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    Cinco años de 
“conocer más para alimentarse mejor”

Estamos muy cerquita del verano, de las merecidas vacaciones y también del 
momento de disfrutar en familia las fi estas de fi n de año. Ha sido un 2012 col-
mado de satisfacciones para Nutriguía. Las consultas online que recibimos en 
nuestra página web son cada vez más frecuentes, lo que denota un creciente 
interés por los aspectos vinculados  a la nutrición y la alimentación.  

Les ofrecemos temas variopintos en este número 9 de la revista Nutriguía para 
Todos, con el propósito de despejar dudas y aprender. ¿Los pollos se crían con 
hormonas? ¿Es bueno comer pollos de criadero? Se trata de una preocupación  
de la que hablamos mucho, pero sabemos poco. ¿Qué hay de cierto sobre los 
alimentos afrodisíacos? ¿No será el amor el único afrodisíaco verdaderamente 
infalible, como dice Isabel Allende en su maravilloso libro “Afrodita”? Me di-
vierte ir de picnic, ¿qué debo tener en cuenta? 

Además, expertos nos aconsejan sobre cómo acostumbrarnos a comer con poca 
sal y subrayan la necesidad de cuidar la medida de la cintura por su estrecha 
relación con las enfermedades crónicas no transmisibles (cardiovasculares, dia-
betes e hipertensión).

En nuestro espacio deporte vemos cómo evitar lesiones al realizar actividades 
físicas, tan recomendadas como pilar de la salud pero potencialmente riesgosas 
si no se tienen en cuenta ciertos aspectos. En el consultorio dermatológico se 
repasan las diferencias entre antitranspirantes y desodorantes, y en el gineco-
lógico se enseña a disfrutar el embarazo. También analizamos la importancia 
de la fl ora intestinal, los benefi cios del resveratrol presente en el vino y otros 
alimentos, y las virtudes del aceite de girasol alto oleico.

Como ya es habitual, en un creativo recetario presentamos diferentes opciones 
de sopas frías y sándwiches, tanto salados como dulces, y en la columna sobre 
la cultura y la comida detallamos dos tiempos de comida no tradicionales que 
se han impuesto en los últimos años: el brunch y el teanner.

Estamos fi nalizando el quinto año de la revista Nutriguía para Todos, cuyo pri-
mer número salió en octubre de 2008. Redoblamos nuestro esfuerzo para, en los 
próximos años, seguir produciendo materiales útiles y amenos, fi eles a nuestro 
lema “conocer más para alimentarse mejor”.
 

          Dra. Gabriela González M.Sc.                Lic. en Nutrición Lucía Pérez Castells
           
                                                            DIRECTORAS
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 “La carne de pollo
ofrece mayores garantías
      de inocuidad hoy
       que antes”

Con el Dr. en Veterinaria 
Hebert Trenchi,
experto en patología
y producción avícola
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El pollo perdió en los últimos 40 años su estatus de comida para 

ocasiones especiales y ganó presencia cotidiana en los hogares uru-

guayos. Pero eso no quita que se mantengan ciertos mitos cuando 

de su consumo se trata: que su carne ya no tiene el sabor de antes, 

que criarlo a base de maíz es mucho mejor que con raciones, que 

“el pollo de campo” es el más sano porque está “libre de hormo-

nas”, que para producirlos masivamente se maltrata a los animales, 

que el pollo transmite muchas enfermedades… Para ahondar en 

cada una de estas afirmaciones, Nutriguía para Todos conversó con 

el Dr. en Veterinaria Hebert Trenchi, un experto en patología y pro-

ducción avícola.

Hace unas décadas el pollo 
se comía en días especiales 
y solía ser caro. ¿Cómo 
llegó a ser un tipo de carne 
al alcance de todos? 

