza-
cion intermitente de glucosa) que dan una lectura
continua en tiempo real y el trazado de las ultimas
8 horas. Consiste en un pequefio sensor, del tamafio
de una moneda, colocado en la parte posterior del
brazo y mide la glucosa, siempre y cuando la perso-
na acerque el receptor al sensor.

Estos dispositivos han demostrado ser utiles para el
control de la diabetes mellitus especialmente, la dia-
betes tipo 1y diabetes tipo 2 insulinorrequirente, por
lo que seria deseable que estos pacientes pudieran
disponer de este tipo de dispositivo. Sin embargo, el
costo de la terapia es aun una de las principales limi-
taciones para su uso.

[401 NUTRIGUIASS

Ventajas

¢Cuadles son las ventajas de los siste-
mas de monitorizacién continua de
glucosa?

Proporcionan informaciéon permanen-
te sobre el perfil de glucosa.

Facilitan mucho la toma de decisiones,
al permitir un ajuste inmediato de la
terapia con la prescripcion de distin-
tos farmacos para la diabetes.

Permiten anticipar episodios de hipo
e hiperglucemia basados en la ten-
dencia de la glucosa intersticial. Asi, el
paciente esta informado de los valores
y tendencias y puede tomar acciones
para evitar la hiper e hipoglucemia.

Permiten conocer los valores de glu-
cosa durante el sueno.

Permiten identificar hipoglucemias
asintomaticas no detectadas.

Permiten cuantificar la variabilidad
glucémica.

Han demostrado ayudar a mejorar
el valor de Hemoglobina glicosilada
(HbA1c= promedio de la glucemia en
los ultimos 3 meses).

Proporcionan seguridad al paciente,
mejorando su calidad de vida.

Permiten conocer el efecto de las ac-
tividades cotidianas sobre la glucosa.

El monitoreo continuo de glucosa sera
una herramienta cada vez mas comun
en los pacientes con diabetes, en es-
pecial, si como esperamos y segura-
mente ocurrira, el costo se reduzca.

Por tanto, es conveniente que tanto
pacientes como el personal de salud
conozca los aspectos mas basicos de
su funcionamiento y sus ventajas. N
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Se trata de planificar el menu de la semana, hacer las compras

necesarias y cocinar los platos en un dia

Batch cooking:
un gran aliado para
commer mejor

Lic. en Nutricion Lucia Alba

Ahorra cocinando por lotes
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Enlos ultimos tiempos hemos sido
testigos del surgimiento de un nuevo
concepto de cocing, ampliamente
difundido enlasredes sociales por
influencers dela gastronomia vy la
nutricion. Esta innovacion no solo
contribuye a una buena salud, sino
gue, ademas, es una excelente forma
de ahorrar tiempo vy dinero, algo para
nada despreciable en los dias que
corren.

El término Batch Cooking es un anglicismo que se
traduce como “cocina por lotes”, y consiste en pla-
nificar la alimentaciéon semanal del ntcleo familiar y
utilizar un dia de la semana para dejar listo o adelan-
tado todo el menu.

[42] NUTRIGUIAMSS

Aunque, en principio pueda sonar complicado, la
realidad es que esta técnica tiene grandes ventajas y
su puesta en practica verdaderamente vale la pena.

Sus ventajas

En primer lugar, organizar el menu permite llevar
una alimentacién mas saludable y equilibrada. Tener
un panorama general de la semana, posibilita distri-
buir los alimentos de forma inteligente para obtener
un amplio abanico de macro y micronutrientes en
porciones y frecuencias adecuadas.

Por otra parte, se evita la improvisacion, tan comun
en la actualidad, en la que el tiempo apremia y fre-
cuentemente se cae en opciones rapidas y nutricio-
nalmente poco convenientes. Asimismo, resulta mas
facil respetar los tiempos de comida y sus horarios.

Ameén de la calidad de la alimentacion, la organiza-
cién permite, por supuesto, ahorrar tiempo: no sélo
en la cocina, sino también en el supermercado. Siem-
pre se sabe qué se va a comer y qué se va a necesitar
para elaborar esos platos, por lo que con una compra
semanal es suficiente.

