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recupera naturalmente tu equilibrio intestinal
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fibra pura Psyllium

() Normaliza la funcion
intestinal en forma natural.

() Ayuda a bajar: los niveles
de colesterol.
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Cuatro anos de
Nutriguia para Todos

Con gran alegria estamos festejando el cuarto aniversario de la Revista Nutri-
guia para Todos. Desde la primera edicion, lanzada en noviembre de 2008, hasta
ésta que hoy estamos presentando, han pasado siete nimeros, 70.000 ejempla-
res. Ha sido un provechoso recorrido junto a un formidable equipo de cola-
boradores, que incluye desde los profesionales autores de las notas hasta los
editores y los disefiadores, y que también ha contado con el apoyo de avisadores
y distribuidores.

En estas siete ediciones esperamos haber proporcionado informacién para
ayudar a nuestros lectores en la toma de buenas decisiones relacionadas con
la salud y la alimentacién. Nuestro deseo es haber colmado las expectativas y
nuestro proyecto es seguir cumpliendo con esa meta. Para ello reafirmamos el
compromiso de continuar seleccionando temas de interés, analizados por exper-
tos y escritos en un lenguaje entendible “para todos”.

En este niumero abordamos dos iconos de nuestra tradiciéon: el mate y el dulce
de leche, pero también proponemos otras carnes como alternativa a la carne
vacuna, despejamos dudas sobre los edulcorantes, reivindicamos el pan en la
alimentacién cotidiana y damos una guia para elegir mejor las frutas y verduras
del verano que se acerca.

Ademas, analizamos como debe ser la nutricién para prevenir las enfermedades
crénicas no transmisibles, como los trastornos cardiovasculares, la diabetes, el
cancer y las enfermedades respiratorias cronicas, todas directamente vinculadas
al estilo de vida. En setiembre de este afo se celebrd la primera reuniéon cumbre
de las Naciones Unidas sobre las repercusiones de estas enfermedades en la
salud y el desarrollo.

Las bondades del ejercicio fisico, estrategias bien practicas para mantener el
peso en verano y la importancia del agua como parte de la alimentacién son por
otra parte detalladas por especialistas. En la seccién consultorio dermatolégico,
alertamos sobre la apariciéon de lunares que pueden ser peligrosos y, en la de
consultorio ginecoldgico, presentamos una completa evaluacién sobre la anti-
concepcién en la adolescencia.

Y, como siempre, les ofrecemos un recetario, esta vez dedicado a ricas y origina-
les ensaladas para hacer mas fresco el verano.

Les deseamos un excelente 2012. jNos reecontramos en julio!

Dra. Gabriela Gonzélez M.Sc. Lic. en Nutricién Lucia Pérez Castells
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Ninos con la mayor disponibilidad de alimentos de la his-

toria con una dieta monétona y pobre en nutrientes. Nifios

obesos con anemia y desnutricion cronica. Padres sin pa-

ciencia para educar la conducta alimentaria de sus hijos. De

estos males, pero también de las “golosanas” y de los cam-

bios en la industria alimentaria ante la creciente demanda de

calidad nutricional, hablé con Nutriguia para Todos Sergio

Britos, experto argentino en nutricion infantil.

La dieta de los ninos y
adolescentes actualmente
€s excesiva en grasas,
sodio y carbohidratos,

y deficitaria en otros
nutrientes, como
vitaminas o minerales.

¢A que lo atribuye?

A multiples causas, variables
incluso segun el nivel socioeco-
nomico de los chicos. Para
empezar, nunca hubo tantos
alimentos como ahora. En el
mundo sobra comida, inde-
pendientemente de que haya
hambrunas y problemas nutri-
cionales. En segundo lugar, en
los ultimos 25-30 afios hay una
marcada aceleracion en materia
de nuevos alimentos que con-
tribuyen en gran medida, con
calorias, con grasa, con sodio
y con azucares en exceso, a la
tendencia del crecimiento sos-
tenido de la obesidad infantil.
Ademas, los padres y, en el caso

de Argentina, el sistema de sa-
lud, no tenemos la conducta de
educar, valga la redundancia, la
conducta alimentaria de nues-
tros chicos desde los primeros
anos de vida. Y eso se paga mas
adelante con malos habitos ali-
mentarios y obesidad. Los pri-
meros dos afios de vida son fun-
damentales para que los chicos
adopten habitos perdurables y
saludables. Luego es cada vez
mas dificil. Y los padres tene-
mos una responsabilidad muy
fuerte y creo que tenemos un
déficit en eso. Por otro lado, la
publicidad y el marketing tam-
bién juegan en contra. Hoy un
escolar elige los alimentos en
funcién de los mensajes que ve
en la television. El entorno ali-
mentario en las escuelas, en el
caso de Argentina, tampoco es
favorable. El comedor y el kios-
co son una oportunidad perdi-
da para comer mejor. Cuando
se junta todo --mucha comida,
muchos alimentos no saluda-
bles, mucha publicidad de esos
alimentos, falta de educacién
alimentaria temprana, falta de
entorno alimentario saluda-
ble-- todo eso desemboca, en el
caso de Argentina, en un 30%
de chicos con exceso de peso,
entre sobrepeso y obesidad, y
un 33-40% de chicos con dietas
marcadamente desequilibradas
en cuando a calorias de mas,
grasas saturadas, azticares y so-
dio, que son los cuatro excesos
que uno encuentra en encuestas
alimentarias.



JQue consecuencias
tiene esa dieta?

Obesidad, anemia (en particu-
lar en chicos menores de dos
anos y en mujeres embarazadas
o en edad fértil) y desnutricion
crénica. Son tres problemas
diferentes, que muchas veces
confluyen en los mismos chicos
y tenemos un chico petiso, gor-
do y anémico, o se dan como
fendmenos independientes. La
baja talla o desnutricion crénica
es un problema social vincula-
do con la pobreza y la inseguri-
dad alimentaria. La anemia por
deficiencia de hierro es muy
alta en Argentina: 30% de los
menores de dos afos la pade-
cen. Esto es porque se demora
la incorporacién de carne mas
alla de los seis meses de vida,
a pesar de que somos un pais
carnivoro, como Uruguay.

¢Que opina de fortificar
con hierro la leche y
la harina de trigo?

Es muy bueno. Son dos inter-
venciones tremendamente es-
tratégicas porque la leche, que
es fuente muy importante de
calorias para los menores de
dos afios, los mas afectados por
la anemia, es un vehiculo ex-
celente para que el nifio reciba
hierro. Y en Argentina, como
en Uruguay, la harina de trigo
es parte sustancial de nuestra
alimentacion, con lo cual el pan
también es un vehiculo muy
bueno para fortificar en un nu-
triente critico. Por otra parte,
no hay peligro de que haya un
exceso de hierro. Los beneficios
de fortificar con hierro superan
ampliamente cualquier even-
tual riesgo.

SALUD PARA TU CORAZON

El aceite PURILEV, proviene de la siembra de La Canola.

De cada semilla se extrae aproximadamente 40% de aceite
vegetal con caracteristicas notables: posee el nivel mas bajo de
grasa saturada (7%) comparada con la de otros aceites vegetales
disponibles en el mercado; ademas contiene de forma natural dos
acidos grasos esenciales como son el Omega 3 (W3): 8% y
Omega 6 (W6): 20%, como sabemos, importantisimos en la salud
del sistema cardiovascular.
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Se ha demostrado que el consumo de alimentos que contienen nal1
acido alfa-linolénico (W3) tiene efectos de reduccion sobre los
niveles de triglicéridos en la sangre, y el consumo del acido
linoléico (W6) de reduccidn sobre el colesterol.

El aceite de Canola es el mas sano que ha producido la
naturaleza.

Las grasas que aporta PURILEV, no sélo favorecen la absorcion
de vitaminas liposolubles, como son la A, D, E y K, sino que
garantiza sus beneficios saludables.

Profesionales de la salud del colegio Americano de Nutricién y la
Fundacién Americana de la salud de los Estados Unidos, han
elogiado el perfil graso del aceite de Canola, y lo han catalogado
como el descubrimiento mas sano de la linea de alimentos
funcionales con beneficios muy claros en cuanto al metabolismo y
aprovechamiento de las grasas a nivel organico.
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Aceite Genuino de Canola, Purilev es el primer Alimento
recomendado por la Sociedad Uruguaya de Cardzofogm
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"Hay estudios que
muestran que
cuando los padres
ofrecen un alimento
reiteradamente,
esto es, nueve o diez
veces en diferentes
presentaciones, los
chicos terminan

aceptandolo.”

¢Por qué muchos ninos que
tomaban leche de bebés
dejan de tomarla cuando
dejan la mamadera?

Durante el primer afio de vida
los chicos dependen de su ma-
dre y aceptan lo que ella les
ofrece. Cuando el chico crece
descubre otros sabores y em-
pieza a desplazar el consumo
de leche. Ademas la leche es
un alimento que genera cierta
intolerancia. Eso sumado a que
comercialmente muchos ali-
mentos son presentados como
posibles reemplazos de la leche,
hace que las madres de familia
la releguen. Hay muchos chi-
cos que desayunan con jugos o
con bebidas de soja y mas alla
de que estos productos puedan
ser buenos, no sustituyen el va-
lor nutritivo de la leche. En los
sectores sociales de mas bajos
ingresos también hay una cues-
tion de costos: la leche se enca-
rece mucho cuando hay crisis
economicas.

Aunque el sobrepeso

y la obesidad infantil
preocupan, también

hay casos de ninos
flacos, que rechazan la
mayoria de los alimentos.
¢Como explica eso?

Dejando de lado casos patolo-
gicos de anorexia o algunas en-
fermedades, una de las razones
tiene que ver con un exceso de
selectividad de los alimentos
permitido por los adultos. Los
padres en general no asumimos
que educar la conducta alimen-
taria es como mandar a un
chico a la escuela primaria. To-
dos los dias cuesta levantarse,
llevarlo a la escuela, recogerlo
luego, pero lo hacemos. Edu-
car el habito de comer bien es
otra tarea que los padres deben
hacer. Pero cuando el chico, so-
bre todo a partir de los dos-tres
anos empieza a ser mas selecti-

vo en su alimentacion y una vez
que esa selectividad se instalo
es muy probable que contintie
asi buena parte de su vida. Yo
no creo mucho en el discurso
de los padres que dicen: ‘No lo-
gro que mi hijo incorpore leche,
tomate, lechuga, etc.”. El 'no lo-
gro’ quiere decir que probaron
darle algo nuevo una o dos ve-
ces y luego se dieron por venci-
dos. Hay estudios que muestran
que cuando los padres ofrecen
un alimento reiteradamente,
esto es, nueve o diez veces en
diferentes presentaciones, los
chicos terminan aceptandolo.
Es una cuestion de paciencia.
Educar la conducta alimentaria
es una responsabilidad y una
tarea que los padres tenemos
que hacer: nos corresponde ha-
cerlo. Pero a veces los padres
no tenemos la constancia, la pa-
ciencia y la voluntad de dar el
ejemplo para eso.

¢Es bueno dar a los
ninos alimentos /ight,
por ejemplo, elegir
una mayonesa light en
lugar de una comiin?

Para tener una alimentacion
saludable es fundamental con-
sumir variedad de alimentos.
En Argentina, y me temo que
en Uruguay también, la dieta
es muy monoétona. En Japdn se
combinan unos 120 ingredien-
tes diferentes en las comidas
de una semana. En el Rio de la
Plata, no pasan de 50-60. Cuan-
do uno analiza qué comié en
los ultimos diez dias aparecen:
pizza, milanesa de carne, ensa-
lada de lechuga y tomate, piz-
za, otra vez milanesa, pero de
pollo, ensalada de tomate con
papa... La variedad es clave en
una alimentacién saludable,
especialmente con alimentos
que no aporten excesos de ca-
lorias, grasas saturadas, sodio
y azucares, y en cantidades
moderadas, razonables, res-



ponsables. La variedad, cali-
dad y moderacién en la inges-
ta definen una alimentacién
saludable. Y eso puede hacerse
perfectamente sin tener que
elegir alimentos light. Hay mu-
chos buenos alimentos de bue-
na calidad que no son light y
no aportan calorias en exceso,
y si lo hacen, es en cantidades
razonables no tienen ninguna
contraindicacién. Una mayo-
nesa por supuesto que aporta
grasa porque si no, no seria
mayonesa, pero si se consume
en una cantidad responsable
no va a incidir negativamente
en el total de grasas consumi-
das en el dia. Los alimentos
light pueden formar parte de
una alimentacion saludable,
pero es erroneo el concepto de
que una alimentacion para ser
saludable debe basarse en ali-
mentos light.

¢Que significa el
rotulo light?

Por definicion, un alimento light
tiene una reduccion de 25% con
relacion a su genérico en algtin
componente, como calorias,
grasas, azucares, hidratos de
carbono complejos, etc. Un ali-
mento puede ser light en grasas,
pero tener la misma cantidad
de calorias que uno no light,
porque lo que no tiene de grasa
a lo mejor lo tiene en hidratos
de carbono. Pero para las situa-
ciones patoldgicas en las que se
busca un consumo disminuido
de grasas, un alimento light en
grasas es bueno. En principio,
para un nifo sano no hace falta,
tampoco hace mal que los con-
suman, pero no es necesario.
Con una salvedad: el consumo
de bebidas light podria ser una
excepcion para los chicos que
tienen la costumbre de tomar
muchas bebidas azucaradas.
Seria bueno que tomaran agua,
pero si van a tomar gaseosas es
preferible que tomen light.

¢Cuantas golosinas
pueden comer los ninos?

Enunestudio conlanutricionis-
ta Nuria Chichizola relevamos
1.050 golosinas, analizamos su
composicion nutricional, y las
categorizamos en cuatro nive-
les de calidad. Y para nuestra
sorpresa, cuatro de cada 10 go-
losinas resultaron buenas. Les
llamamos “golosanas” porque
caben perfectamente dentro de
una alimentacion saludable.
No tenemos porqué pedirles a
los padres que no le den golo-
sinas a sus hijos. Lo que si tene-
mos que hacer es ensefiarles a
leer los rétulos de lo que comen
para que aprendan a discernir
las que son sanas y las que es
mejor consumir ocasionalmen-
te. Las golosinas que tienen me-
nos de 100 calorias por porcion,
o menos de un gramo de grasa
saturada por porcién, son de
muy buena calidad, y las que
tienen mas de 150 calorias por
porcién, o mas de un gramo y
medio o dos gramos de grasa
saturada por porcién, son go-
losinas que es bueno comer en
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forma mas ocasional. Un esco-
lar no excesivamente sedenta-
rio con una dieta normal pue-
de comer unas 200-250 calorias
diarias en golosinas, como un
alfajor o unas galletitas dulces.
Lo importante es que el resto
de las calorias que ingiera en
el dia tengan buena calidad
nutricional: frutas, verduras,
carnes preferentemente ma-
gras, lacteos sin mucha grasa,
cereales. Queremos acercar es-
tos conceptos a los padres, a los
chicos, a los maestros, para que
los nifios puedan consumir ali-
mentos que les gustan sin dejar
de tener una dieta saludable.

¢Que puede hacer la
industria alimentaria para
contribuir a mejorar la
calidad nutricional de lo
que consumen los ninos?

Producir mejores alimentos, que
es algo que ya hace. Hoy en dia
ninguna empresa seria deja de
plantearse explicitamente una

politica corporativa de mejora-
miento nutricional de sus pro-
ductos. Y como parte de esas
politicas, la industria se esta
empezando a plantear metas de
mejoramiento. Lo estan hacien-
do. En 2003-2004 la Organiza-
cion Mundial de la Salud plan-
te6 una serie de lineamientos y
compromisos a los gobiernos en
cuanto a sus politicas y a las in-
dustrias en cuanto a sus produc-
tos, y creo que las industrias re-
cogieron el guante antes que los
gobiernos. En los ultimos siete,
ocho afnos hemos visto cambios
positivos en el mercado, como
mas variedad de productos y
mejor calidad nutricional, dis-
minucién de grasas trans, pero
también reduccion de grasas
saturadas, de sodio, de aztca-
res agregados. Esto ocurre tam-
bién porque cada vez hay mas
consumidores que demandan
calidad nutricional. Si la gen-
te esta educada e informada y
demanda salud, la industria no
podra hacer otra cosa que ven-

der salud. @

La lupa en la etiqueta

¢Como se debe leer un
rotulado de manera de
tomar decisiones saludables
al comprar alimentos?