En Uruguay, que es el país de las 
vacas (se consumen 63 kilos de 
carne de res por habitante por 
año), el pollo era una comida de 
ocasiones especiales en relación 
con la carne vacuna. Como con-
secuencia de la crisis petrolera 
de la década de 1970, Uruguay 
decidió priorizar la exportación 
de carne bovina, por su aporte 
de divisas, en detrimento del 
consumo interno. Surge así lo 
que se llamó la veda de consu-
mo durante buena parte de los 
meses del año. En nuestro país, 
donde no está extendido el há-
bito de consumir pescado, el 
pollo se convirtió en la primera 
opción de aporte de proteína 
animal. A su vez, para los pro-
ductores pasó a ser un negocio 
a tiro hecho. Antes, la actividad 
era marcadamente zafral, prin-
cipalmente dirigida a las fi estas 
de fi n de año. Desde ese mo-
mento, la de ave se transformó 
obligadamente en un tipo de 
carne para todo el año. Por ra-
zones sanitarias, Uruguay sólo 
permitía el ingreso de aves para 
la reproducción, entonces el 
mercado interno estaba asegu-
rado para los productores na-
cionales. Eso explica por qué el 
pollo se popularizó aunque su 
precio no bajó tanto. Sí lo hizo 

respecto a antes de la veda de 
carne, pero siguió siendo, como 
hasta ahora, un poco más caro 
en comparación con los países 
vecinos.  

Hoy los pollos en general 
ya no se crían en gallineros 
en el fondo de las casas, 
sino de manera intensiva. 
¿Cómo afectó esto la 
calidad de su carne? 

Para empezar, se mejoró la ca-
lidad sanitaria. La carne de po-
llo ofrece mayores garantías de 
inocuidad hoy que antes. Las 
aves de criadero, o mejor dicho 
de producción industrial, cum-
plen con todas las reglas del 
caso, ofreciendo más garantías 
sanitarias que las que pueden 
dar los antiguos gallineros. Su 
faena es controlada por técni-
cos del Ministerio de Ganade-
ría, Agricultura y Pesca como 
en el caso de las otras especies. 
Por otra parte, la terneza de la 
carne mejoró porque las aves 
industriales se sacrifi can mu-
cho más jóvenes que las llama-
das “de gallinero”. 

¿Es cierto que el sabor de 
la carne de pollo cambió, 
como dicen quienes añoran 
los pollos de antes?

Lo que hizo este método de 
producción fue estandarizar el 



sabor,  el alimento básico de 
las aves industriales en todo 
el mundo es harina de soja y 
maíz, con algunas variaciones 
locales. Los pollos “de galline-
ro”, o de traspatio como se los 
llama correctamente, comían 
lo que encontraban además del 
maíz que se les proporcionaba, 
incluyendo las sobras que ni el 
perro comía. El pollo parrillero 
o doble pechuga, como se llama 
comúnmente a las aves de pro-
ducción industrial, comen un 
alimento que tiene un 20% de 
proteínas en términos genera-
les. En cambio, el de traspatio, 
con el maíz sólo recibía 7,5% 
de proteína. La gente piensa 
que alimentar pollos solamente 
con maíz es lo mejor, pero esto 
no es así y prolonga en mucho 
tiempo el alcanzar un peso apto 
para la faena.

¿Qué tipos de pollo 
se pueden consumir 
en Uruguay? 

Todos los que se compran en 
supermercados, carnicerías y 
expendedores habilitadores son 
de producción industrial y han 
pasado por controles técnico-
sanitarios adecuados. 

¿Qué son entonces los 
llamados pollos de campo?

Un cuento chino, tanto como 
los huevos caseros. Si por “de 
campo” o ecológicos entende-

mos un tipo especial de pro-
ducción, debemos pensar lo 
que sí ocurre en Europa. Allí, 
para denominar como “de pro-
ducción ecológica” a un ave se 
deben cumplir estrictas regla-
mentaciones con respecto a lo 
que comen y cómo se alojan. 
Por ejemplo, no deben comer 
grasas y proteínas de origen 
animal, y esto se garantiza. El 
control social directo por orga-
nizaciones de consumidores es 
muy fuerte. Por eso las grandes 
cadenas de supermercados son 
las principales interesadas en 
velar porque sus proveedores 
cumplan las condiciones es-
trictamente. En nuestro país 
esto no ocurre actualmente, ni 
con la carne de pollo ni con los 
huevos. El concepto de “casero” 
implicaría que son producidos 
en una casa ya que no existe una 
defi nición ofi cial sobre sus con-
diciones de producción. Pero 
en Uruguay se consumen 262 
huevos por habitante por año, 
lo cual supone que se producen 
850 millones de huevos. Ningún 
fondo de casa puede albergar 
semejante cantidad de gallinas 
ponedoras. Hablar de huevos 
caseros es tan falaz como pensar 
que los huevos de cáscara ma-
rrón son caseros, o mejores des-
de el punto de vista nutricional, 
que los de color blanco.