Una ventaja no menor es el ahorro econémico. A
partir de la planificacion, lo ideal es elaborar una lis-
ta de compras en funcién de las necesidades reales,
con lo cual se evitan los desperdicios o la compra ex-
cesiva e inutil de alimentos. Incluso es posible pensar
el menu en conformidad con los productos de esta-
cion, lo que reduce auin mas los costos totales.

Finalmente, contribuye a la reduccién del estrés y la
ansiedad, ya que, al tomar control sobre la alimenta-
cién familiar, se evita la preocupacion por no saber
qué se va a comer en las siguientes comidas.



En qué consiste

La técnica de Batch Cooking consta basicamente de
tres grandes pasos:

Planificar el menu semanal: para lo cual basta ele-
gir un solo dia a la semana y sentarse a la mesa con
lapiz, papel y café en mano. Aqui se podran contem-
plar los gustos de todos los miembros de la familia y
se elegiran las recetas de preferencia para elaborar
los platos. La planificacion puede hacerse también
teniendo en cuenta, por ejemplo, los dias mas ocu-
pados, para los cuales sera mas adecuado un plato
de rapida preparacion; o los dias en los que hay que
salir con vianda, para lo cual conviene tener porcio-
nes extra de la noche anterior. Los viernes suelen
ser de distension, por eso nada mejor que un plato
reconfortante como cierre de una semana intensa.

Elaborar el listado y hacer las compras: si se sabe
cual sera el menu semanal, y se tiene en cuenta qué
se tiene de antemano en la alacena, se podra elabo-
rar una lista de ingredientes a comprar. Es conve-
niente ir alos comercios de confianza o que ofrezcan
mejores precios. La fruta, verdura, quesos, huevos,
y otros productos suelen ser mas econémicos en la
feria del barrio.

Cocinar y/o adelantar preparaciones: finalmente,
bastara con disponer de unas horas del dia de la se-
mana elegido para poner en practica lo planificado:
lavar y picar vegetales, cocinar cereales y legumbres,
marinar carnes y preparar salsas, masas para luego
almacenar en recipientes adecuados en la heladera
o en el freezer. Por ejemplo, se puede preparar el re-
lleno de una tarta y, por otro lado, hacer mas de una
receta de masa, de modo que nos sobre para unas
galletas o bizcochitos rapidos para la merienda de
los chicos. Asimismo, se pueden preparar hambur-
guesas, empanar milanesas, elaborar guisos, hervir
vegetales y conservar los caldos.




Recomendacionesbasicas
del Batch Cooking

Preparar los platos considerando si se van a refrige-
rar o congelar. No todos los alimentos o preparacio-
nes mantienen sus propiedades sensoriales intactas
cuando se descongelan. Por eso, es importante que
los platos que vayan a ser refrigerados sean aquellos
que se consuman durante los primeros tres o cuatro
dias de la semana, con cuidado especial en la vida
util de la mayoria de los alimentos en la heladera.
Aquellos que vayan al freezer tendran una vida util
mucho mas prolongada y podran ser consumidos
hacia el fin de la semana.

Algunos de los alimentos que no es recomendable
congelar son: trozos enteros de quesos, las ensala-
das de hoja verde, enlatados, huevos crudos con cas-
cara, salsas con crema y mayonesas.

Saber
corgelar

Es importante esperar a que las preparaciones
COmo guisos, sopas, salteados, se enfrien antes de
ir al freezer, de modo de no desestabilizar su tem-
peratura. Una vez frios los alimentos deben conge-
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larse lo antes posible. Si lo que se va a congelar son
hamburguesas, milanesas o carnes crudas, lo ideal
es hacerlo enseguida para enlentecer al maximo el
crecimiento microbiano.

Saber
descorgelar

Se debe considerar que a medida que un alimento se
acerca a la temperatura ambiente, se eleva su carga
microbiana. Es por eso que lo ideal es descongelar
en la heladera o cocinar directamente en sartén,
horno, plancha, olla, etc. Asimismo, es clave consu-
mir las preparaciones que han sido descongeladas
en un lapso corto para evitar pérdidas nutricionales
y bajo ningun concepto volver a congelar algo que
haya sido previamente descongelado.