Primero hay que ver los nimeros
en el panel de informacion
nutricional, que muestra qué
cantidad de calorias, de grasas,
de azlcares, de sodio o de
hidratos de carbono tienen

los alimentos. Al lado de la
cantidad hay una columna

que dice "Porcentaje de Valor
Diario" (% VD), que muestra que
porcentaje aporta una porcion
0 100 gramos de alimento en

las recomendaciones del dia.
Cuando el "Porcentaje de Valor
Diario" aportado por calorias

es mayor que el de vitaminas

y minerales significa que el
alimento tiene muchas calorias

en relacion a las vitaminas y
minerales. Se deben preferir

los alimentos que tienen un
mayor porcentaje de lo que es
bueno, vitaminas, minerales,
respecto de lo que es menos
bueno o de lo que no debe
consumirse en exceso, como las
calorias, las grasas, etc. De todas
maneras el rotulo no es facil

de leer o interpretar por parte
de la gente. Es un problema. La
iniciativa “Etiquetado frontal de
los alimentos”, que ya esta en
Europa y Estados Unidos y esta
empezando a venir a America
Latina, busca que, ademas de
suministrar la informacion
nutricional de los alimentos
segun lo establece el codigo,

se destaquen dos a tres datos
fuertes, como cantidad de
calorias o de grasas por porcion.

Destaque significa anunciarlo

en la etiqueta o tener un logo
que resume un perfil nutricional
determinado. Tenemos que
avanzar en materia de rotulado
para hacerle la vida mas simple
al consumidor. Esto hace a

la informacion nutricional.
Respecto a la informacion sobre
los ingredientes, el consumidor
debe saber que estos datos se

le deben presentar en forma
decreciente, esto es, lo que haya
mas tiene que estar primero. De
manera que, cuando uno vea que
un alimento declara como primer
y segundo ingrediente azlicares,
aceite vegetal hidrogenado, etc.
ese alimento es de una jerarquia
menor que aquel alimento

que aporta alimentos basicos,
como un cereal o un hidrato de
carbono complejo, como la pasta.



Regular sin prohibir, educar siempre

Los nihos son muy sensibles a la oferta de
alimentos y a los mensajes publicitarios y hay
estudios que senalan que sus gustos determinan
en muchos casos la dieta de la familia. ;Como
deben actuar los adultos frente a esto?

Es muy complejo. Es un tanto injusto pedirle a

cada consumidor individual que se enfrente solo

al marketing y a la publicidad. Por eso creo que es

un deber del Estado, a traves del sistema de salud

y del sistema educativo, formar consumidores .
responsables desde pequenos. En definitiva este

partido se gana desde las politicas, no desde cada

individuo en particular. Y esto lo hace muy complejo

porque la verdad es que estamos desarmados frente

al mercado. La publicidad y el marketing moldean =
nuestros gustos y preferencias, por eso estas cosas

se definen con mucha educacion alimentaria desde

temprano en la vida y con buenas regulaciones del

marketing y la publicidad por parte del Estado. Y N UEStI‘a I‘enovada Iin ed

buenas regulaciones no quiere decir prohibiciones. Y
si los consumidores estan educados para optar por lo con 500/0 menos d e Sa I
saludable, van a exigirle a la industria esos productos
y ésta va a producir en linea con esa exigencia.

Asi vamos a ir armando un camino ascendente de
mejoramiento de la calidad de lo que comemos.
Creo que hay una tendencia hacia esto en Europa,
no en Estados Unidos. En Europa el consumidor se
esta volviendo mas exigente y mas responsable.

EQUILIVE

¢Que opina de iniciativas como prohibir la i

venta de gaseosas en las escuelas o de la E@.UlLlVE §U_||__IVE
Ry MILE

campana de la primera dama de Estados e A
Unidos, Michelle Obama, para luchar contra g Choclo
la obesidad infantil y el sedentarismo?

Genéricamente son iniciativas buenas. Serian mejores
si se enmarcaran en una politica mas global de
promocion de una alimentacion saludable y un
consumo responsable, y no fueran medidas aisladas. El
caso particular de la prohibicion de las gaseosas en las
maquinas expendedoras, creo que hay que distinguir
la situacion de paises como Uruguay y Argentina, de
paises como Estados Unidos, donde la obesidad es un
drama nacional. En Argentina y aca va a en camino,
pero todavia no estamos. Por eso quizas nos podemos
dar algunos lujos en el sentido de no prohibir, si
regular, alentar a los chicos a que prefieran otros
productos, pensar actividades para que se consuman
gaseosas azucaradas menos frecuentemente. Tenemos
todavia la oportunidad de apostar por la educacion
antes de que por la prohibicion. En Estados Unidos

la cosa es muchisimo mas preocupante. En las calles o
de Argentina y en Uruguay todavia se ve algun flaco, E I eg I el Sa bo r

en Estados Unidos es dificil. Otra cosa que habria que -
explorar, y en la practica no va a tardar en aparecer, t h b

es utilizar instrumentos economicos para regular los q u e e a ce le n
mercados de alimentos, como impuestos o subsidios

para influir en la conducta de los consumidores.

Servicio de atencion al consumidor Nestlé
0800 2122 - www.nestle.com.uy
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50 % reducidas en calorias

DULCE DE LECHE

25 % reducido en calorias
0% grasa y colesterol
Con fibras

Servicio de Atencion al Consumidor: 2215 34 57 int. 113
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Estrategias practicas para
mantener el peso en verano

Como evitar
que la
balanza
pase factura
de las
vacaciones

Lic. en Nutricion Mercedes Rodriguez
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Primero son las opiparas comidas y los
brindis varios de las reuniones y feste-
jos de diciembre, luego vienen las tra-
dicionales fiestas de fin de afio con sus
banquetes acorde, y cuando parece que
todo regresa a la normalidad, llegan
las vacaciones de verano: demasiados
acontecimientos ponen en riesgo los ha-
bitos de alimentacion saludables que se
intentaron respetar durante el resto del
afo. Pero mantenerlos no es imposible
si uno se lo propone y toma en cuenta

algunos consejos.

|
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lasacacias
.com.uy




Las vacaciones suponen cambios
en las horas de suefio, en los ho-
rarios de las comidas, asi como
también salidas mas frecuentes
a comer fuera de casa, mayor
actividad social y mucho mas

tiempo de ocio. Todo esto incide
directamente en la alimentacién
y es facil caer en la tentacion de
abandonar las buenas practicas
que se generaron durante el afio.

No obstante, por todos estos
cambios de rutina, comer igual
en las vacaciones que en el resto
del afno no es un objetivo viable.

Pero si es conveniente aplicar
las pautas que se manejaban
habitualmente adaptadas a este
periodo, y asi evitar que al fi-
nal de este tiempo de disfrute
y descanso la balanza pase una
factura demasiado alta.

Continuar con buenos habitos
alimenticios durante el verano
no es dificil si uno se lo propo-
ne realmente. Aqui van algu-
nas recomendaciones para que
mantener el peso durante las
vacaciones no sea una meta im-
posible:

MANTENER UNA BUENA DISTRIBUCION DE LAS COMIDAS.
No importa si el dia empieza mas tarde: se deben realizar
las cuatro comidas principales, mas las colaciones
necesarias para no pasar mas de tres horas de ayuno.

COMENZAR LA JORNADA CON UN BUEN DESAYUNO.
Elegir un lacteo descremado (leche o yogur) acompanado
de una fruta de estacion y/o una porcion de pan blanco
o integral con mermelada sin azlicar o queso magro.

LLEVAR COLACIONES A LA PLAYA.

Incluir en el bolso de la playa frutas frescas cortadas,
yogures o barritas de cereales es una buena opcion
para no ayunar mas tiempo del recomendado y
evitar volver a casa con mucho apetito.

CARNES MAGRAS Y MAS PESCADO EN ALMUERZOS Y CENAS.

Es recomendable seleccionar para almuerzos y cenas carnes
magras, acompahadas de verduras crudas o cocidas, aprovechando,
si se tiene la oportunidad, de consumir con mayor frecuencia
pescados frescos elaborados de formas ricas y saludables.

S A LAS VERDURAS.

Siempre debe consumirse al menos una porcion de verduras
en cada comida, ya sea como plato principal o como
guarnicion. De esta manera, ademas del aporte de vitaminas,
minerales y fibra, se logra saciedad con bajo valor calorico.

CUIDADO CON EL COPETIN.

Los aperitivos son habituales en las vacaciones. Por eso es
importante optar por un copetin fresco, que incluya verduras y
proteinas magras, como quesos magros, dips light con bastones de
verduras, pinchos de tomates cherry con muzzarella y albahaca,
carnes magras frias sin exceso de mayonesa, pan o galletas. Es
bueno recordar también que el copetin no es la comida principal
sino un abreboca, por lo cual las cantidades que se consumen
deben ser suficientes como para no abordar el plato principal

con tanto apetito, pero si con la capacidad para comerlo.



NO EXCEDERSE CON EL ALCOHOL.

No excederse es siempre la clave para una alimentacion
saludable, inclusive en lo que respecta a las bebidas alcohaolicas.
Es importante tener en cuenta que los beneficios para

la salud derivados del alcohol (disminucion de la insulino
resistencia, efecto protector cardiovascular y aumento del
colesterol HDL) no deben ser una razon para beber. Pero si
el habito esta, o durante las vacaciones se incluye el alcohol
en la dieta, el consumo debe ser de forma moderada. Una
medida diaria para las mujeres y dos para los hombres seria
la dosis maxima recomendada. Entre las bebidas alcoholicas
vale destacar el vino tinto por su contenido en polifenoles.

CEREALES Y TUBERCULOS CON MODERACION.

Las pastas, el arroz, las masas y las papas pueden ser
consumidas con moderacion, sin olvidar el nimero de
porciones semanales que se manejaban el resto del aho.

CONTROLAR LOS POSTRES, S| A LAS FRUTAS.

Otro punto a prestar atencion durante las vacaciones

son los postres, generalmente muy caloricos y con un
importante aporte de azucares simples y grasas. Es
conveniente por lo tanto sustituirlos lo mas posible por
frutas (aprovechando la variedad que existe en esta época),
helados diet, o preparaciones descremadas o light.

AGUA, AGUA, AGUA.

Es importante recordar que en verano se necesita mayor
hidratacion y la mejor opcion sin duda es el agua. Se pueden
incluir jugos o licuados naturales pero hay que tener en
cuenta que no deben tomarse en forma libre como el agua,
ya que pueden significar un gran aporte calorico.

ACTIVIDAD FISICA DIARIA.

No menos importante que cuidar la alimentacion es

hacer actividad fisica diariamente. Es bueno tomarlo
no como una obligacion sino como un momento mas
de disfrute de las vacaciones y del aire libre. @
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En Uruguay el consumo de pan disminuyé
a pesar de sus virtudes nutricionales

Reivindicando el pan en la
alimentacion cotidiana

Lic. en Nutricion Graciela Romano

Humilde y sencillo, el pan no conoce de diferencias sociales ni econo-
micas: es el companero fiel de aventuras en la ninez, de estudios en la
adolescencia, de la reunion de amigos, de la mesa familiar. Pero a pesar
de sus bondades nutricionales, suele ser el malo de la pelicula a la hora
de adelgazar y en los dltimos tiempos ha sido muy cuestionado. Por eso,
aunque esta indisolublemente ligado al estilo de vida de los uruguayos,
su consumo en el pais disminuyo. ;Conviene tenerlo en cuenta si se quie-

re tener una alimentacion saludable? Si. Veamos por qué.




Amigo inseparable del mate y
la picadita y, en su expresion
de lujo, presente en las fiestas
en los clasicos sandwiches y
saladitos, el pan nos acompana
siempre, aunque casi lo ignora-
mos. ;Quién no ha “atacado”
la panera esperando la cena o
el almuerzo familiar? ;Quién
no se ha despertado reconfor-
tado con el olorcito calido del
café con leche y el pan tostado?
¢Quién no suspird por tenerlo
frente al juguito del churrasco
0 la salsa de los ravioles del do-
mingo? ;Y si sobra? Se vuelve
postre en el clasico budin de
pan, o en las torrejas o torrijas
casi olvidadas en las cocinas
actuales. Para muchos ademas,
basta pensar en la infancia para
recordar cuanto pan se ha usa-
do como goma de borrar para
enmendar los errores de las
tareas escolares haciendo una
pelotita con un trocito del que
quedo de la merienda.

Compariero de vida en todo el
sentido de la palabra, ya que
“companero” deriva del latin
“comedere” y “panis” y signifi-
ca “comer del mismo pan”, este
alimento nutre el cuerpo y el sa-
ber popular a través de dichos,
frases hechas y refranes donde
simboliza la comida en general.
Infinita podria ser la lista de
como el pan, casi anénimamen-
te, siempre esta presente. Se ela-
bora desde tiempos inmemoria-
les y ahondar en su historia es
iniciar un viaje a través de la
evolucién de la humanidad.

El origen del pan se remonta
a la época Neolitica (7000 a.C
- 4000 a.C), periodo en que se
difunde el cultivo de cereales.
Se cree que los humanos de
entonces trituraron los granos,
los mezclaron con agua e hi-
cieron una papilla, ésta quizas
quedo6 olvidada al sol, sobre
piedras calientes o expuesta di-
rectamente a las llamas, dando
como resultado los primeros
panes. Eran muy diferentes,

pagnifique

Lo bueno, te acompana siempre.
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por cierto, a los que conocemos
actualmente, pero tenian como
base el mismo trigo, cuyo culti-
vo se difundié llegando a Euro-
pa hacia el 5000 a.C. Si bien el
trigo no fue el tnico cereal con
que se elaboraba el pan, con el
descubrimiento de la levadura
se constituye en un ingrediente
basico para su elaboracion tan-
to solo como combinado con
otros cereales.

Las primeras grandes cosechas
de trigo fueron en Egipto, don-
de se descubrio, también, la
levadura de cerveza como fer-
mento para la elaboracion del
pan; se perfeccioné la molien-
da y se fabricaron los primeros
hornos. Mas tarde, los griegos
desarrollaron la panificacion
incorporando otros ingredien-
tes como miel, frutos secos y
especias, adoptando el pan
como alimento diario. Y son los
romanos quienes transmiten el
arte de hacer pan con levadura
a la Europa Occidental, desde
donde se difundio6 y desarrolld
hasta nuestros dias.

Tecnologicamente se fueron per-
feccionando las harinas y las le-
vaduras utilizadas. Los descubri-
mientos de Louis Pasteur (1856)
permitieron desarrollar levadu-
ras especificas para la industria
de la panificacion, salvando el

inconveniente de las levaduras
de cervezas que le conferian un
sabor amargo.

Pero el pan no es solo historia:
esta unido indisolublemente al
estilo de vida de los urugua-
yos. Segun la tltima Encuesta
Nacional de Gastos e Ingresos
de los Hogares (2006), los uru-
guayos comemos en promedio
150 g/persona/dia de panifica-
dos (panes, galletas, alfajores
y productos de reposteria), los
cuales contribuyen al 20% de
la energia diaria. El consumo
de pan francés (la clasica flau-
ta de la panaderia y los panes
chicos) es de 62 g/persona/dia
(22,630 Kg/persona/afo). Si se
comparan estos datos con los
recabados por la misma fuente
en 1996, cuando el consumo de
pan francés era de 100 g/perso-
na/dia, se puede ver que en un
periodo de 10 afios el consumo
disminuyd un 38%.

Muchas deben ser las causas de
esta reduccion, pero es induda-
ble que el pan ha sido cuestiona-
do y hasta desterrado cuando se
realiza una clasificacion simplis-
ta y sin fundamento nutricional
de los alimentos entre aquellos
que engordan y aquellos que no
engordan. Analicemos pues los
mitos y creencias que han lleva-
do a cuestionar el pan.

¢Es bueno comer
pan diariamente?