Hay ciertos mitos sobre la 
producción intensiva de 
pollos, por ejemplo, que 
reciben hormonas. ¿Es así?

En Uruguay está prohibido el 
uso de esteroides, anabolizan-
tes u hormonas a los animales 
productores de carne, desde la 
vaca y el cerdo hasta el pollo. 
Esto tiene una explicación muy 
sencilla: nuestros principales 
clientes comerciales así lo exi-
gen. En el caso de los pollos, 
además, no es rentable econó-
micamente. Los pollos indus-
triales aumentan de peso con 
tal rapidez que no tendría sen-
tido utilizar hormonas, inde-
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pendientemente de que habría 
que administrarlas por una vía 
que no fuera el alimento, como 
la inyección, porque se destrui-
rían durante la digestión. Los 
pollos de criadero, denomina-
dos parrilleros, crecen tan rápi-
damente que hay que controlar 
su desarrollo para evitar la apa-
rición de problemas metabóli-
cos. Éstos son perjudiciales, no 
para quien va a comer la carne 
de pollo, sino para el propio 
pollo, que puede morir en algu-
nos casos durante su cría.

Otro de los mitos 
es que los pollos se 
producen sin respetar 
el bienestar animal. 

Nadie mata a la gallina de los 
huevos de oro. Esto es, si las 
aves son maltratadas no pue-
den desarrollarse a la totalidad 
de su potencial genético y eso 
signifi ca aumentar los costos 
de producción. Cuando están 
prontos para ser faenados, si 
existiera un tratamiento inco-
rrecto presentarían lesiones y 
la calidad de su carne se daña-
ría siendo decomisada por las 
autoridades sanitarias. Enton-
ces, más allá de razones huma-
nitarias, hay razones económi-
cas que deben respetarse. En 
Europa todo lo relacionado al 
bienestar animal está estricta-
mente reglamentado. No es el 
caso de nuestro país,  que lo 
cumple en términos generales 
porque es de interés comercial 
hacerlo. 

Muchos cuestionan que 
la producción intensiva 
de pollos suponga que 
reciban luz artificial para 
que coman más y engorden 
más rápido. ¿Esto es 
malo para el animal?

Actualmente, esa técnica es cosa 
del pasado. Por razones de ma-
nejo, para obtener un máximo 
rendimiento una forma de limi-

tar su aumento de peso es  pre-
cisamente apagar la luz durante 
cierta cantidad de horas para 
evitar los problemas metabóli-
cos ya mencionados. En verano 
sí se les prende la luz durante la 
noche, pero es para que los ani-
males puedan comer durante el 
momento más fresco del día. 

Se suele decir que el pollo 
es fuente de patógenos, 
como la Salmonella.

Eso es insidioso y tendencioso 
con respecto a la carne de ave. Es 
como decir que las hamburgue-
sas de carne son fuente de pató-
genos como la Escherichia  coli 
O157 H7, lo que constituye una 
preocupación a nivel mundial. 
Tal es así que a la afección que 
causa se le llamó comúnmente 
“Enfermedad de la Hamburgue-
sa” lo que es incorrecto. Pese a 
que causó un número muy re-
ducido de muertes en humanos,  
éstas fueron ampliamente di-
fundidas por la prensa mundial. 
Ni que hablar de la posibilidad 
de adquirir la enfermedad de 
la “vaca loca” por consumo de 
carne vacuna. Si nos referimos a 
Salmonella por otra parte, no se 
debe hablar en singular, porque 
se han descrito 2.614 diferentes. 
Y la lista sigue en ascenso, ya 
que es un grupo integrado por 
miles de bacterias del género y 
no todas implican el mismo gra-
do de peligrosidad. Si revisamos 
los brotes estudiados por el Cen-
tro para el Control de Enferme-
dades (CDC) de Atlanta, Estados 
Unidos, veremos que éstos se re-
lacionan con el consumo de me-
lones, brotes de alfalfa, alimento 
para perros y cosas tan exóticas 
para nosotros como el alimento 
para reptiles que causa proble-
mas al entrar en contacto con 
humanos. Las dos Salmonellas 
propias y características de las 
aves son S. pullorum y S. galli-
narum, las cuales no tienen  re-
levancia para la salud humana. 
Las reglamentaciones europeas, 
que son las más exigentes al res-