Congelar
por porciores

De este modo, la preparacion resulta mas facil de
descongelar y ademas se evitan sobras innecesa-
rias. Por ejemplo, las milanesas se deben separar en
bolsas o con papel film antes de ir al freezer para lue-
go utilizar seguin sea necesario. Otra buena idea es
congelar sopas 0 guisos en bolsas pequefas o con-
tenedores individuales. Las croquetas o nuggets se
pueden freezar separadas en una asadera y pasar a
una bolsa hermética una vez congeladas.

Almacerar
adecdadamerte

Los contenedores en los que se conservan los ali-
mentos son un factor determinante en la calidad
de los mismos. Lo ideal es que sean envases de
vidrio que cierren bien o bolsas herméticas. Si los
recipientes no cierran adecuadamente se pueden



producir quemaduras por frio o el alimento puede
perder propiedades sensoriales. En el caso de las
hojas verdes, es bueno almacenarlas con papel ab-
sorbente por debajo y por arriba, dentro del envase.
Las ensaladas pueden preparase en frascos de vi-
drio individuales, siempre sin condimentar. Es fun-
damental etiquetar todos los contenedores, vayan
al freezer o a la heladera con el nombre y la fecha
de preparacion.

Utilizar el mismo alimento para distintas prepara-
ciones. Una buena estrategia para ahorrar tiempo
es cocinar doble cantidad de una legumbre o un ce-
real, por ejemplo, y utilizarla en dos preparaciones
distintas. De este modo, si se cocinan garbanzos se
pueden agregar a un guiso, pero también ser la ma-
teria prima principal de unas ricas hamburguesas
vegetarianas.

A pesar de que todo esto suene muy rigido y estruc-
turado, no necesariamente tiene que ser asi. Puede
ser costoso al principio, pero se puede empezar de
a poco. La idea es que esta técnica simplifique el
diario vivir.

Si sigue sonando complicado, inténtelo durante
una semana y vera como se convierte en un habito
mas facil, mas econémico vy, sin duda, mucho mas
saludable. [l

ALIMENTOS o

Centenario

0% hish | 50% B

FUENTEDE | BAJA | NO CONTIENE
PROTEINAS | Encalonias | AZUCARES

LA UNICA LiNEA
SIN CONSERVANTES ARTIFICIALES




Inconscientemente, en nuestra mente siempre aso-
ciamos al sabor dulce con el placer y la supervivencia.

Desde el inicio de nuestra vida es el primer sabor
que sentimos otorgado por la lactosa, que es el
azucar natural de la leche materna. Al succionar
el bebé se satisface, se tranquiliza y se calma por
la proximidad con su madre. Toda esta escena pla-
centera de confort, seguridad y afecto tiene sabor
dulce y esto queda muy arraigado en nuestro in-
consciente.

La presencia de la lactosa como aztcar en la le-
che es muy conveniente ya que le aporta energia
al bebé y la hace apetecible para atraerlo a que se
alimente, se hidrate, se desarrolle y crezca. De esta
forma, el sabor dulce se relaciona con la supervi-
vencia. El bebe sobrevive porque recibe leche y la
leche es de sabor dulce.

Esta asociacion entre sabor dulce y placer se re-
fuerza dia a dia, dado que en nuestra cultura, en to-
dos los eventos sociales agradables esta presente
este sabor. En la torta de cumplearnios, en los bom-
bones para la conquista amorosa, en los afectuo-
sos dulces de la abuela, entre otros. La mayoria de
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nuestros recuerdos de la infancia estan asociados
al sabor dulce.

El doctor Adam Drewnowski, director del Centro de
Investigacion para la Obesidad, de la Universidad
de Washington, afirma que nuestra atraccién por
el sabor dulce tiene que ver con los genes y con el
instinto de supervivencia.

Recordemos que los aztcares son fuente directa de
energia para nuestro organismo y en especial para
el cerebro. Drewnowski explica que, histéricamente,
hemos preferido lo dulce como método de supervi-
vencia pues este sabor se asocia con comidas ener-
géticas y saludables, mientras que los sabores amar-
gos se relacionan con comidas téxicas. Nuestros
antepasados solo podian distinguir entre un alimen-
to y un veneno segun si este era dulce o amargo; asi
se acostumbraron a preferir los sabores dulces.