Comemos porque necesitamos
darle a nuestro organismo sus-
tancias que nos den energia,
formen y reparen nuestros te-
jidos y regulen todas nuestras
funciones. Estas sustancias (car-
bohidratos, proteinas, grasas,
minerales y vitaminas) son pro-
porcionadas por los alimentos.
Las Guias Alimentarias para
la Poblaciéon Uruguaya reco-
miendan que los carbohidratos
aporten entre el 60% y el 70% de
la energia total diaria de cada
persona, principalmente como
carbohidratos complejos, que
son los que aportan el pan, las
pastas, el arroz, los cereales y
los tubérculos (como papas y
boniatos). El pan no sélo es im-
portante por eso. Por su consu-
mo masivo, fue elegido por las
autoridades sanitarias para ser
fortificado con hierro y acido fo-
lico cuando estudios realizados
en 2000 y 2005 confirmaron que
mas del 50% de los nifios entre
6y 24 meses de edad padecian
anemia. Esta fortificacién puede
cubrir el 21% de las necesidades
de hierro y el 100% de las de
acido fdlico consumiendo tres
porciones de pan diariamente.
Este aporte, casi desconocido
por la poblacién, hace del pan
un alimento fundamental en la
prevencion de las anemias, es-
pecialmente en las mujeres en
edad fértil y en los nifios a partir
del primer afo de vida.
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¢El pan engorda?

Una porciéon de pan (50 g) re-
presenta aproximadamente el
10% de la energia recomenda-
da en una alimentacién de 2000
Kcal. Dependiendo de las nece-
sidades individuales, el consu-
mo de dos a tres porciones de
pan en el conjunto de una ali-
mentacion equilibrada, no en-
gorda. Pero debe cuidarse con
qué otros alimentos se lo acom-
pafia, pues éstos pueden au-
mentar notablemente el aporte
caldrico.

¢Tiene mas calorias la
miga que la costra?

Durante la coccién la costra
esta expuesta a temperaturas
mas altas, pierde mds agua, se
deshidrata y se tuesta, pero su
composicion es igual a la miga.
Si pesaramos cantidades igua-
les de ambas tendriamos la
misma cantidad de calorias y
carbohidratos: no hay diferen-
cias entre ellas.

¢Es mejor la flauta
comin de panaderia
o el pan de molde?

El pan mas simple es el pan
francés o flauta comtn de pa-
naderia. Sus ingredientes basi-
cos son harina, agua, levadura
y sal. Los panes de molde ge-
neralmente tienen, ademas de
estos ingredientes, algun tipo
de grasa, que estd claramente
registrada en la informacion
nutricional del envase.

¢Queé es mas saludable:
pan o galletitas?

Si comparamos 100 g de pan
francés con 100 g de galletitas
y otros panes se encuentran
diferencias. El pan francés, el
pan blanco de molde y el pan
integral son los menos caldri-
cos. Algunas galletitas saladas
y dulces comunes tienen mas
calorias que el pan francés ya
que éste no contiene grasas. Las
galletitas dulces rellenas son las
que aportan mas calorias y sus
contenidos en grasas trans y sa-
turadas son los mas altos.

¢El pan integral es mejor
que el pan blanco?

El pan integral, a diferencia del
blanco, se hace con harina inte-
gral por lo cual contiene mas fi-
bra y ademads, al ser una harina
menos refinada, aporta mayor
cantidad de vitaminas del com-
plejo B y minerales. Desde el
punto de vista caldrico, ambos
panes tienen un valor energé-
tico similar, pero la calidad es
diferente, puesto que el pan in-
tegral y algunos panes blancos
de molde contienen una peque-
fia proporcion de grasa. Siendo
el contenido de carbohidratos
similar en ambos tipos de pan,
quienes se ven afectadas son
las proteinas, que disminuyen
al aumentar las grasas.

JPan con sal o sin sal?

Quizas este sea el limitante mas
importante en el consumo de
pan ya que tiene un alto conte-
nido de sodio al igual que las
galletitas y las galletas saladas.
El sodio es uno de los compo-
nentes de la sal y una de las
causas de la hipertension arte-
rial (presion alta), importante
factor de riesgo de enfermeda-
des cardiovasculares. Afortu-
nadamente, los panaderos han



logrado elaborar pan sin sal y
tienden a disminuir la sal en
el pan comun. Reducir el con-
sumo de sal en toda la alimen-
tacion es recomendable. Posi-
blemente, para una poblacién
acostumbrada a tener el salero
en la mesa y agregarle sal a la

comida que ya fue salada en

su elaboracidn, sea dificil acos- F,_EE_IE_C__—-——.-—JM
tumbrarse al sabor verdadero Levadura

de los alimentos sin el agrega- Fresca

do de sal. Este es un desafio al resonetotoq B s
que nos tenemos que enfrentar Aoubios A T30 | oy egrt

no solo con el pan sino con to-
dos los alimentos. @

® 100% natural y sin
conservantes.

® Fuente Natural de acido
iQué panadero no alaba su pan!

A buen hambre no hay pan duro. folico y vitaminas del
A falta de pan buenas son tortas.

A hijo malo, pan y palo. complejo B.

Abril frio mucho pan y poco vino.

Al pan pan y al vino vino. ® No aporta caloriasala

Bocado de mal pan, ni lo comas ni lo des a tu can.
Con pan vy ajo crudo se anda seguro.
Contigo, pan y cebolla.
Cuando hay hambre no hay pan duro.
Dame aunque sea duro, mas vale
para mi que para ninguno.
Dios le da pan al que no tiene dientes. vitaminas y minerales.
Eres mas bueno que el pan.
Es mas largo que un dia sin pan.
Es pan comido.
Ganaras el pan con el sudor de tu frente. Informacion Nutricional
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Pan de ayer carne de hoy y vino de 7mg
antano, salud para todo el aho.
Pan para hoy y hambre para mahana.
Pan y vino andan camino. P
Pan, pan; muchos lo toman y pocos lo dan. ) / \ N
Quien mucho vino cena, poco pan almuerza. '3 : Eom
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Se vende como pan caliente

Sin pan todos los manjares saben mal. FLEISCHMANN
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Las frutas y hortalizas de verano

No buenas sino
imprescindibles, y
de temporada, mejor

Ing. Agr. Pablo Pacheco Laporte

La importancia de las frutas y hortalizas en la alimenta-
cion ha venido ganando espacio en la conciencia de los
consumidores en todo el mundo. La informacion cienti-
fica que se ha ido generando en lo dltimos afios respalda
el conocimiento doméstico de nuestros abuelos e indica
que consumir frutas y hortalizas no sélo es bueno, sino
imprescindible para una alimentacién saludable. Y se-
gun los expertos, nada es mejor que consumir los pro-

ductos de estacion.

(Por qué es bueno consumir productos de
temporada? Cada fruta y hortaliza en su es-
tacion presenta los precios mas bajos del afio,
la mejor calidad, ademas de tratarse de los
ciclos de produccion mas sencillos y que re-
quieren menor uso de insumos, lo que deter-
mina que sean los que tienen menor impacto
ambiental negativo. Otra ventaja de los pro-
ductos de la huerta en su temporada, tal vez
la que los consumidores valoren mas, es que
en este periodo ofrecen las mejores caracte-
risticas de calidad en cuanto a sabor, aroma,
textura y propiedades nutritivas.

La oferta de las frutas y hortalizas esta deter-
minada por la cantidad, la variedad, el perio-
do y la calidad, entre otras variables. Se trata
de un elemento que se ha ido modificando
con los anos. La busqueda de los productores
de tener cosecha en los momentos de precios
altos, o las nuevas opciones de productos,
han ido extendiendo el periodo con oferta y
agregando nuevas variedades.

Los consumidores, mas informados y con
mas conocimiento de las realidades de otras

regiones, exigen mds y mejores frutas y hor-
talizas. El comercio también ha jugado un rol
importante en este tema; por un lado, arti-
culando entre los dos extremos de la cadena
produccién/consumo, y por otro, aportando
elementos de demanda en cuanto a las carac-
teristicas de las frutas y hortalizas para adap-
tarlas a las necesidades de la distribucion y
venta modernas.

Las frutas y hortalizas del verano, por tra-
tarse de productos de cultivos que son muy
dependientes de las condiciones meteorold-
gicas y climaticas, pueden ver modificados
sus periodos con oferta de un ano para otro.
Por ello, en general se manejan productos de
estacion seguin lo esperable para afios en los
que no ocurran fendmenos meteoroldgicos
atipicos que alteren los ciclos normales de los
cultivos.

Como se muestra en la siguiente tabla, cada
mes del verano se caracteriza por un grupo
de frutas y hortalizas, algunas se incorporan
y otras dejan de estar presentes en forma im-
portante en la oferta.



Tabla de referencia de las frutas y hortalizas
mas importantes del verano por mes

|

Diciembre Enero Febrero Marzo
Acelga
Ajo Ajo Ajo Ajo
Albahaca Albahaca Albahaca Albahaca
Anana
Apio Apio Apio
Arveja
Banana Banana Banana Banana
Berenjena Berenjena Berenjena Berenjena
Boniato Boniato Boniato Boniato
Cebolla Cebolla Cebolla Cebolla
Calabacin Calabacin
Chaucha Chaucha Chaucha Chaucha
Choclo Choclo Choclo Choclo
Ciruela Ciruela Ciruela
Durazno Durazno Durazno
Higo
Kiwi
Lechuga
Manzana Manzana
Melon Melon Melon
Membrillo Membrillo
Morrén Morron Morrén Morrén
Naranja
Nabo
Papa Papa Papa Papa
Pelon Pelon Pelon
Pepino Pepino Pepino Pepino
Pera Pera Pera
Perejil Perejil Perejil Perejil
Rabanito Rabanito Rabanito
Remolacha Remolacha
Rucula Rucula Rucula Ruacula
Sandia Sandia Sandia
Tomate Tomate Tomate Tomate
Uva Uva Uva Uva
Zanahoria Zanahoria
Zapeallito Zapallito Zapallito Zapeallito
Zapallo Zapallo
Zuchini Zuchini Zuchini Zuchini

Un elemento importante a recordar es que al
comer frutas y hortalizas, no sélo se incor-
poran a la dieta nutrientes valiosos para la
salud, sino que ademas se contribuye a que
los quinteros, los asalariados de la granja y
sus familias permanezcan en el medio rural
trabajando en la produccion de estos nobles
productos. ()
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;Que se imponga el ejercicio! Desde el picadito de fitbol
en la playa, hasta la caminata con amigas

y la bicicleteada con los chicos

Dra. Cecilia del Campo - Deportéloga

Espacio deporte




Las vacaciones suelen ser el momento del ano en el que bus-
camos hacer todo lo que no hacemos cuando trabajamos o
estudiamos. Pero a veces no encontramos los espacios o la
motivacion para la actividad fisica, a pesar de que el ejerci-
cio es precisamente un desestresante natural y efectivo. La
creatividad y la capacidad de aprovechar las oportunidades
parecen ser la clave para descansar... siendo activo.

Vacacion, segun el diccionario
de la Real Academia Espano-
la, es el “descanso temporal de
una actividad habitual, princi-
palmente del trabajo remunera-
do o de los estudios”. Veamos
las dos definiciones de este
diccionario para descanso, y la
acepcion del comun de la gente.
Descanso es “quietud, reposo o
pausa en el trabajo o fatiga” y
también “causa de alivio en la
fatiga y en las dificultades fisi-
cas o morales”.

Sin duda, la asociacion entre
descanso y pasividad, o “no
hacer nada”, es parte de la
concepcién de vacaciones que
tiene la mayoria de los uru-
guayos. Pero también alejarse,
o hacer una pausa en el trabajo
o estudio, pareceria no contra-
ponerse con hacer cosas dife-
rentes que a su vez permitan
aliviar “la fatiga” y “las difi-
cultades fisicas y morales”.

El ejercicio ayuda a
disminuir la fatiga y
mejorar el descanso

La indiscutible asociacién entre
la mente, el espiritu y el cuerpo
se hacen evidentes en la salud
y en la enfermedad. En su libro
“Medicina del deporte y Cien-
cias Aplicadas al Alto Rendi-
miento y la Salud”, el experto
Armando Pancorbo Sandoval
sefiala que “la liberacion de
tensiones, la risa y la sensacion
de diversién y disfrute se tra-
ducen en cambios quimicos en
las células y tejidos que llevan
a mejorar la relacién entre los
mecanismos de estrés y los an-
tioxidantes. Asi, el ejercicio es
un antioxidante natural por ex-
celencia, especialmente cuando
es moderado”.

La fatiga se puede localizar de
forma periférica (a nivel muscu-
lar) o puede ser central, dando
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EL CHANA

EL INTENSO SABOR DEL CAFE

EL CAFE:

FUENTE
NATURAL DE
ANTIOXIDANTES

ESTA CIENTIFICAMENTE
COMPROBADO QUE EL CAFE ES
FUENTE NATURAL DE
ANTIOXIDANTES, Y ESTOS AYUDAN
A RETRASAR EL EFECTO DEL
ENVEJECIMIENTO."

¢QUE SON LOS
ANTIOXIDANTES?

SON COMPUESTOS QUE
NEUTRALIZAN LOS RADICALES
LIBRES, UNA DE LAS CAUSAS DEL
ENVEJECIMIENTO CELULAR.

¢DE DONDE
OBTENEMOS
ANTIOXIDANTES?

DESDE EL PUNTO DE VISTA
NUTRICIONAL, ESTA PROTECCION
LA PODEMOS GENERAR A TRAVES
DEL CONSUMO DIARIO DE
DIFERENTES ALIMENTOS:

FRUTAS, VERDURAS, ACEITES

VEGETALES, CEREALES INTEGRALES,

NUECES, ALMENDRAS, TE VERDE
Y POR SUPUESTO CAFE, QUE
DESFPIERTA TUS SENTIDOS AL
DISFRUTAR DE SUS AROMAS Y
SABORES.

“Ciffiord MN Acdos domgenicos: naluraleza, ngesta
dietética, absorcién y metabolismo. Joumal of Scence
of Food WMIOMU'E B0:1033-1043 (2000).
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Scalbert A, Wiliamson G

ngesta dietétca
bicefisporbiian de peifencies, J Nub 13020735 20855
(2000)
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al individuo esa sensacion de
cansancio mental y en todo el
cuerpo. Cuando se da en forma
aguda y por un breve periodo
de tiempo puede llevar a una
adaptacion de niveles que van
incrementandose; por ejemplo,
en un entrenamiento fisico en
el que nuevas cargas llevan al
desequilibrio y a la subsecuente
adaptacion. Pero cuando la fati-
ga se hace cronica, se produce
en el organismo un agotamien-
to de los estimulos hormonales
que mantienen el estado de
alerta del individuo, llevando
a un estado patoldgico de can-
sancio, agotamiento y desgano
frente a las actividades de la
vida cotidiana.

El ejercicio fisico regular pro-
duce un acondicionamiento
que permite al individuo re-
sistir mejor las cargas de fatiga
producidas por el ejercicio o
las actividades de la vida dia-
ria. Pero también favorece el
sistema de los agentes antioxi-
dantes protectores, frente a los
radicales libres del estrés oxi-

dativo metabodlico. Este estrés
es el causante de enfermedades
y envejecimiento.

En época de descanso podria
uno pensar que esta accién del
ejercicio no es necesaria, ya
que los factores estresantes del
trabajo o del estudio no estan
presentes. Pero sin duda todos
hemos percibido esos dias de
“aclimatacién” a las vacaciones
en los que “bajar la pelota al
piso” tiene su latencia.

El ejercicio facilita y
promueve la distraccion,
el disfrute y el relax

Las vacaciones, sin embar-
g0, no estan exentas de estrés.
Basta pensar en los aprontes,
la diversiéon de los nifios y las
reuniones que aparecen infal-
tables en la agenda y que su-
ponen atencion, dedicacion y
tensiones. Por eso, planificar el
descanso y el ejercicio es sumar
momentos de relajacion, a pe-
sar de que en un primer térmi-



no, planificacion y horarios no
parecen ser términos amigos
cuando uno pretende unas va-
caciones desestructuradas.

¢Por qué entonces, si los benefi-
cios estan demostrados, si uno
dispone de mas tiempo libre y
hasta las condiciones climati-
cas permiten mas actividades
al aire libre, cuesta tanto hacer
ejercicio en vacaciones?

Segun la psicologa Lorena Este-
fanell, los factores que motivan
a una persona a realizar ejer-
cicio fisico se contraponen con
aquellos que las motivan a no
hacer ejercicio.