pecto, nos dicen que la carne de 
ave “debe estar libre de S. ente-
ritidis y S. typhimurium en 25 
gramos de muestra”. Esas dos 
Salmonellas no son exclusivas de 
las aves, sino que se han aislado 
de innúmeras especies de ma-
míferos, aves y reptiles. Por otro 
lado, las Salmonellas se destru-
yen a 56ºC y no existe cultura en 
el mundo que consuma la carne 
de ave cruda (cosa que no pasa, 
por ejemplo, con el pescado). La 
carne de res se puede pedir “ju-
gosa”, “medio cocida”, etc., pero 
nadie pide “pollo jugoso”.

Aparte de transmitir 
eventualmente esas dos 
Salmonellas, ¿qué otros 
problemas de salud 
puede causar el pollo?

La Campylobacteriosis es la 
afección más comúnmente re-
portada en Estados Unidos. 
Puede ser vehiculizada por 
contaminación cruzada de ali-
mentos crudos con cocidos. 
Esto es, por utilizar la misma 
tabla para cortar tomates (que 
se comen crudos) con carnes, no 
sólo la de aves. La frecuencia de 
diagnóstico de esta afección en 
nuestro país es mucho más baja 
que en Europa o Norteaméri-
ca, tal vez por nuestras mejo-
res condiciones de cría, por lo 
que no constituye un motivo de 
alarma. Se podrían incluir otras 
que en realidad ofrecen las mis-
mas posibilidades de ser adqui-
ridas con carne de ave que con 
buena parte de los restantes ali-
mentos de nuestra dieta.

¿Cómo previene Uruguay 
un brote de Influenza 
Aviar, como el que sufre 
México en este momento?

La Infl uenza Aviar se ha consti-
tuido en una afección periodís-
tica. Para empezar  podemos 
decir que no es nada nuevo ya 
que se conoce desde el siglo 
XIX. La Organización Interna-
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cional de Epizootias (OIE) cla-
sifi ca la Infl uenza en las aves 
como de baja o alta patogenici-
dad y señala que solamente las 
del último tipo deben ser co-
municables internacionalmen-
te. Toda América del Sur está li-
bre del problema. El único brote 
que se presentó fue en Chile al 
comienzo de la década pasada 
y fue eliminado con tanta efi -
cacia que fue objeto de estudio 
por parte de muchos países. En 
el caso de Uruguay tenemos re-
glamentaciones para el ingreso 
de productos avícolas de todo 
tipo que brindan seguridades 
al respecto. La afección se pue-
de trasmitir por pájaros de vida 
libre migratorios o no. Por ello, 
las disposiciones ofi ciales obli-
gan a los criadores nacionales a 

confi nar las aves tras mallas an-
tipájaros para evitar el contac-
to de las aves industriales con 
cualquier otro tipo de ave. Ade-
más, el Ministerio de Ganade-
ría, Agricultura y Pesca realiza 
continuamente muestreos sero-
lógicos para comprobar el esta-
do sanitario de nuestra pobla-
ción de aves, tanto industriales 
y de traspatio, como las de vida 
libre. Cualquier sospecha sobre 
la afección debe ser informada 
por ley. Uruguay ha realizado 
simulacros sobre cómo actuar 
frente a esos casos con resul-
tados que demuestran su alto 
grado de preparación respecto 
a este problema que, con alti-
bajos y vacunaciones, afecta a 
Europa, Asia y Norteamérica 
desde la década de 1990. 

El pollo proviene de una subespecie de ave 
gallinácea de cría originaria del sudeste 
asiático. ¿Qué razas hay en Uruguay? 

Primero hay que diferenciar las líneas de aves 
destinadas a la producción de carne de las
que lo son para huevo de consumo. 
El origen como especie es el mismo, pero fueron 
seleccionadas para distintos fines. Los pollos 
destinados a carne se crían tanto los machos 
como las hembras, mientras que en las líneas 
destinadas a la producción de huevos, sólo se 
mantienen a las hembras. Los machos de las 
futuras ponedoras se desechan el día en que 
nacen. No hay razas, sino líneas seleccionadas 
por distintas compañías trasnacionales. Estas 
empresas tienen las líneas puras genéticas, 
las bisabuelas y abuelas, nosotros en Uruguay 
compramos las madres y padres, que son los 
descendientes de la selección. En el caso de la 
producción de carne, las dos líneas de selección 
genética más comunes que hay en Uruguay 
provienen de las casas matrices ubicadas en 
Europa, Estados Unidos y Canadá y son las 
mismas que utilizan todos los restantes países 
del mundo. 