Sin embargo, los dulces hoy dia son alimentos muy
cuestionados por su relacion con las crecientes ci-
fras de sobrepeso y obesidad que afectan a la po-
blacién mundial. La pregunta que muchos se hacen
es si deben privarse de ese sabor que tanto nos
gusta y tanto placer nos genera.






Azucar si, pero con moderacion

Al igual que todos los alimentos, el azucar tiene
un papel en la dieta: es fuente directa de energia;
y por las razones que hemos expuesto, también de
gratificacion. Siempre y cuando no se consuma en
exceso, puede formar parte de una alimentacion sa-
ludable en personas sanas.

De hecho, los azucares y dulces estan incluidos,
ocupando una pequena proporcion, dentro del ico-
no saludable del Ministerio de Salud Publica para la
poblacién uruguaya.

El mensaje es claro, las personas sanas pueden con-
sumir dulces pero con moderacién. La Guia Alimen-
taria para la poblacién uruguaya, recomienda para
un adulto promedio que la cantidad de azucar inge-
rida por dia no supere las 10 cucharaditas diarias.

Esto permite disfrutar del sabor dulce y otorgarle
energia a nuestro cuerpo con una cuota modera-
da de dulces en el desayuno y en la merienda, por
ejemplo. No significa que podemos abusar en forma
indiscriminada, ni todos los dias, de los postres y pro-
ductos de galleteria con alto contenido en aztcares.

Los alimentos dulces elaborados por la industria
alimentaria como alfajores, galletitas rellenas y golo-
sinas, asi como los refrescos y jugos azucarados tie-
nen todos un alto contenido de azticares agregados.

El consumo frecuente y en cantidad de estos pro-
ductos es una tentacion poco saludable porque de-
tras del placer de saborear un dulce se esconde una
gran cantidad de azucar que se relaciona directa-
mente con el sobrepeso, la obesidad, mayor riesgo
de caries dentales y triglicéridos altos.

Ademas, en la mayoria de los alimentos dulces de
panaderia y reposteria elaborados por la industria
el exceso de azucar esta combinado con un alto
contenido de grasas de mala calidad y colesterol
que, en exceso, afectan la salud del corazoén vy las
arterias.
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Adiccion alos dulces

La atraccion hacia el sabor dulce ejerce una profun-
da influencia sobre el comportamiento alimentario.
Cuando el deseo por los dulces es tal que se hace
muy dificil de controlar, ya no se trata de una simple
predileccion, sino que estamos frente a una obse-
sion insana. Se habla de adiccion a los dulces.

No obstante, estrictamente no seria una adiccioén,
sino que lo correcto es hablar de conducta compul-
siva. La apetencia por consumir dulces es desmesu-
rada y muy dificil de controlar. Existe dependencia
y ansiedad y esto genera una profunda sensacion
de malestar emocional.

El ansia por consumir dulces puede llegar a ser tan
fuerte como una adiccion al tabaco o al alcohol. Mo-
dificar esta conducta es dificil, pero posible.



Consejos para evitar
los excesos de dulces

Si eres una de esas personas a quien le cuesta con-
trolar el consumo de dulces, estos consejos pue-
den resultarte de ayuda:

Reducir la disponibilidad

de alimentos dulces en casa

Cuando sabemos que tenemos debilidad por deter-
minados alimentos dulces lo mejor es directamen-
te no tenerlos en casa. Si los tenemos, la amenaza
de consumirlos y perder el control es constante.
Comprarlos Unicamente para aquellas ocasiones
especiales en la cual nos vamos a dar el placer de
disfrutarlos.

Permitirse gustos con sus dulces
preferidos en ocasiones especiales

y preferentemente en compairiia

No es aconsejable excluir definitivamente y por
completo los dulces preferidos. Debemos darnos
lugar a la gratificacion, pero sin abusar. La prohi-
bicion total a algo que nos gusta mucho acumula
frustracion y deseo desmedido que generalmente
termina en una pérdida total de control.