Factores individuales como la
falta de tiempo, de energia, y de
motivacion; u otros ambientales
0 externos, como no contar con
un lugar seguro para ejercitarse,
tener hijos que atender, o dispo-
ner de programas de ejercicio
insuficientes, ademas de la esca-
sez de apoyo, son los principales
motivos con los que debemos
luchar frente a los beneficios
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"“El estilo de vida
saludable esta de
moda. Aprovechemos
pues cada oportunidad
de movernos, ya sea
haciendo los mandados,
€n reuniones con
amigos o en divertidas
propuestas con los

mas chicos."

fisicos, psicoldgicos y sociales
que ya bien conocemos que nos
aporta la actividad fisica.

¢(Cémo combatirlos en vaca-
ciones? La diferencia con el
resto de los dias de actividad
habitual, sea estudio o trabajo
o ambas, es que hay factores
que juegan a favor para encon-
trar nuevas alternativas y es-
trategias para permitirse hacer
ejercicio.

La mayor flexibilidad de ho-
rarios, por ejemplo, ayuda. Se
puede buscar un momento en
que el resto de la familia esta
con otra actividad; por ejemplo,
en la manana o en la noche, para
salir a caminar. Elegir ramblas o
parques vigilados e iluminados
es clave para que quien hace
ejercicio se sienta seguro. Si uno
tiene hijos pequenos que aten-
der, en la playa, en un parque
0 un campamento, se le puede
pedir a otros adultos parientes
0 amigos que los vigilen por 20
0 30 minutos y asi poder ejerci-
tarse. Una forma de organizar-
se puede ser que las mujeres
hagan media hora de caminata
mientras los hombres se encar-
gan del cuidado de los nifios, y
al regreso, sera el turno de ellos
de jugar su picadito de fatbol.

Moverse se pone de moda

iQue se imponga el ejercicio!
El estilo de vida saludable esta
de moda. Aprovechemos pues
cada oportunidad de movernos,
ya sea haciendo los mandados,
en reuniones con amigos o en
divertidas propuestas con los
mas chicos.

Si se va al supermercado, uno
puede ir a pie y el otro en auto
y al regreso alternar. A la pla-
ya se puede ir caminando o
por lo menos los dias par o
impar. Las reuniones de ami-
gas pueden ser en bicicleta o
caminando: el ejercicio mode-
rado es aquel cuya intensidad
permite ir hablando pero no
cantando, asi que la puesta a
punto de novedades esta ga-
rantida.

Los partidos de fuatbol en la
playa o por las noches se pue-
den convertir en una regla...
sin excusas. La primera semana
cuesta, la segunda un poco me-
nos, y si tenemos la suerte de
tener mas tiempo de descanso,
en la tercera semana estaremos
listos para la seleccion de beach
fatbol. Ademas, el ejercicio ga-
rantiza un mejor descanso por
la noche.



A los hijos también hay que in-
volucrarlos en actividades fami-
liares al aire libre, siempre con
un toque de creatividad que los
motive. ;Ejemplos? Hacer una
bicicleteada familiar los viernes
de tarde; organizar cacerias con
btuisqueda de elementos de lana-
turaleza mientras se hace un re-
corrido (mientras los padres ca-
minan, los chicos van buscando
piedras con formas, palos raros
o insectos, etc) ; hacer campeona-
tos de subir y bajar las dunas. La
naturaleza ofrece clases gratis
de spinning y aerdbica, solo resta
incentivar a la familia a adoptar
patrones de vida activa que es lo
que permite una vida saludable,
mas armoniosa, potenciando los
vinculos familiares y la capaci-
dad de disfrute no dependiente
de la tecnologia.

Lo saludable es aprovechar las
oportunidades cotidianas de
movimiento y realizar 150 mi-
nutos por semana de ejercicio
moderado (en periodos de 10
minutos continuos por lo me-
nos), y una hora de ejercicio mo-
derado a vigoroso en el caso de
los nifios. Esta en uno ser creati-
vo y buscar alternativas que per-
mitan vencer las barreras para
encontrar en la actividad fisica
una buena forma de descansar y
disfrutar de las vacaciones. ()

Cuando los granos son molidos o
refinados, el salvado y el germen son
removidos, dejando solamente el
endospermo. Esto provoca que la mayor
parte del valor del grano desaparezca,
debido a que de sus componentes, el

salvado y el germen son los que contienen
la mayor concentraciéon de nutrientes.

Los cereales NESTLE estdn elaborados
con granos integrales, cuidadosamente
seleccionados y bajo estrictos controles
de calidad para garantizar al consumidor
un excelente producto.

Son granos sin refinar, con lo cual el
salvado y el grano no se han eliminado
durante el proceso de molldo De esta
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Lunares y cancer de piel,
una relacion peligrosa

Dra. Alejandra Larre Borges — Dermatéloga a
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Llega el verano, brilla el sol y revive la pasion por el broncea-
do. Pero con el furor de obtener el tono perfecto también sue-
len aumentar los lunares y, con ellos, crece el riesgo de padecer
cancer de piel. Para evitar esa enfermedad, muy comudn entre
personas de piel blanca en todo el mundo, no sélo conviene
protegerse de los rayos ultravioletas sino aprender a conocer
los lunares para poder consultar al dermatélogo sin demora en
caso de detectar alguno sospechoso.

¢Que son los lunares?

Los lunares o nevos -del latin
signo, marca o sefial- son mal-
formaciones benignas de la piel
que surgen en el periodo em-
brionario o fetal, a veces heredi-
tarias, o aparecen luego del na-
cimiento. Pueden originarse de
distintas células de la piel: si se
originan de células que forman
los vasos sanguineos se denomi-
nan angiomas, pero si surgen de
células que producen pigmen-
to o melanocitos se denominan
nevos melanociticos. Los nevos
melanociticos son los que ha-
bitualmente se llaman lunares.
Conocer estos lunares es impor-
tante porque pueden transfor-
marse en cancer de piel y por-
que tenerlos en niimero elevado
aumenta la probabilidad de su-
frir este tipo de cancer en otras
zonas diferentes al lunar.

¢Que es el cancer de piel?

El cancer de piel es una enfer-
medad por la cual las células
provenientes de la piel se mul-
tiplican de manera anormal y
sin control con capacidad de
invadir los tejidos circundan-
tes o de producir lesiones en
otros d6rganos a distancia, que
se denominan metastasis. Es el
tipo de cancer mas frecuente en
las personas de piel blanca en
todo el mundo y un importante
problema de salud en todo el
planeta. Su crecimiento ha sido
vertiginoso desde comienzos
del siglo XX debido a la moda
del bronceado, sinébnimo de be-
lleza, bienestar y estatus social.

Existen tres grupos principales
de cancer de piel: el carcinoma o
epitelioma basocelular, el mela-
noma, y el carcinoma o epitelio-
ma espinocelular. El carcinoma
basocelular es el mas frecuente,
pero el de menor malignidad.
El melanoma es el menos fre-
cuente, pero el de mayor mor-
talidad. El carcinoma espinoce-
lular presenta una mortalidad y
frecuencia intermedia entre los
otros dos tipos. El melanoma,
que es el que causa mas muer-
tes, debidas a las metdstasis, es
el que se vincula con la presen-
cia de lunares.

¢Cual es la relacion
entre los lunares y
el melanoma?

Hay basicamente dos relacio-
nes entre la presencia de luna-
res —o nevos melanociticos- y
de melanoma. En primer lu-
gar, el melanoma puede origi-
narse de un lunar, lo que ocu-
rre en la minoria de los casos.
En segundo lugar, el niimero
aumentado de lunares predis-
pone o aumenta las probabi-
lidades de tener melanoma
en la piel que no presenta un
lunar.

éSon todos iguales
los lunares?

No. Los nevos melanociticos
pueden ser congénitos (presen-
tes desde el nacimiento y que
contintian apareciendo hasta los
2 0 3 afios), y adquiridos (apare-
cen luego de los 2 o 3 afos).

Hace

10 anos
que
estamos
cadavez
mas cerca
de tu
casa o tu
trabajo.

Ahora
también
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Los lunares congénitos a su vez
se dividen segtin su tamano, en
pequenos (menores de 1,5 cm
de diametro), medianos (entre
1,5y 20 cm de didmetro) y gi-
gantes (mayores de 20 cm). A
mayor tamano mayor riesgo
de que la persona que los tiene
presente cancer de piel, tanto
en el lunar como en el resto de
la piel no afectada, o incluso en
las células que producen pig-
mento localizadas en otras zo-
nas, como en las meninges.

Los lunares adquiridos se pue-
den dividir en comunes y atipi-
cos o peligrosos. Es importante
reconocerlos y distinguirlos
entre si. Los lunares comunes
pueden producirse por causas
genéticas o por la exposicion
a las radiaciones ultravioleta
del sol o de fuentes artificiales
como las camas solares. Su nu-
mero aumentado incrementa el
riesgo de padecer melanoma.

Si, una nemotecnia puede ayu-
dar en el caso de los lunares
planos adquiridos para dife-
renciar los comunes de los ati-
picos o incluso del melanoma.
Se denomina regla del ABCDE.
Cuantas mas de las siguientes
caracteristicas presente una le-
sion, mayor es la probabilidad
de que se trate de un lunar atipi-
co o incluso de un melanoma.

Por otra parte, conviene recor-
dar que toda lesién que sobre-
salga por ser elevada, aparezca
rapidamente, sangre o sea roja
amerita una consulta médica
lo antes posible, ya que puede
tratarse de una forma de mela-
noma de crecimiento rapido y
alta malignidad que a veces no
tiene pigmento o color més que
el rojo.

Esto depende de los antece-
dentes familiares y personales
de lunares o cancer de piel, del
numero de lunares congénitos
y su tamano, y del tipo de los
lunares adquiridos -comunes
o atipicos-. El dermatologo,
quien puede registrar los luna-
res y detectar cambios minimos
que no se ven a simple vista, es
quien debe evaluar la periodici-
dad de los controles después de
una revision inicial.

Los pacientes que tuvieron can-
cer de piel o tengan familiares
directos que lo padecieron de-
ben controlarse de por vida.
Debe tenerse en cuenta que to-
das las radiaciones ultravioleta,
tanto del sol como de las camas
solares, aumentan el niumero de
lunares y les producen modifi-
caciones que pueden contribuir
a transformarlos en canceres.
Por ello es mejor controlarse
al menos un mes después de
la exposicién, recordando que
siempre es mejor no exponerse
de forma directa al sol.

Lo mas importante es no buscar
el bronceado porque una piel
bronceada es una piel danada
que tiene mayor riesgo de au-
mentar el namero de lunares y
de padecer cancer. Aunque es
beneficioso cuidarse durante
toda la vida, deben protegerse
especialmente los nifios y ado-
lescentes menores de 18 anos
ya que es en esa franja etaria
cuando mas se puede reducir
el riesgo de tener lunares o can-
cer de piel en la vida adulta. A
continuacion, algunos consejos
atiles:
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¢Que son los edulcorantes?

Los edulcorantes son aditivos
alimentarios que confieren sa-
bor dulce a los alimentos. Por
ser aditivos, su consumo esta
reglado por normas sanitarias
internacionales. Varios organis-
mos dictaminan si un edulco-
rante se puede utilizar o no: la
Organizacion Mundial de la
Salud y la Organizacién para
los Alimentos y la Agricultura
(JECFA), la Administraciéon de
Drogas y Alimentos de Esta-
dos Unidos (FDA) y el Comité
Cientifico para la Alimentacion
Humana (SCF) de la Unién Eu-
ropea. Estos expertos examinan
todas las pruebas toxicoldgicas
existentes y so6lo aprueban un
aditivo cuando estan seguros
de que su consumo no supone
peligro para la salud humana.

ZHay un limite para el
consumo de edulcorantes?

Si. Los organismos reguladores
determinan la Ingesta Diaria
Admisible (IDA). La IDA es la
cantidad de edulcorante que se
puede consumir diariamente a
lo largo de la vida sin que exista
ningun riesgo para la salud. Se
calcula como la cantidad cien
veces inferior a la cantidad que
no ha originado ningun tipo de
efecto en animales de experi-
mentacion, administrada dia-
riamente durante toda la vida.

¢Que tipos de
edulcorantes hay?

No todos los edulcorantes son
iguales. Los hay nutritivos y
no nutritivos, segin sean o no
caldricos.

¢Cuales son los
edulcorantes nutritivos?

Son los que aportan sabor dulce
a la dieta suministrando calo-
rias o energia. Entre ellos estan
la fructosa y los polialcoholes.

La fructosa es un tipo de azticar
encontrado en las frutas. Resul-
ta una vez y media mas dulce
que el aztcar y es muy caléri-
ca: cada gramo aporta cuatro
calorias. Su ingesta provoca un
aumento tardio de la glucosa
en la sangre, por lo que no es
recomendada para diabéticos.
Consumirla en forma abundan-
te no es saludable porque pue-
de alterar los niveles normales
de lipidos en la sangre.

Los polialcoholes, o aztcares al-
coholicos, son compuestos qui-
micos organicos de sabor dulce.
Son menos caloricos que la fruc-
tosa, ya que aportan dos calorias
por gramo. No son fermentados
por las bacterias bucales, por lo
que estos edulcorantes son bue-
nos para el cuidado de los dien-
tes. Por otra parte, se absorben
lentamente en el intestino por lo

cual una ingesta excesiva puede
causar diarrea. Para evitar esos
problemas digestivos no deben
consumirse mas de 20 a 50 gra-
mos por dia. Los polialcoholes
mas conocidos son Sorbitol,
Manitol, Lactitol, Maltitol, Iso-
malt y Xilitol.

¢Queé edulcorantes no
nutritivos existen?

Los edulcorantes no nutritivos,
que son los que endulzan sin
aportar calorfas o aportando
muy poca cantidad. Son la saca-
rina, el ciclamato, el aspartamo,
el acesulfame, la sucralosa y la
stevia.

La sacarina, descubierta en 1879,
se obtiene mediante sintesis qui-
mica de derivados del petréleo.
Fue durante muchos afios el
unico sustituto del aztcar, por
lo que el término se usdé como
sindnimo de edulcorante. En los
afios 1970 se prohibié su consu-
mo tras reportarse como cance-
rigena en pruebas con animales,
pero en 2001, en Estados Unidos
volvid a permitirse su consumo
al no observarse vinculos con
esta enfermedad en estudios con
humanos. La sacarina es de 300 a
400 veces mas dulce que el azt-
car y provoca un retrogusto me-
talico. Tolera altas temperaturas,
pero no se utiliza para cocinar
porque no da textura. Su IDA es
de 5mg/kg de peso corporal.
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El ciclamato es la sal de sodio
del acido ciclamico. Fue descu-
bierto en 1937. En 1970 se pro-
hibié en Estados Unidos aun-
que la OMS y la FAO avalan su
uso. Endulza de 30 a 50 veces
mas que el aztcar. Se presenta
habitualmente en combinacion
con la sacarina y, al igual que
ésta, deja en los alimentos un
retrogusto amargo. Resiste altas
temperaturas, pero no se utiliza
para cocinar por que no da tex-
tura. Su IDA es de 11mg/kg de
peso corporal.

El aspartamo surgié en 1965.
Esta formado por la unién de
dos aminoacidos (fenilalanina
y acido aspartico). Endulza 200
veces mas que el aztcar. No re-
siste altas temperaturas por lo
que tampoco sirve para cocinar.
Mas de 500 estudios confirman
que no genera problemas para
la salud, pero necesita decla-
racién de alerta para quienes
padecen fenilcetonuria (un des-
orden congénito del metabolis-
mo). Las cantidades utilizadas
son tan pequefias que se con-
sidera no calodrico. Su IDA es
40mg/kg de peso.

El acesulfame K o acesulfame
de potasio fue identificado en
1967. Es un compuesto quimico
utilizado como resaltador de
sabores; se utiliza en combina-
cion con el aspartamo, el cicla-
mato y la sacarina. Endulza 200
veces mas que el aztcar. Resiste
altas temperaturas, pero no se
utiliza para cocinar por que no
da textura. Su IDA es de 15mg/
kg de peso.