CADA URUGUAYO CONSUME 19,5 KILOS DE CARNE DE POLLO AL AÑO

¿Cuántas aves se producen industrialmente
al año en el país?

Según el Instituto Nacional de Carnes (INAC), 
en 2011 se produjeron alrededor de 25 millones 
de pollos para consumo de carne. Esta cifra no 
incluye el número de aves ponedoras de huevos. 
Brasil, que es el principal exportador mundial, 
produjo unos 8.000 millones. 

¿Cuánto pollo consumen los uruguayos 
actualmente? 

Según cifras oficiales del INAC, 19,5 kilos por 
persona por año, muy por debajo de Brasil, 
Argentina, y Estados Unidos, que es uno de
los principales consumidores, superando los
43 kilos por persona por año. 

¿Es todo nacional o se importa? 

En este momento toda la carne de pollo que se 
consume en Uruguay como carcasa es producida 
localmente. Hay un reducido mercado de 
productos de pollo con tratamiento térmico 
previo, importados, originarios básicamente de 
Brasil y Argentina. Entre estos productos están los 
llamados “nuggets” así como algunos marinados.
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 Dónde comprar. El pollo es una carne como 
cualquiera de las restantes. A nadie se le 
ocurriría comprar carne de res que no tenga 
inspección veterinaria, se venda por la calle y no 
en los lugares habilitados (carnicerías, grandes 
superficies, etc.). La imagen de los peladeros 
de pollo en la feria, donde se seleccionaba el 
ave y era faenado en el momento, es cosa del 
pasado. Aunque parezca mentira, en Estados 
Unidos todavía se mantiene este hábito, 
que es una fuente constante de problemas 
sanitarios, para las llamadas “comidas éticas”.

 ¿Congelado o refrigerado? En lugares donde 
las distancias son grandes es usual que el pollo 
se congele. En el caso de nuestro país, donde 
eso no es problema, el consumidor prefiere el 
ave refrigerada y no congelada. Si los procesos 
se hacen adecuadamente, no existe ninguna 
diferencia salvo la duración posterior. En el 
caso del congelamiento se mide en meses.

 El mito de la piel. El aspecto de la piel no 
es un buen indicador de frescura ya que por 
un lado depende de la calidad de la faena y, 
por  otro, de las preferencias de color de cada 
mercado. En general los uruguayos prefieren 
la piel de color amarillo porque lo relacionan 
con un ave sana. Para el caso del Medio 
Oriente esa coloración por el contrario, está 
vinculada con una supuesta elevada cantidad 
de colesterol (presunción totalmente errada), 
por lo que no es aceptada. Desde el punto 
de vista nutricional no existen diferencias.

 A la heladera. Tanto la carne de pollo como los 
huevos se deben conservar en el refrigerador 
familiar a temperaturas entre 4ºC y 8ºC. En el 
caso de la carne de ave existe además la opción 
del congelado. Aunque el huevo es un producto 
naturalmente envasado en un estuche inviolable, 
que asegura su conservación dentro de ciertos 
límites, igual debe ser mantenido en frío. 

CONSEJOS PARA EL CONSUMIDOR



Disminuir la ingesta de sodio: un cambio
  positivo dirigido a prevenir enfermedades

Comer con poca sal, 
¿cómo acostumbrarse?

Lic. en Nutrición Marina Moirano
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El sodio es un mineral necesario en la ali-
mentación de los seres humanos, que el 
organismo cubre con los alimentos en su 
estado natural. El cuerpo humano no nece-
sita el agregado de sodio, presente en la sal 
de mesa, en las comidas, ni que la indus-
tria alimenticia lo añada en sus productos. 
Si este sodio “extra” es excesivo, predispo-
ne al desarrollo de distintas enfermedades, 
fundamentalmente hipertensión arterial y  
trastornos cardiovasculares. Sin embargo, 
la alimentación de los uruguayos duplica o 
triplica la ingesta de sodio aconsejada por 
los organismos internacionales de la salud. 
Reducir el consumo de este mineral es, por 
lo tanto, un desafío para todos.