Alimentarse de manera consciente

Frente a una tentacién, uno debe preguntarse por
qué va a comer, si de verdad tiene hambre o cual
es el motivo por el que quiere comer. Esto permite
tomar consciencia para poder discernir entre cuan-
do realmente necesitas comer y cuando lo haces
por cualquier otra razén. Recuerda no recurrir a los
dulces por motivos emocionales como pueden ser
estrés, angustia, tristeza o enojo. [l
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Un libro de Alejandro Sequeira
profundiza en su origen y aplicacion
en recetas culinarias y medicinales

Esspecias:
semillasy
condimentos
usados en Uruguay

Cristina Canoura - Periodista
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“Y de pronto el recuerdo surge. Ese sabor
es el que tenia el pedazo de magdalena
que mi tia Leoncia me ofrecia, después
de mojado en su infusion de té o dettilo,
los domingos por la manana en Combray
(porque los domingos yo no salia hasta la
hora de misa), cuando iba a darle los bue-
nos dias a su cuarto. Ver la magdalena no
me habia recordado nada, antes de quela
probara; quiza porque, como habia visto
muchas, sin comerlas, en las pastelerias,
suimagen se habia separado de aquellos
dias de Combray para enlazarse a otros
masrecientes; iquiza porque de esos re-
cuerdos por tanto tiempo abandonados
fuera de la memoria no sobrevive nada

y todo se va desagregandol; las formas
externas también aquella tan grasamen-
te sensual de la concha, con sus dobleces
severos y devotos, adormecidas o anula-
das, habian perdido la fuerza de expan-

sion que las empujaba hasta la concien-
cla. Pero cuando nada subsiste ya de un
pasado antiguo, cuando han muertolos
seresy se han derrumbadolas cosas, so-
los, mas fragiles, mas vivos, mas inmate-
riales, mas, persistentes y masfieles que
nunca, el olor y el sabor perduran mucho
mas, y recuerdan, y aguardan, y esperan,
sobre lasruinas de todo, y soportan sin
doblegarse en su impalpable gotita el
edificio enorme del recuerdo’.

Este texto del escritor Marcel Proust es un fragmen-
to de “Por el camino de Swann”, la primera parte de
la serie “En busca del tiempo perdido”.

Y, no es casual traer a la memoria este pasaje donde
el escritor trata de evocar la vieja casona familiar de
Combray, donde pasaba las vacaciones y solo lo lo-
gra al probar unas masitas tipicas de la region, con
forma de concha marina, llamadas magdalenas.

[51]
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“Especias”. Semillas y condimentos usados en
Uruguay”, es un libro de Alejandro Sequeira. Este
disenador y fotdografo exquisito y multipremiado
es, sin embargo, muy reconocido por sus traba-
jos de investigacion. Su obra "Hongos, guia visual
de especies en Uruguay” merecié en 2014 el Pre-
mio Bartolomé Hidalgo en la categoria Ensayo de
Investigacion y Divulgacién Cientifica.

Desde 2015, en que publico la primera edicion de
“Especias”, otras varias se han sucedido. Este ver-
dadero manual aborda su historia desde épocas
en que las especias fueron tan valiosas como el
oro y la seda para el comercio mundial, hasta su
uso en la culinaria moderna.

A lo largo de 360 paginas, el autor profundiza
en descripciones, historia y recetas de platos he-
chos a partir de especias y hierbas aromaticas, asi
como preparaciones medicinales para diferentes
dolencias; describe sabores, principios activos y
aplicaciones.

Provenientes del Oriente, la pimienta, nuez mosca-
da, canela, clavo, vainilla, mostaza, el sésamo se uti-
lizan hasta hoy para realzar el sabor y el aroma de
los alimentos aunque también fueron moneda de
intercambio comercial y elementos fundamentales
para la conservacion de alimentos, en especial la
pimienta, el azafran, el tomillo, ademas de la sal. El
incienso y la mirra fueron esenciales en ceremonias
y ritos religiosos.

Sequeira define como especias “a las partes du-
ras y secas (como semillas y cortezas) de plantas
aromaticas, en su mayoria provenientes de las
regiones tropicales de Asia y, en particular, de las
Islas Molucas, en Indonesia”. En tanto, los espa-
foles en sus viajes de conquista llevaron a Euro-

E S P E C I ! S pa, la vainilla, los ajies y la pimienta de Jamaica.