La sucralosa fue descubierta en
1976. Es 600 veces mas dulce
que el azucar. Este edulcorante
es un derivado del aztcar, pero
el organismo humano no lo me-
taboliza y lo elimina tras consu-
mirlo. Resiste altas temperatu-
ras por lo que admite coccion y
ademas otorga buena textura a



los alimentos. Para sustituir el
azucar en una receta usando su-
cralosa se debe tener en cuenta
la marca comercial utilizada y
seguir las instrucciones detalla-
das en el envase. Si se necesita
volumen se recomienda utilizar
la marca en la que se sustituye
una taza de azticar por una taza
de edulcorante en polvo. Si el
volumen no es importante, o
éste se puede dar con otro in-
grediente, se puede utilizar la
marca comercial en la que dos
cucharadas de edulcorante en
polvo reemplazan una taza de
azucar. Su IDA es de 15mg/kg
de peso.

La stevia (Stevia rebaudia-
na), o azucar verde, es el tinico
edulcorante natural provenien-
te de las hojas de la planta. Esta
hierba silvestre de sabor dulce
es originaria de las zonas sub-
tropicales de Sudamérica. En
Paraguay, donde abunda, se
la denomina “kaa’hee”, que
significa “pasto dulce” en gua-
rani. Es 300 veces mas dulce
que el aztcar. Es estable a altas
temperaturas. Su consumo fue

aprobado recientemente por el
Ministerio de Salud Publica de
Uruguay. Su IDA es de 4 mg/
kg de peso. Si se utiliza en ex-
ceso puede percibirse un sabor
a licor. Segtin la marca comer-
cial en el mercado uruguayo, %2
taza de stevia en polvo equivale
a 1 taza de azucar.

¢Los edulcorantes no
nutritivos son sequros para
el consumo humano?

Segun los expertos de la Serie
Cientifica Latinoamericana, los
edulcorantes no nutritivos son
ttiles, inocuos y cientificamente
validados para su uso. El comi-
té cientifico dijo que todos ellos
SOn seguros para ninos mayores
a 12 meses y mujeres embara-
zadas. El reciente Simposio de
Edulcorantes No Caléricos, que
establecio la inocuidad de este
tipo de productos, recomendo
ademas su uso para lograr una
alimentacion correcta dentro
de un estilo de vida saludable y
aplicable para personas sanas y
en casos de diabetes. Q)

aall

Sucralosa,

El azucar
sin calorias

Recuerda:
120 gramos

de Sucralight
equivalen
a b tazas
= 1,200 kg
de azucar

Rinde mas!



Llevar un estilo de vida saludable
es la primera medida para evitar el problema

Nutricion en la
prevencion de
enfermedades cronicas
no transmisibles

Lic. en Nutricion Sonia Nigro




Mejorar la alimentacién, prevenir la obesidad y tener una

vida activa puede corregir la salud de millones de personas

en el mundo. Comer mas frutas y verduras, incrementar el

consumo de pescado, reducir la sal y cuidar la calidad de

las grasas ayuda a mantener un peso saludable y disminuye

la posibilidad de enfermar o morir por eventos vasculares o

cancer. Para lograrlo es necesario ajustar el modelo de com-

pra y consumo de alimentos y abandonar el sedentarismo.

Una mirada global

La alimentaciéon ha sido moti-
vo de atencion para la salud en
tanto recibir la energia y los nu-
trientes basicos asegura el man-
tenimiento de la composicion
corporal y el cumplimiento de
las diferentes funciones vitales.
A través de los siglos, la mayor
preocupacion en términos nu-
tricionales habia sido prevenir
los déficits de nutrientes prio-
ritarios, entre ellos varios mi-
nerales. Pero con el tiempo las
investigaciones cientificas pro-
baron la fuerte asociacion de la
alimentacion con las Enferme-
dades Crénicas No Transmisi-
bles (ECNT).

Las ECNT, entre las que se en-
cuentran principalmente las
enfermedades cardiovascula-
res (incluida la hipertension
arterial), la diabetes, el cancer y
las enfermedades respiratorias
cronicas, estan directamente
vinculadas al estilo de vida.
Segun la Organizacion Pana-
mericana de la Salud (OPS),
todas estas patologias estan
asociadas a factores biologicos
y conductuales. A excepcion
de las enfermedades respirato-
rias, vinculadas particularmen-
te al consumo de tabaco, en las
restantes influyen fuertemente
el sedentarismo y la alimenta-
cion, causantes del sobrepeso y
la obesidad.

El azucar
sin calorias

Ahora
también
en 4
espléndidos
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Factores determinantes claves de las enfermedades cronicas

Enfermedades cronicas: enfermedades cardiovasculares incluidas la
hipertension, los distintos tipos de cancer, la diabetes y las enfermeda-

des respiratorias cronicas.

Factores de riesgo bioldgicos:

Modificables: el exceso de peso y la obesidad, los niveles de colesterol
elevados, la hiperglicemia, la hipertension.
No modificables: la edad, el sexo, los factores genéticos, la pertenencia

a una raza determinada.

Factores de riesgo conductuales: el consumo de tabaco, los regimenes
alimentarios insalubres, la inactividad fisica, el consumo de alcohol.

Factores determinantes ambientales:

Las condiciones sociales, econémicas, politicas, como el ingreso, las
condiciones de vida y de trabajo, la infraestructura fisica, el ambien-
te, la educacion, el acceso a los servicios de salud y los medicamentos

esenciales.

Influencia del entorno internacional: la globalizacién, la urbanizacién,

la tecnologia, las migraciones.

Organizacion Panamericana de la Salud, 2007

Considerando que las enferme-
dades mencionadas son la pri-
mera causa de discapacidad y
muerte de adultos en los paises
con disponibilidad de alimen-
tos, las ECNT se consideran
una epidemia mundial con gra-
ves consecuencias para la po-
blacién y los costos de atencion
de salud.

En Uruguay, las enfermedades
cardiovasculares y los tumores
son las dos principales causas
de muerte en los adultos; la
hipertension arterial afecta a
uno de cada tres uruguayos; el
sobrepeso, a uno de cada dos,
y la obesidad esta presente en
uno de cada cuatro adultos. El
problema alcanza a hombres
y mujeres de todos los niveles
econdmicos y la frecuencia de
estos factores de riesgo aumen-
ta en gran escala en nifios y
adolescentes.

Conocimiento
para la accion

Existen dos lineas de eviden-
cias cientificas de reconocido
impacto para la prevencion y el
tratamiento de las ECNT: pre-
venir y/o tratar la obesidad e

identificar alimentos o nutrien-
tes protectores o de riesgo.

A partir del Estudio Fram-
ingham, una publicacion de la
Asociacion Americana del Co-
razén de 1983, reafirmada por
multiples investigaciones, se
dio a conocer el vinculo entre
obesidad central (grasa de dis-
posicion en el abdomen) y en-
fermedades cardiovasculares y
metabdlicas. Tener una cintura
de riesgo (mayor de 102 cm
para el hombre y de 88 cm para
la mujer, segtin la Organizacion
Mundial de la Salud, OMS), su-
pone una mayor probabilidad
de desarrollar hipertension ar-
terial, diabetes y enfermedad
coronaria, entre otros trastor-
nos. Asimismo, el aumento de
la grasa corporal total se aso-
cia a varios tipos de cancer: de
colon y recto, de mama en la
postmenopausia, de endome-
trio, de rifi6n, de eséfago y de
pancreas.

Por tales evidencias, alcanzar y
mantener un peso saludable, es
la primera linea de accién para
prevenir las ECNT. La Funda-
cion Mundial para la Investiga-
cién en Cancer lo expresa con
los siguientes consejos:




¢ Ser tan delgado
como sea posible.

* Propender a que las
poblaciones tengan
un Indice de Masa
Corporal (IMC) entre 21
y 23 (IMC = peso en kg/
talla al cuadrado).

* Asegurar que el peso
corporal durante la
infancia o adolescencia
se proyecte hacia un IMC
normal a los 21 ahos.

* Mantener un peso normal
a partir de los 21 ahos.

e Evitar la ganancia de
peso y el aumento de la
cintura en la edad adulta.

Para cumplir con estas metas,
se vuelven imprescindibles dos
medidas. Por un lado, corregir el
sedentarismo, y por otro, mante-
ner una alimentacion saludable
a lo largo de la vida. En ésta,
predominaran factores protecto-
res y seran eliminados o reduci-
dos otros de riesgo.

Los principales alimentos y nu-
trientes vinculados a las ECNT
son las verduras y frutas, las
grasas y la sal.

Salud “al natural”

Las siguientes afirmaciones,
expresadas por la 572 Asamblea
Mundial de la OMS, en su “Es-
trategia sobre régimen alimen-
tario, actividad fisica y salud”,
resumen la importancia de las
frutas y verduras:

* Un consumo suficiente de
frutas y verduras podria
salvar hasta 2,7 millones
de vidas cada ano.

¢ Se calcula que la ingesta
insuficiente de frutasy
verduras causa en todo el
mundo aproximadamente
un 19% de los canceres
gastrointestinales, un
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31% de las cardiopatias
isquémicas y un 11%
de los accidentes
vasculares cerebrales.

* la ingesta insuficiente de
frutas y verduras es uno de
los 10 factores principales
de riesgo de mortalidad
a escala mundial.

Asi, las frutas y verduras, pro-
ductos naturales y de facil inclu-
sion en la alimentacion de toda
la poblacion a cualquier edad,
pueden contener suficientes fac-
tores protectores como para sal-
var vidas y prevenir enfermeda-
des. La recomendacion actual,
expresada como una meta nu-
tricional por organismos inter-
nacionales, plantea 400 gramos
diarios de frutas y verduras de
variados colores (5 porciones),
para alcanzar suficiente canti-
dad de fibra, folatos, potasio,
vitaminas, antioxidantes y otras
sustancias, capaces de prevenir
la aterosclerosis y la mayoria de
los tipos de cancer.

Eligiendo las mejores grasas

Conseguir una buena relacién
entre los acidos grasos presen-
tes en diversos alimentos tam-
bién contribuye al control de
las ECNT, en especial para las
enfermedades cardiovasculares
y la diabetes.

Basicamente la alimentacion
tiene acidos grasos protecto-
res (omega 3) y otros de riesgo
como los saturados y los trans.
Los restantes (omega 6 y ome-
ga 9) no son buenos o malos en
si mismos, sino en su relacién
global con los otros tipos.

Consumir omega 3,
particularmente de origen
marino, puede reducir

el riesgo de muerte
cardiovascular y de accidentes
cerebrovasculares. Su

funcion antiinflamatoria
previene la aterosclerosis

asi como los canceres de
mama, colon, pancreas y
prostata. Las guias europeas
para la prevencion de la
aterosclerosis, recientemente
publicadas, proponen el
consumo de 1 porcion de
pescados tres veces en la
semana. Investigaciones
previas han comprobado
que el consumo de 200 a
400 gramos de pescado en
la semana, pueden reducir el
riesgo de muerte por todas
las causas, alin en pacientes
que tuvieron Infarto de
Miocardio 20 ahos antes.

Para reducir las grasas satura-
das se deben elegir alimentos
magros y descremados y vigi-
lar que no haya grasa de origen
animal en productos como ga-
lletas o similares. Por eso hay
que reemplazar los panificados
con grasas, para no comer mas
grasa no visible que la propia
de carnes o subproductos.

Por otra parte, se debe inten-
tar evitar el consumo de gra-
sas trans, aun utilizadas por la
industria para la elaboracion
de viarios productos, especial-
mente galletitas y snacks. Una
mirada atenta a las etiquetas es
suficiente para seleccionar ade-
cuadamente los productos: el
reglamento actual exige la de-
claracion de grasas trans, por lo
que sencillamente deben bus-
carse los envasados que decla-
ran 0% de estas sustancias.

Por ultimo, para mejorar la re-
lacién omega 3 - 6 - 9, habra de
seleccionarse aceite de soja, de
girasol altoleico, de canola o de
oliva, evitando las frituras para
reducir las grasas totales de la
alimentacion.

Un ingrediente “de mas”

No es novedad que la sal (clo-
ruro de sodio) es un agregado
innecesario. El sodio contenido
en los alimentos de forma na-



tural ya cubre los requerimien-
tos del organismo. También es
sabido que el exceso de sal se
vincula con las ECNT, pues
al favorecer el aumento de la
presion arterial, predispone a
complicaciones cardiovascula-
res diversas y en algunos pai-
ses, la salazon puede asociarse
al cancer de estémago.

Los uruguayos consumimos al
menos el doble de cloruro de
sodio que el admitido en las re-
comendaciones internacionales
y la mayor parte de lo ingerido
proviene de productos indus-
trializados: panes y galletas,
envasados, comidas prontas
para el consumo. La cultura de
la preferencia por alimentos ri-
cos en sal, tanto en nifos como
en adultos, se hace presente
cada vez mas y es motivo de
preocupacién en el ambito de
la salud publica. Prevenir los
efectos adversos de la sal, sin
embargo, requiere de un sim-

ple gesto: volver a lo natural y
alejar el salero de la mesa.

Un esfuerzo integrado

El problema de las ECNT, ma-
nifiesto por su alta frecuencia
en la poblacion y por los efectos
sobre la calidad de vida y so-
brevivencia, es un inconvenien-
te mayor en este principio del
siglo XXI. Requiere conciencia
individual, voluntad colectiva
y preocupacion por parte de los
equipos de salud y de las auto-
ridades sanitarias. Por su parte,
la industria de los alimentos
es estimulada a contribuir a la
salud de la poblacion ofrecien-
do productos atractivos con
menos sal y mejor calidad de
grasas. Como simples ciudada-
nos basta con adherir a la idea
de que llevar un estilo de vida
saludable es la primera medida
que se puede tomar para evitar
el problema. ()
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El agua, un componente esen-
cial de la naturaleza tanto en
estado liquido y sélido como
gaseoso, es fundamental para la
supervivencia de los seres vivos
y es esencial en el cuerpo huma-
no: 60 a 70% del organismo esta
conformado por agua en sus
diferentes formas. La sangre,
la saliva y el sudor contienen
agua, pero también el aliento, el
cerebro, los pulmones, el higa-
do, los musculos, la piel y hasta
los huesos estan compuestos
por esta sustancia formada por
dos atomos de hidrégeno y uno
de oxigeno (H,0).

El agua del organismo cumple
funciones tan importantes como
transportar nutrientes o dese-
chos, participar en procesos bio-
logicos fundamentales para el
metabolismo, como la digestion,
y contribuir al funcionamien-
to equilibrado del cuerpo. Asi,
ayuda a regular la temperatura
corporal a través de la evapora-
cién (sudor). Lubrica las articu-
laciones, amortigua y protege

Se recomienda consumirla antes
de que se active el mecanismo de la sed

La importancia
del agua en la
alimentacion

Lic. en Nutricion Luciana Lasus

Para mantener la vida, mas importante que los alimentos

es el agua. Las preferencias, el estado de salud, el mo-

mento del dia o del afio, el bolsillo: todas estas variables

condicionan el consumo de agua, pero nunca debe de-

jarse que el mecanismo de la sed se active para anunciar

la falta de este elemento clave para el organismo. Entre o

con las comidas, con o sin gas, poco importa mientras se

beba agua en el dia.

tanto la médula espinal como el
cerebro y el interior de los ojos,
ademas de constituir el liquido
que envuelve al bebé durante
los nueve meses de gestacion.

Las necesidades de agua estan
sabiamente reguladas por el
organismo humano gracias al
mecanismo de la sed. La sed
es el sintoma de que la falta de
agua es inminente. No se debe
esperar a sentirla para tomar un
vaso de agua, especialmente en
verano. Los lactantes, los nifios,
las personas afiebradas o con
diarrea y los adultos mayores
requieren prestar mas atencion
a este sintoma, porque pueden
deshidratarse con rapidez.

Sabio, el organismo, retiene
agua cuando no la recibe en
cantidades adecuadas, esperan-
dola con paciencia para funcio-
nar con normalidad. Mientras,
pone en alerta otros sistemas,
bajando la presion arterial, por
ejemplo. Cuando los liquidos
perdidos no se reponen tiene

lugar la deshidrataciéon, con
sintomas concretos ademas de
la sed, como el cansancio, la
debilidad y eventualmente la
muerte. Pero todos los extre-
mos son peligrosos: beber agua
en exceso a gran velocidad pro-
voca somnolencia y debilidad,
algo tan indeseable como la
deshidratacion.