SERILLAS ¥ CONDIMENTOS & USADOS EN URLGUAY En el siglo XIV, Guillaume Taillevent Tirel, conside-

2, rado el primer gran chef de la cocina francesa ela-

ALEJANDRO boré una lista con las principales especias utiliza-

S ERMEN, das en la culinaria de la Europa medioeval: canela,

jengibre, clavo de olor, semilla de paraiso pimien-

ta larga y redonda, nardo, azafran, laurel, malan-

ga, almaciga, comino, almendras, ajo y cebolla. No

obstante, no eran de consumo generalizado pues

valian una fortuna. El kilo de nuez moscada valia

el equivalente a siete toros gordos v, el de azafran,

tanto como un caballo. Ajo y cebolla era el condi-
mento de los pobres.

Las especias provienen de diferentes partes de la
planta (ver recuadro).
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Sabores autdctonos y migrantes

El perejil, orégano, albahaca, cebolla, ajo,
aji molido, pimentén son condimentos
que forman parte de salsas que acom-
pafan comidas de la mesa uruguaya. El
pesto, tuco, chimichurri, mayonesa con
ajo, son infaltables en pastas, chorizos,
carne a la parrilla, puchero.

Pero también el achiote, cuyo aroma y
color nos remite a la cocina mexicana y
venezolana a través de tamales, cochini-
lla pibil, tacos al pastor; el fenogreco para
currys y chutneys integran el indice ex-
haustivo de Sequeira.

Vale la pena recorrer hoja a hoja el indice
alfabético de especias seleccionado por
el autor y animarse a probar alguna de
las recetas elaboradas a partir de ellas.
Ademas, el libro constituye un especial
regalo visual, enriquecido por una atrac-
tiva seleccion de fotos y una cuidada edi-
cion.
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Nuez Moscada

Principales especias
segun su procedencia

Parte dela planta

Especia

FLOR

Azafran
Clavo de olor

o®
Anis*

Anis estrellado

Cardamomo

Comino*

Coriandro* .
Enebro

Hinojo*

Vainilla

SEMILLA

Achiote
Eneldo

Macis
Mostaza

Nuez moscada
Sésamo

CORTEZA

Canela
Casia

Cilantro
Laurel
Perejil
Romero
TALLOS Ajo
MODIFICADOS Curcuma
(BULBOS Y RIZOMAS) Jengibre
RAIz Wasabi

* Los frutos de estas especias se
comercializan como semillas [
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PRODUCTOS
LIBRES DE ACEITES

GLUTEN VEGETALES
PUROS

Condimento preparado a EXTRA

Pased® ROSADAY  VIRGENES
SALNEGRADE  pRENSADOS

HIMALAYA  ENFRIO

PRODUCTOS
~ AYURVEDA

i)Y .
" Incorporamos AN
" La Trinidad Home Decor A" NS,
con accesorios : B ) o
para vivir mejor!

Arrieta 2956, Montevideo, 1. 2487 2893 = NV
info@latrinidad.com.uyas £5 L ¢ 0 e

K LaTrinidadEspeciasPuras
www.latrinidad.com.uy %

.
oN
# Ry




Helados, sopas
frias y ensaladas

Lic. en Nutricion Andrea Gamarra

HELADOS

Helado palito de mango y frutos rojos m 20 porciones
con cobertura de chocolate semiamargo

#

. §

° Licuar Rellenar la mitad de los moldes con la
100 g de coco rallado con e mezcla de frutos rojos. Llevar al freezer por
500 mL de agua caliente 1horay luego rellenar la otra mitad con
la mezcla de mango. Colocar los palitos
Pasar la mezcla por un colador de tela y freezar por 4 horas aproximadamente
a para extraer la leche de coco. hasta que solidifiquen.
Procesar iTip delicioso!
e 1 mango con Derretir en microondas
1taza de leche de coco 1tableta de chocolate cobertura
semiamargo
Procesar aparte Bafiar los helados vy listo! iA disfrutar!
2 bananas maduras