¢Cuantos vasos de agua son
necesarios al dia?

La respuesta depende de varios
factores: la edad de la persona,
su tipo de actividad laboral y
fisica, la temperatura ambiental.
Lo recomendable es que la canti-
dad de agua consumida supere
la que el cuerpo pide natural-
mente. Para los adultos, y siem-
pre que no haya contraindica-
cion, se aconseja 1 mL/caloria.

Se debe tener en cuenta que las
enfermedades y traumatismos
aumentan los requerimientos
hidricos. Lo mismo ocurre con
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el embarazo y la lactancia, dos
etapas en las que se debe beber
mas agua. Tampoco debe ol-
vidarse que los nifios son mas
vulnerables que los adultos a la
deshidratacion. Eso ocurre por-
que el agua representa un por-
centaje mayor que el del adulto
en el total de su peso corporal, y
en el caso de los mas pequefios,
por su dificultad para expresar
concretamente que tienen sed.

Es interesante aclarar que el
agua no engorda ni adelgaza.
Ayuda a limpiar y desintoxicar

TOMATES CRUDOS
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COLIFLOR
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BROCOLI
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LECHE ENTERA
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PAN BLANCO
CIRUELAS DESECADAS
HARINA

POROTOS

AVENA

el organismo y puede contri-
buir a dar mas saciedad, pero
no aporta ni elimina calorias en
ninguna de sus formas.

No solo en botella
viene el agua

Casi todos los alimentos contie-
nen agua, aunque algunos en
mayor cantidad que otros. El
contenido de agua de cada uno
condiciona su apariencia, tex-
tura, sabor y conservacion. Las
frutas y verduras, la leche, las
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infusiones como el té, el café y
el mate, son consideradas fuen-
te y vehiculo de este importan-
te nutriente. Por eso, el tipo de
alimentacion de cada persona
determina la cantidad de agua
pura que necesita tomar cada
dia. Esto es, una persona que
consuma muchas frutas y ver-
duras, por ejemplo, necesitara
beber menos agua que otra que
no incluya en su dieta tantos
alimentos que contengan natu-
ralmente este liquido.

El agua también se utiliza para
preparar los alimentos, sirve
para enfriarlos y calentarlos, y
por supuesto, para higienizar-
los. Favorece la integracion de
ingredientes, aunque no se lle-
va bien con el aceite. Es bueno
recordar por otra parte que la
sal y el aztcar influyen en el
punto de ebulliciéon del agua,
aumentandolo, mientras por
otra parte disminuyen su punto
de congelamiento.

La calidad del agua puede me-
dirse por su dureza, determi-
nada por la concentracion de

calcio y el magnesio, y para me-
jorar esa calidad basta hervirla.

En la gondola

Varios tipos de agua embotella-
da se encuentran en Uruguay.
Segtin el codigo alimentario vi-
gente, éstas se clasifican en:

* Agua gasificada: tratada con
anhidrido carbonico (CO,)

* Agua mineral: envasada en
origen con determinada
composicion de minerales

* Agua mineral natural: de
origen subterraneo, con
determinada composicion
microbiologica y mineral

* Agua mineralizada: con
minerales agregados
artificialmente

Y siguiendo las tendencias
mundiales del desarrollo de
bebidas, las hay también con
diferentes funciones, sabores,
oportunidades de consumo,
formatos y envases, cada vez
mas atractivos y cuidadosos
del medio ambiente. )
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Tips para tomar un buen mate

El mate, una bebida
con ritual propio

Sommelier Karla Johan Lorenzo

JAgua hirviendo, caliente o tibia? ;Mate
amargo con espuma? ;Dulce o con yuyos?
La sommelier argentina Karla Johan Lorenzo,
autora de “El libro de la Yerba Mate” aconse-
ja cémo consumir y apreciar mejor un buen

mate cebado, una bebida insignia en el Cono

Sur y ritual cotidiano de los uruguayos.




¢Que temperatura debe
tener el agua para cebar?

Lo ideal para apreciar mejor la
yerba mate y cuidar la salud
es consumir el agua entre 75°
y 80°C. A menor temperatura
no se llegan a desprender todos
los aromas y sabores, y a mayor
temperatura el agua va per-
diendo oxigeno y hace alterar
el sabor y color. También por
razones de salud es importante
respetar estas temperaturas.

¢El agua debe haber
hervido antes de ponerla
en el termo? ;Se debe
agregar agua fria en algin
momento del proceso?

El agua para cebar mate no
debe hervir porque pierde oxi-
geno, y el agregado de agua fria
no es conveniente.

¢Que tipo de recipiente
conviene usar: mate,
ceramica, metal,

vidrio, plastico?

Es interesante recordar que
la palabra “mate” deriva del
vocablo quechua “mati” que
quiere decir “vaso o recipiente

Si es bueno,
con lo justo

es suficienfe.

La eleccion de lo que te hace mejor,

es siempre la eleccion mas acertada.

Elegir una combinacién perfecta y equilibrada
de ricas hierbas, siempre es mejor

gue simplemente mezclar yuyos.

Cont.
Neta
INDUSTAIA BRASILER

La intensidad de las hierbas
en una combinacion dnica



para beber”. En las catas pro-
fesionales se utilizan mates de
vidrio o ceramica, para que el
recipiente no interfiera en el
aroma y sabor de la yerba mate
que se evaltia. En cambio, para
disfrutar de un mate todos los
dias, no hay mejor recipiente
que una calabaza o un mate de
madera, siempre bien curados.
Pero para disfrutar de un rico
mate en esos recipientes es muy
importante mantener la higiene
de la calabaza. Cuando se ter-
mina de utilizar el recipiente
mate, inmediatamente después,
se debe quitar el contenido y
limpiarlo sélo con agua. Una
vez enjuagado y escurrido, se
deja secar boca arriba, para que
no se forme humedad. Si no se
tienen estos cuidados de higie-
ne con el recipiente mate, una
buena alternativa puede ser el
mate de ceramica.

¢Cuanta yerba
debe ponerse en el
recipiente o mate?

Es importante colocar solo tres
cuartas partes de yerba mate,
teniendo en cuenta que al cebar
ésta se hincha.

¢Es mejor tomar mate
dulce o amargo? ;En qué
momento de la preparacion
se agrega el aziicar?

Como profesional siempre re-
comiendo tomar el mate amar-
go, disfrutar de la materia pri-
ma yerba mate, y evitar agregar
aziicar Ppara enmascarar el
amargor de un mate. Pero, por
supuesto, respeto las culturas.
Si hay un publico que desea to-
mar el mate dulce, recomiendo
agregar el azticar directamente
en el agua del termo, para evi-
tar que se oxide la yerba mate.
O bien, colocarla sobre la yer-
ba, en el extremo opuesto a la
bombilla. También, otra buena
opcion es agregar miel, un pro-

ductonatural. Esimportante cu-
rar el recipiente mate para mate
dulce. Para ello hay que colocar
tres cucharaditas de azticar im-
palpable dentro del recipiente y
agregarle una brasita encendi-
da, para derretirla. Después se
llena con yerba usada, cubierta
de agua hirviendo. Repetimos
el proceso de yerba usada y
agua hirviendo siete veces mas
y finalmente terminamos de cu-
rar el mate cebandolo.

Desde el punto de vista
nutricional, {conviene
tomar mate caliente

o mate frio?

Estudios demuestran que el
agua caliente, entre 75° y 80°C,
hace extraer mejor los princi-
pios activos de la yerba mate.
El sabor y las propiedades se
expresan en mayor porcentaje
en mate caliente.

Si se desea tomar mate con
yuyos, cascara de naranja u
otros agregados, ¢cuando
se le deben poner?

Lo ideal es poner los agregados
en el mate, cerca de la bombi-
lla, cuando éste esta caliente.
Se debe tener precaucion en la
cantidad y tipo de yuyos que se
utilizan, porque sus propieda-
des pueden potenciarse o anu-
larse.

¢Se debe chupar la
bombilla hasta que no
salga mas agua o se
debe dejar un poco de
agua antes de devolver
el mate al cebador?

Se debe tomar toda el agua del
mate, evitando hacer ruido. Si
se deja agua o tal vez oxigeno
en la bombilla, cuando se repi-
te la cebada se puede formar
una espuma no deseada en la
boquilla.

¢Es necesario dar vuelta
la yerba con la bombilla?

El concepto de dar vuelta la
bombilla es cultural. Por ejem-
plo, en Argentina se dice que no
se cambia de cebador ni se da
vuelta la bombilla. Lo ideal es ir
mojando de a poco la yerba seca,
para que ésta vaya desprendien-
do sabor. Pero en la cultura de
Uruguay esto es distinto. Yo res-
peto mucho las costumbres que
cada uno adquiere con el mate,
de generacién en generacion.

/Que cuidados se deben
tener al tomar mate?

El mate cebado, que se consume
principalmente en Sudamérica,
se suele compartir entre ami-
gos o familiares en un marco de
confianza. Por eso, por razones
de higiene, es conveniente man-
tener el recipiente mate limpio
y bien seco, ademas de limpiar
la bombilla una vez por mes, su-
mergiéndola en agua hirviendo
con dos cucharadas de bicarbo-
nato de sodio durante 30 minu-
tos. Por otra parte, la yerba mate
posee cafeina, popularmente
conocida como mateina (alcaloi-
de, del grupo de las Xantinas),
un estimulante del sistema ner-
vioso central (SNC), y promotor
de la actividad mental. Se debe
tener en cuenta que hay perso-
nas que tienen mas tolerancia
a la cafeina que otras, un efec-
to que también se da con otras
infusiones y bebidas cola. Otra
precaucion con respecto al mate
tiene que ver con la temperatu-
ra a la que se consume. Es muy
importante evitar tomarlo muy
caliente, por encima de los 85°C.
Esto vale tanto para el mate
como para el café, el té o la sopa,
ya que las altas temperaturas
pueden ser perjudiciales para
la salud. De volverse un hébito,
el consumo de liquidos muy ca-
lientes puede promover la apa-
ricion de ciertos canceres, como
el de esdfago o de garganta. Q)



Pasos para preparar y disfrutar
un buen mate cebado

1. Tomar un recipiente mate y cargarlo con
tres cuartas partes de yerba. Elegir una yerba de
calidad, sin puntos negros productos de un mal
proceso de secado ni muchos palos triturados. b
2. Tapar el mate con yerba con la palma de '_k‘“
la mano, darlo vuelta boca abajo y agitarlo
energicamente para mezclar todos los componentes

y evitar que la bombilla luego se tape.

3. \olver el mate cargado a la posicion
inicial (inclinado a 45 grados), dejando

un espacio para colocar un poco de agua
tibia (a 40°C). Es fundamental realizar este
proceso para evitar que la yerba se queme.

4. Colocar la bombilla en ese espacio, bien
al fondo, tapando su boca con el dedo
pulgar, para evitar que esta se tape.

5. Antes de comenzar a cebar y tomar mate es ' — e
recomendable dejar un tiempo de 5 a 10 minutos rﬁON a \\’ﬁ' )/
para que la yerba se hinche debidamente. _ A )

6. Cebar con el agua previamente colocada
en un termo, que deberia estar caliente,
pero no hirviendo (entre 75° y 80°C).

7. Seguir cebando dos o tres mates mas para
luego acercarlo a la nariz, ayudandose con la
palma de la mano. Tapar esa zona para que los
aromas (hierba seca, notas dulces, minerales)
entren directamente a las fosas nasales.

8. Cuando se degusta una yerba mate de buena
calidad, en las papilas gustativas se percibe en

la punta de la lengua los sabores dulces. En los
costados se notan las tonalidades saladas y acidas,
provenientes de los minerales presentes en el suelo.
En el final de boca quedan las notas amargas propias
de la riqueza en nutrientes del suelo. Es importante
buscar un equilibrio entre la nariz y el paladar, con
un sabor parejo, logrando un amargor atractivo.




El aceite de oliva puede distinguirse por sus atri-
butos positivos o destacarse por sus defectos, que
surgen cuando hay una alteracion en el proceso
de elaboracion. Esas cualidades sensoriales del
aceite de oliva determinan su calidad, algo a lo
que Uruguay apunta y para lo cual trabaja en la
formacion de un panel de cata especializado.




El aceite de oliva es uno de los
productos mas importantes de la
dieta mediterranea.

Yaque posee muchas propiedades
beneficiosas para la salud, por ello
es conocido como: Oro Liguido

Puro Oliva Extra Virgen



ATROJADO. Se encuentra en aceites obte-
nidos de aceitunas amontonadas que han
sufrido un avanzado grado de fermenta-
cién anaerobia. Se describe sensorialmente
como “aceituna cocida”, “aceituna de piz-

za” y “corteza de queso”.

BORRAS. Un pequefio porcentaje (menor
a 0.5%) de aguas de vegetacion que per-
manezca en el aceite de oliva (contenien-
do azucares, proteinas y enzimas) puede
fermentar, ocasionando este defecto. Se
describe sensorialmente como “tacho de

basura”, “putrefacto”, “cafio” y “fecal”.

AVINADO-ACIDO-AGRIO. Es debido a
un proceso fermentativo aerobio en las acei-
tunas que da lugar a la formacion de acido
acético, acetato de etilo y etanol. Se perci-
be sensorialmente como olor a “vinagre”,
“quitaesmalte de ufias” y “acido acético”.

MOHO/TIERRA. Se encuentra en aceites
obtenidos de aceitunas en las que se han
desarrollado abundantes hongos y levadu-
ras a causa de haber permanecido amon-
tonadas con humedad varios dias o en
aceites obtenidos de aceitunas recogidas
con tierra o barro y mal lavadas. Se descri-
be sensorialmente como “moho”, “hume-
dad”, “tierra” y “nuez verde”.

RANCIO. Sensacion caracteristica de los
aceites que han sufrido un proceso oxi-
dativo. Al enranciarse en general pierden
los polifenoles y desaparecen los sabores
amargos y picantes.

Desde el punto de vista sensorial, para ser
denominado VIRGEN EXTRA un aceite
de oliva no debe presentar defectos senso-
riales.




La evaluacion de las caracteristicas senso-
riales del aceite de oliva se realiza con un
PANEL DE CATA (grupo de 8 a 12 jueces
sensoriales), estando totalmente norma-
lizadas la forma y condiciones de reali-
zaciéon de la cata, asi como el analisis de
los resultados. La “cata” en sus aspectos
técnicos se puede aprender; que sea facil
o dificil depende de las aptitudes del can-
didato. Para ser un buen catador de aceite
de oliva es imprescindible que el candida-
to posea un sentido del gusto y del olfato
desarrollado, pero también es importante
que le guste esa ocupacion y que tenga in-
terés en la tarea.

Desde 2009, la Seccion Evaluacion Senso-
rial de la Facultad de Quimica esta traba-
jando en la formacion del primer panel de
cata de aceite de oliva del Uruguay y en
la actualidad su laboratorio esta habilitado
por el Ministerio de Salud Publica como
Laboratorio Oficial de Evaluacion Senso-
rial para los Analisis de Calidad de Aceite
de Oliva. QO

ENSALADA
CON ATUN

simplemente fresca

Cuando tenés antojo de algo rico, a veces
simplemente necesitas un sabor diferente.
2. Descubri la nueva Ensalada de Atun de
McDonald's. Fresca y natural, preparada
con tomates, mix de vegetales, aceitunas,

crodtons y todo el sabor del mas delicioso

atun. Disfrutala s6lo en McDonald'’s.



Una amplia investigacion busca conocer mas sobre
su composicion para favorecer un consumo informado

Las carnes de cerdo,
ovino O conejo
pueden aportar

mucho a una
dieta saludable

Lic. en Nutricion Rosana Martinez Borche




A los uruguayos les gusta comer carne, especialmente carne

vacuna. Pero otras carnes, conocidas como alternativas o no

tradicionales, como la de cerdo, la de ovino o la de conejo,

pueden aportar mucho a una dieta saludable. Una amplia in-

vestigacion busca conocer mas sobre su composicién para fa-

vorecer un consumo informado que aproveche los beneficios

de cada una y sirva para prevenir enfermedades.