2 tazas de frutos rojos
1taza de leche descremada
vainilla a gusto
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Helado de chocolate mega cremoso m 4 porciones

Congelar por un par de horas
4 bananas maduras cortadas en rodajas

Retirar del freezer

Procesarlas o licuarlas con

2 cdas. de mantequilla de mani
2 cdas. de cacao

1 chorrito de vainilla

2 taza de bebida vegetal

Servir en un bowl y espolvorear por
encima nueces picadas y coco rallado.

i R__ Mird qué faci

de hacer

. [
A
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Crema fria de zanahoria y naranja

R, " o

Saltear en una olla
1 cebolla picada

Dejar enfriar la preparacion y agregar
e Y vaso de jugo de naranja
2 cdas. de queso crema
Agregar
1y % L de agua e Condimentar con
5 zanahorias en rodajas pizca de sal
pimienta a gusto
Dejar cocinar por 30 minutos
después que hierva el agua e Mezclar bien y servir.
Procesar hasta obtener una
consistencia tipo crema

Crema fria de guacamole m 4 porciones

Pelar y picar
2 paltas

Lavary picar
1tomate
1diente de ajo

Agregar
2 cdas. de aceite de oliva
jugo de limon a gusto

Procesar los ingredientes con
2 vasos de agua

pizca de sal

pimienta negra a gusto

Servir en vasitos individuales con unas ho-
jitas de albahaca, unas gotitas de aceite de
oliva y almendras troceadas por encima.
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Salmon Bowl

Cortar en cubos
200 g de salmoén

Dejar macerar en

1 cda. aceite de oliva

jugo de 1 naranja

1 cda. de miel

pizca de sal y pimienta a gusto

Lavar y cortar en rodajas
% taza de champifiones

Pasar por huevo ligeramente batido y pan
rallado hasta que estén bien empanados.

Hornear por 30 minutos aproximadamente
hasta que doren.

Cocinar los cubos de salmén macerado en una
plancha o en sartén ligeramente aceitado.

Colocar en un bowl

1taza de mix de verdes

Y4 taza de arroz integral cocido

Y taza de calabaza cocida en cubos
. palta en gajos

1 huevo cocido en laminas

los champifiones empanados

el salmén cocido en cubos

1 cda. sopera de castafas de caju

Condimentar con

2 cdas. de aceite de oliva
1cda. de miel

jugo de limén

pimienta negra

pizca de sal

° Mezclar bien y ia disfrutar!
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Vegan bowl

Lavar y hervir
1taza de repollitos de bruselas

aceitada y hornear hasta que doren.

Colocar en un bowl

1taza de mix de verdes

2 taza de porotos blancos cocidos

2 taza de una mezcla de morrén rojo,
verde y amarillo en juliana

¥, taza de tomates cherry

1cda. de nueces

1cda. de pasas de uva

2 datiles

los repollitos hervidos y dorados

e Colocarlos en una asadera ligeramente
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Mezclar bien en un recipiente aparte
2 cdas. de aceite de oliva

1cda. de vinagre

1 cda. de salsa de soja

1 cda. de miel

2 cdas. de agua

Aderezar la ensalada, salpimentar y
espolvorear con semillas de girasol
tostadas.



LABORATORIO ABBOTT
LANZA BIOGAIA
EN URUGUAY

Una linea de probioticos con mas de 130 publicaciones
de eficacia y seguridad comprobada para
el alivio del malestar intestinal.
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Lactobacillus Reuteri Protectis

SR T i DSM 17938 es una de las especies

BioGaia es un producto de fabricacion con biotecnologia sueca,
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unico con dos presentacinnes:

BioGaia Comprimidos masticables ‘
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Aelerancia: 1. Biogaia Dalos en archivo. Summary tabées: Cenical studies with Lactobaciius reuded Protects, Lactobacilus reuter Gastres, Lactobacilliss reuten Prodantis
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MAIZENA I
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TU ALA
UN SINFIN DE RECETAS-

Dulces, saladas o sin TACC: usala para

suavizar, espesar o rebozar y dale ese toque * MMZENA
especial que solo Maizena te puede dar. ??ﬁ: - f
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c<Ya sacaste Maizena de tu alacena? | ““ﬁ ‘
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