La introduccién de ganado en
el territorio que actualmente
es Uruguay a comienzos del
siglo XVII, y su prosperidad
en armonia con un territorio de
gran disponibilidad de agua y
pastura, determiné que a través
del tiempo sus habitantes desa-
rrollaran una altisima preferen-
cia por la carne vacuna.

Las ultimas cifras de consumo
muestran que Uruguay es el
primer consumidor de carne
vacuna del mundo, con valo-
res de 61,2 kg/habitante/ano
dentro de un total de consumo
de carnes de 94,4 kg/habitante/
ano. Después de la carne va-
cuna, los uruguayos eligen la
carne aviar, con un consumo
tres veces inferior. Le siguen
las carnes de cerdo y de ovino,
con valores que descienden no-
toriamente con relacién a las
anteriores (INAC, 2011).

De acuerdo con este comporta-
miento de consumo, se podrian
clasificar por un lado las carnes
tradicionales, y por otro, las
alternativas o no tradicionales.
Teniendo en cuenta que el tér-
mino tradicional esta aplicado
con relacién a la frecuencia de
su consumo y no a otros facto-
res que pueden generar contro-
versia, se puede afirmar que la
carne vacuna y la aviar son tra-
dicionales, y las carnes de cer-
do, de ovino, y particularmente
de conejo, entre otras, son no
tradicionales.

La carne es en si misma un ali-
mento relevante: no sélo da sa-

tisfaccion sensorial, sino que es
vehiculo de numerosos nutrien-
tes, en algunos casos esenciales.
Sin embargo, los consumidores
tienen un conocimiento aun es-
caso sobre la composicion real
de las carnes que comen.

Los expertos destacan en la
composicion de la carne la
presencia de proteinas de alto
valor biolégico, la reconocen
como fuente principal de hie-
rro y esencial de vitamina B12
y consideran que aporta otros
varios minerales y vitaminas.
También observan en la car-
ne la presencia de grasa, co-
lesterol y purinas, entre otros
componentes que generan las
mayores incertidumbres nutri-
cionales.

La composicion de la carne
fresca para consumo puede va-
riar en gran medida segun la
especie de que se trate y de los
factores de produccion. Esto ha
impulsado trabajos de investi-
gacion que pretenden esclare-
cer la calidad de las carnes uru-
guayas y su verdadero valor
nutricional.

Uruguay, que tiene a las enfer-
medades vasculares como prin-
cipal causa de muerte y que re-
gistra una altisima morbilidad
por diversas enfermedades no
trasmisibles que incluyen a la
alimentacion como factor de
riesgo, debe analizar el posible
rol de la carne en tanto alimen-
to de alto consumo, y ofrecer a
la poblacién informacién sobre
su composicion.

ETOSH

Come rico,
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El proyecto de investigacion
“Desarrollo de tecnologia de pro-
duccidén de materia prima y ajuste
de procesos de transformacion para
la valorizacién de productos cdrni-
cos de la produccion familiar uru-
guaya”, que auna los trabajos
del Instituto Nacional de Inves-
tigacion Agropecuaria (INIA),
el Laboratorio Tecnologico del
Uruguay (LATU), la Facultad
de Quimica de la Universidad
de la Reptblica y la Universi-
dad Catdlica del Uruguay, ge-
nerd informacién nutricional de
especial interés por la relacion
de la carne con la prevencién o
génesis de enfermedades.

Caracterizacion del perfil lipidico de carnes alternativas producidas
en Uruguay a nivel de Longissimus dorsi (lomo)

Ovino Cerdo
Grasa total (g/100g) 4,1 2,3 2,0
Sumatoria de Acidos Grasos Saturados (%) 52,6 9,5 38,8
Sumatoria de Acidos Grasos Monoinsaturados (%) 42,0 46,7 28,4
Sumatoria de Acidos Grasos Poliinsaturados (%) 5,4 13,8 29,1
Acidos grasos omega 6 (%) 4,7 12,2 24,7
Acidos grasos omega 3 (%) 0,7 1,3 3,1
Acidos grasos omega 6 / Acidos grasos omega 3 (%) 7,2 10,6 11,5

Considerando a los lipidos
como el componente de ma-
yor variabilidad en las carnes,
y dado su protagonismo en la
preservacién o pérdida de sa-
lud, la disponibilidad de infor-
macién nacional permite una
evaluacién real de riesgos y be-
neficios en el consumo de estas
carnes no tradicionales.

En este sentido, la carne de
ovino es la que contiene un
mayor contenido de lipidos
totales, siendo a su vez la mas
destacada en cantidad de aci-
dos grasos saturados. Esto le
confiere una nota de alerta en
su consumo.

Por otra parte, la carne de cerdo
muestra lipidos totales muy infe-
rioresalacarne ovinay alos datos
que se manejan a menudo, tanto
entre los consumidores como en-
tre algunos profesionales de la
salud. Ademas, en esta carne se
confirma un claro predominio de
acidos grasos monoinsaturados,
particularmente del oleico, al que
se le atribuyen conocidas funcio-
nes de proteccion de la salud.

En el caso del conejo, carne de
escasisimo consumo en Uru-
guay, se aprecia un deseable per-
fil lipidico caracterizado por una
baja proporcion de acidos gra-
sos saturados, un considerable

aporte de monoinsaturados y un
elevado contenido de poliinsatu-
rados. Como aporte a una nutri-
cion saludable es relevante el in-
cremento de los acidos grasos de
la serie omega 3. Debe advertir-
se que una mejor relaciéon omega
6/ omega 3 en la carne de ovinos
mas proxima a las recomenda-
ciones nutricionales actuales, no
la hace mas recomendable, dado
que su contenido total de omega
3 es inferior. La carne que me-
rece esta distincion es la de co-
nejo, en particular la de conejos
alimentados con alfalfa fresca
a voluntad, que determina una
significativa elevacion de éstos
acidos grasos.



Contenido de micronutrientes de
carnes de ovino, cerdo y conejo a nivel

de Longissimus dorsi (lomo)

Ovino Cerdo Conejo

Hierro (mg/100g) 2,1
Cinc (mg/100g) 2,3
Magnesio (mg/100g) 20,3

Sodio (mg/100g) 69,0

Vitamina E

(mg o-tocoferol/100g) g

En cuanto a los micronutrien-
tes analizados, puede observar-
se que la carne ovina se destaca
por su aporte en hierro, cuya in-
gesta es actualmente insuficien-
te en un importante sector de la
poblacién uruguaya, y también
en vitamina E, vitamina con
funcionalidad antioxidante y
por ello buscada en diversas
fuentes alimentarias.

La informaciéon generada so-
bre estas carnes permite ajustar
fielmente la valoracion que se
hace de cada una de ellas.

Las carnes de ovino y cerdo son
apreciadas por los uruguayos
y estos resultados aportan ar-
gumentos a su favor. Con estos
datos, debe desvirtuarse el mito
de que la carne de cerdo es un
alimento agresor, y considerar-
la como una opcién benéfica de
la salud. Por otra parte, queda
en evidencia que dentro de las
carnes de bajo consumo, la de
conejo ofrece un perfil lipidico
compatible con la denomina-
cion de alimento funcional en
virtud de su riqueza en acidos
grasos omega 3, que la ubican
en un lugar destacado dentro
del grupo de las carnes. Q)

1,1 0,6
2,3 1,3
20,9 23,5
44,5 46,2
1,3 0,3

Lo prueba una vez,
lo prefiere siempre.
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&= ;Como evitar un embarazo no deseado
y una enfermedad de transmision sexual?

Anticoncepcion
en la adolescencia

Dr. Fernando Blois - Ginecélogo




Los dos problemas médico-sociales mas im-
portantes que afectan a la juventud son el
embarazo no deseado y las enfermedades de
transmision sexual, y el uso de métodos anti-
conceptivos puede servir como solucién para
ambos. Si bien muchos de estos métodos son
conocidos por los adolescentes, la mayoria
no los utiliza debido a la falta de informacién
adecuada, a la verglienza de adquirirlos, y a la
carencia de servicios de salud y asesoramiento
que les garanticen una privacidad y confiden-
cialidad merecidas.

No existe un método anticon-
ceptivo ideal para los adoles-
centes, como tampoco existen
razones médicas para negar el
uso de algunos basandose so6lo
en razones de edad. El mejor
método sera aquel que la ado-
lescente y, en el mejor de los
casos, ambos miembros de la
pareja escojan, una vez que ha-
yan recibido una completa y
detallada informacion.

Abstinencia: lo mas eficaz

Abstenerse de mantener re-
laciones sexuales es el méto-
do mas eficaz para prevenir
el embarazo y las infecciones
de transmision sexual (ITS) y
no tiene efectos organicos no-
civos para la salud, siempre
y cuando sea aceptado por el
individuo y no impuesto. Para
esto es fundamental la correc-
ta educacion sexual, que debe
iniciarse desde la infancia y en
el seno de la familia. La absti-
nencia requiere mucha moti-
vacion y autocontrol, ademas
de capacidad de resistir las
presiones de los pares.
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Metodos naturales:
no recomendados

Entre los métodos naturales se
encuentra el del ritmo, el del
moco cervical, el de la tempera-
tura basal y el sintotérmico. Se
considera que su uso no es con-
veniente en adolescente pues
suelen carecer de informacion
adecuada sobre el ciclo mens-
trual o padecen trastornos en
este sentido, lo que reduce la
eficacia anticonceptiva de los
métodos naturales. Ademas, és-
tos no protegen contra las ITS.

Metodos de barrera:
accesibles, baratos
y seguros

Los métodos de barrera son
ideales por accesibles, baratos,
seguros. Otras de sus ventajas
son la eficacia inmediata y el
control por el propio usuario, la
facilidad para iniciar y disconti-
nuar su uso y la proteccion que
algunos ofrecen contra las ITS.
La eficacia anticonceptiva es
alta cuando se usan sistematica
y correctamente, y son ideales
para las relaciones sexuales ca-
suales y esporadicas propias de
los adolescentes. En muy raras
ocasiones producen efectos in-
deseables (alergia al latex).

Ademas del condén masculi-
no (de latex o de poliuretano,
para los alérgicos), hay métodos
de barrera femeninos (conddén
femenino, capuchon cervical,
diafragma y espermicidas). El

mas utilizado es el preservativo
masculino. Debe ponerse antes
de cualquier contacto genital,
desenrollarse sobre el pene en
ereccion, retirarse antes de que
el miembro se torne flacido y
verificarse su integridad tras ha-
ber concluido su uso. Su tasa de
fracaso en la poblacion adoles-
cente es de aproximadamente
14%, aunque con su uso correc-
to ésta puede bajar a 3%.

El diafragma goza de populari-
dad creciente en el mundo, en
especial en adolescentes mayo-
res con buen nivel educativo.
Combinado con cremas o geles
espermicidas aumenta su efica-
cia anticonceptiva. El diafrag-
ma ofrece también proteccion
contra algunas ITS, aunque no
contra el VIH. El condoén feme-
nino es otra de las opciones dis-
ponibles, si bien su uso es muy
reducido todavia. La propia
usuaria lo controla y protege
contra las ITS.

Anticonceptivos
orales: idoneos pero
no 100% seguros

La pildora ocupa el segundo lu-
gar entre los métodos anticon-
ceptivos recomendados para
adolescentes. Segtin algunos
expertos, de tomarse las pre-
cauciones adecuadas, puede
ser el método mas idéneo para
esta etapa. Son muy seguros y
presentan varias ventajas: no
interfieren con el acto sexual y
pueden usarse sin la interven-
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cion de la pareja, son muy efi-
caces para prevenir el embara-
zo cuando se usan sistematica y
correctamente (tasa de embara-
zo inferior a 1%), producen es-
casos efectos secundarios y tie-
nen beneficios no relacionados
con la anticoncepcion: regulan
los ciclos menstruales, reducen
el acné, disminuyen la frecuen-
cia de dismenorrea y quistes
ovaricos, y protegen contra el
embarazo ectdpico, la enferme-
dad fibroquistica benigna de la
mama, el cancer de ovario y el
endometrial, y la enfermedad
pélvica inflamatoria (EPI). Sin
embargo, su efecto anticoncep-
tivo desaparece apenas dejan
de tomarse y no protegen con-
tra las ITS.

Existen dos tipos: los anticon-
ceptivos orales combinados
(AOCQ), que tienen estrogeno y
progestina, y las pildoras que
tienen sdélo progestina (PSP).
Los AOC son lo mas usados en
el mundo. No es necesario limi-
tar el tiempo de uso (descansar)
de los AOC, ya que hasta ahora
no existen evidencias contun-
dentes de que su consumo pro-
longado aumente el riesgo de
cancer de mama. Los PSP tam-
bién son una opcion, a pesar de
que seguin informes, su eficacia
anticonceptiva es menor que la
de los AOC, y son menos efecti-
vos para corregir los trastornos
menstruales que pueden ser
frecuentes a esta edad.

Inyectables e implantes:
poco difundidos

El uso sistematico de inyecta-
bles e implantes en la adoles-
cencia no era muy recomenda-
do en esta etapa porque pueden
producir sangrado irregular,
pero algunos expertos dicen
ahora que son seguros. Los
métodos inyectables estan dis-
ponibles en Uruguay, pero los
implantes atn no. Ambos son
muy eficaces, pues las tasas de
embarazos son inferiores al 1%

después de un afio. Ademas, su
uso no depende del acto sexual
y no necesitan de administra-
cion diaria o consultada necesa-
riamente con la pareja. También
producen beneficios a largo
plazo que no se relacionan con
la anticoncepcién, como dismi-
nuir el riesgo de sufrir una EPL,
un embarazo ectdpico y un can-
cer endometrial.

Dispositivo intrauterino
(DIU): no muy aconsejado

La Organizacion Mundial de la
Salud so6lo recomienda usar el
DIU en la adolescencia cuando
no se dispone de otros méto-
dos o si éstos no son aceptados,
ya que el riesgo de expulsion
en mujeres menores de 20 afios
es mas elevado, sobre todo, en
aquellas que no han tenido hijos.
Ademas, en las usuarias de DIU
durante la adolescencia se re-
porta un aumento de la cantidad
del sangrado y duracién de las
menstruaciones, incremento de
los célicos menstruales y apari-
cion de flujo vaginal patoldgico,
asi como un mayor riesgo de pa-
decer infecciones genitales bajas
y EPL Por otra parte, el DIU no
protege contra las ITS.

No obstante, son recomendados
en adolescentes con anteceden-
tes de parto o aborto. Los DIU
ofrecen otras ventajas: gran efi-
cacia anticonceptiva (tasas de
embarazo inferiores al 1%), uso
independiente del acto sexual
y regreso rapido a la fertilidad
después de la extraccién. Los
DIU medicados con la proges-
tina levonorgestrel tampoco
estan contraindicados en las
adolescentes, siempre que se
pretenda una anticoncepcion
de larga duracioén.

Esterilizacion: descartado
La esterilizacién no es un méto-

do de anticoncepciéon aprobado
para las adolescentes y adultas
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jovenes, pues es permanente e
irreversible, y en este periodo
comienza la vida reproductiva
de la mujer.

Anticoncepcion de
emergencia: poco conocida

La anticoncepcion de emergen-
cia es el uso de anticonceptivos
orales para prevenir el embara-
zo después de un acto sexual
sin proteccion y sus efectos se-
cundarios son muy escasos. Se
conoce poco esta opcion, valida
ante el olvido o accidente en el
uso de un método de barrera,
olvido en la toma de la pildora,
uso incorrecto de un método,
enel caso de relaciones sexuales
imprevistas sin proteccion y en
las victimas de violacion. Dado
que las adolescentes sexualmen-
te activas generalmente tienen
relaciones sexuales sin protec-
cion, especialmente durante los
primeros seis meses de iniciada
la actividad sexual, acceder fa-
cilmente a esta opcion puede
ser importante para prevenir
un embarazo no planificado.
Esta alternativa esta alcanzan-
do gran difusion entre las ado-
lescentes dado lo sencillo de su
uso, su alta eficacia para preve-
nir el embarazo (98-99% de los
casos) y su facil accesibilidad.

Proteccion doble:
lo mas seguro

La proteccién doble supone el
uso de dos métodos anticoncep-
tivos al mismo tiempo en la pa-
reja (preservativo para el varéon
y pildora anticonceptiva para
la mujer, condén masculino e
inyectables femeninos) como
forma de evitar una ITS, por un
lado, y un embarazo no desea-
do, por otro. Esta estrategia con
un doble enfoque preventivo es
valida en estas edades, dado el
alto riesgo de contraer una ITS
que corren los adolescentes.

Anticoncepcion
posparto y posaborto

Todas las adolescentes, ama-
mantando o no, pueden usar
condones o espermicidas inme-
diatamente después del parto.
Debido a los riesgos de expul-
sion, los DIU deben ser inser-
tados antes de los 10 minutos
después del alumbramiento, o
en un periodo de 48 horas des-
pués de este, por un profesional
capacitado. De lo contrario, la
insercion se debe posponer por
seis semanas, hasta que el titero
haya recuperado su forma na-
tural. También deben esperarse
seis semanas después del parto
para usar el diafragma o el ca-
puchon cervical, métodos sélo
de progestina de cualquier tipo
o métodos naturales. En el caso
de los AOC, deben transcurrir
seis meses para poder usarlos.
Las que no amamantan pueden
comenzar a usar métodos sélo
de progestina inmediatamente,
pero deben esperar tres sema-
nas para poder usar los AOC o
métodos naturales.

Después de un aborto, es im-
perativo que la adolescente use
la anticoncepcion cuanto antes.
Si éste ocurrid en el primer tri-
mestre, puede comenzar a usar
cualquier método anticoncep-
tivo inmediatamente después
del proceder, considerando el
dia de la evacuaciéon uterina
como si fuera el primer dia de
la menstruacion. Si, por el con-
trario, este fue practicado en el
segundo trimestre, puede usar
la mayoria de los métodos in-
mediatamente, pero debe espe-
rar seis semanas para comenzar
a utilizar el diafragma o el ca-
puchon cervical, y entre cuatro
y seis semanas para poderse
insertar un DIU, a menos que
este sea insertado de inmediato
después del aborto y no haya
infeccion. @
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Linaje de un postre mitico
en el Rio de la Plata

Historia del dulce
de leche, un relato
para empalagar

Lic. en Comunicacion Alina Dieste

Manjar en Chile, cajeta en México, arequipe en Colombia y Venezuela,
bollo de leche en Nicaragua: el resultado de hervir leche con aztcar has-
ta formar una pasta cremosa y amarronada recibe varios nombres segtin
donde y como se lo prepare, pero en el Rio de la Plata es simplemente el

viejo y querido dulce de leche. De origen incierto y disputado por varios
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paises, este dulce capaz de despertar la mas amarga de las nostalgias a
inmigrantes uruguayos, se ha ganado a través de los siglos un lugar de

preferencia en la cultura gastrondmica latinoamericana.




Postre tradicional en Iberoamérica, el dul-
ce de leche no se invent6 en Argentina ni
en Uruguay, como quedo en entredicho
anos atras, cuando el gobierno argentino
se propuso declararlo patrimonio cultu-
ral nacional y Uruguay reclamé ante la
Unesco. Un libro del periodista Leonardo
Haberkorn titulado “El dulce de leche.
Una historia uruguaya”, publicado en
octubre por la editorial Atlantico Sur, da
cuenta del linaje de esta famosa golosina.

A estar por leyenda mas difundida, cuen-
ta Haberkorn, el dulce de leche nacié en la
estancia La Caledonia, en Canuelas, pro-
vincia de Buenos Aires, en el siglo XIX.
Segun el relato, un dia de 1829 el general
Lavalle habria ido a reunirse con su rival
politico Juan Manuel de Rosas. Al no en-
contrarlo, se recosto en el catre del dueno
de casa y se durmio, agotado por la cabal-
gata. La criada de Rosas, que estaba pre-
parando la “lechada” (leche caliente con
azucar), descuido la preparacion para avi-
sar a los guardias de semejante insolencia.
Cuando Rosas, despierto ya Lavalle, pidi6
a la mulata la lechada para el mate de la
tarde, recibié una especie de jalea espesa
de color marrén. Dicen que al Restaura-
dor de las Leyes le gustd y convidé a su
invitado, y también primo lejano Lavalle,
bautizando al sabroso engendro Dulce
Criollo.

Pero como senala Haberkorn en su libro,
esta historia de la que gastrénomos, pe-
riodistas, publicistas y funcionarios de go-
bierno se hicieron eco, no es mas que un
mito generalizado. Para empezar, cuando
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Rosas y Lavalle se reunieron en Cafiuelas,
la receta del Dulce Criollo no sélo se co-
nocia en la region desde hacia siglos, sino
que ademas ya se comercializaba y segu-
ramente se industrializaba. Como prueba,
Haberkorn cita una carta de 1814, quince
anos antes del olvido de la fiel cocinera de
Rosas, en la que se menciona un envio de
seis cajas de dulce de leche.

Pero esto no es todo, apunta Haberkorn.
En realidad, la inspiracién para la difun-
dida historia de Cafiuelas habria surgido
de un descuido similar... pero francés y
en época de las campanas napoleonicas,
que habria dado origen a la version fran-
cesa del dulce de leche: la confiture de lait.

¢(Pero fueron los galos entonces los crea-
dores de esta golleria, hoy tipica de la
cocina de Normandia? No, claro que no,
prosigue el periodista en su documentado
libro. Versiones mas o menos parecidas de
este postre ya existian muchisimo antes de
nacer Napoledn en las colonias espafolas
y portuguesas en América, popularizadas
en el periodo colonial tardio con la abun-
dancia de azticar de Brasil. Las recetas de
dulce de leche o doce de leite habrian llega-
do al Nuevo Continente con los europeos,
heredadas a su vez de las lejanas India,
Mongolia y Rusia.

Segtin el argentino Rodolfo Terragno, tam-
bién citado por Haberkorn y cuyo articulo
de 2005 en la revista Debate puede leerse
en internet, el arte de la reducciéon de leche
y azticar comenzd en India, llegd a Medio
Oriente unos 300 afios antes de Cristo con
Alejandro Magno y se expandidé al Me-
diterraneo. Espana tomo la receta de los




arabes y la llevo a América, pero los mon-
goles ya preparaban desde la Edad Media
una reduccion de leche de yac y miel y en
Rusia hay registros antiguos de cremas
acarameladas parecidas a la confitura de
leche de la campiha francesa.

Lo cierto es que este postre, cuyos ingre-
dientes fundamentales hoy son la leche de
vaca, el aztcar, el bicarbonato de sodio y
la vainilla, en el Rio de la Plata es rey y se-
fior. Protagonista, solo o acompafado, de
rellenos o bafios de tortas, panqueques,
alfajores y bizcochos, presente en helados,
flanes o mousses, con forma de bombon,
natilla o caramelo, s6lido como bloquecito
o liquido como licor, basta probarlo para
no olvidarlo. Y ansiarlo, so pena de empa-
lagarse, es sefial de pertenencia y celebra-
cion... y siempre un pecado perdonado
en aras de las propias raices. ()
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Novedades

Dra. Gabriela Parallada M.Sc.

El almuerzo, una comida fundamental

El almuerzo, que puede cubrir hasta el 25% de las necesidades caléricas y
nutricionales diarias de un adulto, es fundamental para mantener el equili-
brio alimentario. Una comida completa en mitad de la jornada, que incluya
vegetales, proteinas y sea baja en grasas, colabora para cubrir las necesida-
des nutricionales de la persona y ayuda a controlar su peso corporal. Sin
embargo, entre un 20% y un 30% de los adultos, sobre todo hombres, se
saltea esta comida. Saltearse el almuerzo conduce a un “ataque snack” en la
tarde, cuando en general se eligen alimentos de alta densidad caldrica, ricos
en grasas o azucares, y no tan buenos desde el punto de vista nutricional.
Para asegurar un almuerzo de buena calidad, lo mejor es prepararlo en casa.
De esa manera no s6lo se logra una mejor nutricion sino que también se aho-
rra dinero. Si uno no esta en su casa a la hora del almuerzo, una opcién para
comer algo sano es aprovechar una sobra de la cena y transportarla en un
envase apto para microondas. También se pueden preparar alimentos que
incluyan pollo, pescado, carne, granos, vegetales y/o lacteos en porciones
congeladas listas para consumir. De optar por las ensaladas, conviene elegir
una abundante cantidad de hojas verdes acompafiadas de tomates, zana-
horias y pepino, a lo que se le puede agregar proteinas con pocas calorias,
como un huevo, una carne magra o un lacteo descremado.

(Fuente: American Journal of Lifestyle Medicine, 2011)

Los antioxidantes de la dieta

El organismo humano produce, normalmente, pero también ante la exposicion a
agentes ambientales (como el tabaco, los rayos solares, los pesticidas) y mucho mas
si estda enfermo, sustancias llamadas radicales libres. Los radicales libres estan in-
volucrados en el proceso de envejecimiento y en el desarrollo de ciertas enferme-
dades. Los antioxidantes son sustancias que se encuentran en los alimentos y que
contrarrestan la accion de esos radicales libres. El cuerpo humano produce u obtiene
naturalmente antioxidantes, como el cromo, el manganeso, el selenio y el zinc, pero
en algunos casos y, sobre todo con el aumento de la edad, suelen ser insuficientes.
Ciertos alimentos como las frutas, las verduras, los granos enteros, el chocolate, el té
verde, el vino tinto y algunas carnes aportan importantes cantidades de antioxidan-
tes. Entre ellos se destacan, ademas de los ya nombrados, las vitaminas A, Cy E, la
luteina, los polifenoles, los flavonoides, y las antocianinas. La lista es larga y dificil
de mencionar en su totalidad porque con los avances de la investigacion cada dia se
agregan nuevas sustancias. ;Es igual de beneficioso seguir una dieta suplementada
con antioxidantes que hacer una alimentacion rica en los alimentos mencionados?
Un numero creciente de expertos concluye que NO. Muchos estudios han demos-
trado que una alimentacion basada en alimentos ricos en antioxidantes presenta un
menor riesgo de cancer, enfermedades cardiovasculares y oculares, Parkinson y Al-
zheimer.

(Fuente: www.nlm.nih.gov/medlineplus/antioxidants.html; Nutr Hosp. 2010;25(3):388-393; Perspectivas en Nutri-
cion Humana, ISSN 0124-4108 Vol 11, N° 1, 2009; Rev Chil Nutr Vol. 33, Suplemento N°1, Octubre 2006)



Comer frutos del bosque
tiene beneficios

Quienes consumen frutas rojas y azules presentan un me-
nor indice de masa corporal, una menor circunferencia de
cintura y cifras mas bajas de presion arterial que quienes
no las consumen, reveld la Encuesta Nacional de Examen
de Salud y Nutriciéon (NHANES) realizada en Estados
Unidos. El estudio NHANES 1999-2002 mostré ademas
que quienes comen este tipo de frutas consumen mas fibra
y vitamina C y menos aztcar afiadido, menos grasa total
y menos grasa saturada, en comparaciéon con quienes no
las consumen. Por otra parte, la presencia de antioxidantes
en dichas frutas hizo que entre los consumidores de estos
alimentos se registraran reducciones significativas en los

/ factores de riesgo de sindrome metabdlico (conjuncion de

trastornos que aumentan la probabilidad de una persona
de sufrir enfermedad cardiovascular o diabetes tipo 2). En-
tre las frutas rojas y azules, también conocidas como fru-
tos del bosque, se destacan las frutillas, las frambuesas, los
arandanos y las moras.

(Fuente: American Journal of Lifestyle Medicine, 2011)

El agua y la salud

El agua es indispensable para la vida y si los humanos dejaran de beberla
moririan en pocos dias ya que tiene funciones anatémicas y funcionales, da
forma y sostén al organismo, pero también estd involucrada en la absorcion,
transporte y utilizacion de nutrientes, en la estabilidad de la temperatura cor-
poral, y en la eliminacion de desechos. El estado de hidratacion ideal se puede
definir como el que permite mantener la salud durante un periodo de estrés
ambiental, y ese equilibrio se logra, a través del mecanismo de la sed, durante
la hipohidratacién, y con la excrecion de orina, en la hiperhidratacion. ;Qué
ventajas tiene la ingesta de liquidos? Ademas de las ya mencionadas, esta am-
pliamente demostrado que el agua favorece el control del consumo energético
y, por lo tanto, el mantenimiento del peso corporal, sobre todo en individuos
con sobrepeso y obesidad. Tomar agua también conlleva un menor riesgo de
enfermedades como cancer colorrectal, calculos renales y cancer de vejiga.

(Fuente: American Journal of Lifestyle Medicine, 2011)




" Recetas

Ensaladas frescas y postres frutados para un

4 porciones 4 porciones
Cortar en tiras gruesas 1 morron rojo Cocinar 1 taza de arroz integral
1 morron verde 3 tazas de caldo desgrasado
Cortar en gajos 1 cebolla colorada Cocinar en plancha aceitada 2 supremas de pollo
cortadas en fetas
Cortar en rodajas gruesas 2 zuchinis .
Enfriar.
Cortar en laminas 3 dientes de ajo Cortar en cubos y tostar
; ) en horno moderado 4 rodajas de pan integral
Aceitar una asadera con 1 cta. aceite
Lavar y cortar a mano 3 tazas de espinaca cruda tierna
Acondicionar en la asadera aceitada los vegetales y el ajo.
Cortar en aros y colocar 1 cebolla colorada
Agregar a los vegetales Orégano en agua hirviendo
Sal durante 1 minuto y colar.
Pimienta negra Enfriar
Llevar a horno moderado hasta que los Lavar 1 taza de frambuesas
vegetales se ablanden y doren. .
g y Realizar un aderezo con /> taza de yogur

1 cda. de aceite

Mientras mezclar 2 cdas. de aceite deloll\./a 2 cdas. de miel

1 cda. de aceto balsamico 1 cda. de jugo de limbn

4 aceitunas picadas Pizca de sal

Sal Pimienta negra molida
Mezclar el aderezo con los vegetales tibios y Mezclar las espinacas, el arroz, la cebolla, los cubos de pan
agregar 1 cda. de albahaca picada fresca. y las frambuesas y acondicionar encima las fetas de pollo.

Antes de servir cubrir con el aderezo.




Cocinar y enfriar
Cortar en cuartos
Cortar en cubos
Picar groseramente
Cortar en tiras

Procesar

verano a todo sabor y color

Lic. en Nutricién y Téc. en Gastronomia Virginia Natero

2 tazas de pasta corta

1 taza de tomates cherry
100 g de queso magro

2 cdas. de nueces

50 g de bondiola feteada
10 hojas de albahaca

4 aceitunas

1 cda. de aceite de oliva

1 cda. de jugo de limon
1 cda. de agua

Mezclar todos los ingredientes y aderezar antes de servir.

Cortar en juliana

Rallar grueso

Mezclar y reservar

Mezclar los vegetales con el aderezo y reservar.

Antes de servir
tostar en horno
moderado

Agregar las semillas a la ensalada y servir.

/2 de repollo blanco chico
1 morron verde

1 zanahoria

'/ taza de mayonesa light

/s taza de yogur natural sin azucar
Pizca de sal

Gotitas de tabasco

Pimienta negra

2 cdas. de semillas
de girasol

4 porciones

4 porciones
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Copa
de frutas

Cortar en cubos pequehos 2 duraznos
2 kiwis
1 taza de frutillas
2 bananas
Rallar 50 g de chocolate amargo

Acondicionar en 4 copas, primero la banana, luego
las frutillas, luego los duraznos y luego los kiwis.

Dejar espacio y verter 2 cdas. de leche condensada
en cada copa

Espolvorear cada copa con el chocolate rallado
y decorar con una hoja de menta.

Peras y manzanas
especiadas

Pelar y cortar en cubos 3 peras
3 manzanas
Realizar un almibar con 172 taza de agua

1 taza de vino blanco
/2 taza de azlcar

2 cdas. de miel
Canela

Nuez moscada

Clavo de olor

Al retirar del fuego agregar 1 taza de pasas
de uva rubias

Dejar enfriar el almibar y luego mezclar
con la fruta. Servir bien frio.




Sentirte bien
esta a tu alcance.

El medicamento mas
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ahora al alcance de todos.

Orlistat ayuda a bloquear hasta el
30% de las grasas que se ingieren en
cada comida, para combatir una de
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