La sal “consciente” y la sal “oculta”

La sal común está compuesta por cloro y sodio, 
denominándose cloruro de sodio. Además de 
la sal común, o sal de mesa, en sus versiones 
fi na y gruesa, se pueden encontrar sales sabo-
rizadas (de ajo, de cebolla, con hierbas, etc.) 
así como sal marina. Los uruguayos suelen se-
guir una dieta con un alto contenido en sodio, 
que excede las recomendaciones actuales diri-
gidas a la prevención de enfermedades. Parte 
de la sal ingerida se agrega a las comidas de 
forma “consciente”, incorporándosela a dis-
tintas preparaciones culinarias o simplemente 
echando mano al salero en la mesa.  

Sin embargo, la mayor parte de la sal consu-
mida no se ve, ya que está adicionada a pro-
ductos industrializados o es agregada a los 
platos listos para el consumo. Esta sal “ocul-
ta” es la que representa el mayor porcentaje 
en los alimentos, alcanzando según referen-
cias internacionales hasta un 80% de la sal 
ingerida. Este tipo de sal es un componente 
fundamental de fi ambres, embutidos, quesos,  
aderezos, caldos y sopas deshidratadas, pa-
nes, galletas, enlatados y productos de cope-
tín. Por otra parte, las comidas no caseras, de 
creciente consumo en la población, incluyen 
cantidades importantes de sodio, lo que cons-
tituye un aspecto a tener en cuenta a la hora 
de comprar comida  fuera de casa.



¿Qué significa comer con poca sal?

Signifi ca limitar el consumo de alimentos con 
alto contenido de sodio (fi ambres, embutidos, 
quesos con sal, snacks) y reducir el uso de sal 
en el hogar, procurando cocinar con menos 
sal y no llevar el salero a la mesa. A su vez, su-
pone evitar agregar a las preparaciones pan-
ceta, chorizo o jamón (que además contienen 
grasas), así como caldos instantáneos y queso 
rallado en exceso.

Para prevenir enfermedades, se deben bus-
car los productos industrializados con menor 
contenido en sodio, optando por aquellos que 
digan “sin sal agregada”, “bajos” o “muy ba-
jos en sodio”, o que especifi quen que “no con-
tienen sodio”. Se recomienda también leer el 
rotulado nutricional, observando cuidadosa-
mente el aporte  de sodio, buscando que éste 
sea menor de 80 mg por porción. Y, en el caso 
de alimentos con mayor contenido de sodio, 
se propone vigilar  el número de porciones. 
Existen sales reducidas en su contenido de so-
dio o sales sin sodio, que son una alternativa 
para disminuir la ingesta de este mineral. Su 
uso sin embargo puede requerir en algunas 
situaciones de una consulta médica previa. 
Quienes ya son hipertensos, deben extremar 
los cuidados. La indicación es comer “sin sal” 
y seleccionar aquellos productos industriali-
zados sin sal agregada.

Sabroso más allá de la sal

El paladar se acostumbra a un menor consu-
mo de sal, por eso, es sumamente importante 
generar el hábito desde las primeras etapas 
de la vida. En ese sentido, actualmente se 
recomienda no agregar sal a las primeras co-
midas de los bebés y evitar el sobreconsumo 
de snacks y productos de copetín durante la 
infancia.
Comer con poca sal, o sin sal, no tiene por 
qué ser sinónimo de resignarse a lo insulso. 
La existencia de variados condimientos na-
turales, la  disponibilidad actual de hierbas 
aromáticas frescas en supermercados y ver-
dulerías, y el uso de ingredientes novedosos 
para la cultura culinaria imperante, invitan a 
experimentar y a reafi rmar que se puede co-
mer “sabroso” reduciendo o prescindiendo 
de la sal. Basta con animarse a probar.  
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Según la leyenda, las ostras, los espárragos,
     el alcohol, el azafrán y las uvas
                 predisponen al placer sexual

Alimentos afrodisíacos:
    ¿existen?

Lic. en Nutrición Luisa Saravia

Para muchos, como afirma Isabel Allende en su libro “Afrodita, “el único afro-
disíaco verdaderamente infalible es el amor”. Pero desde siempre, además de 
la pasión del enamoramiento, hombres y  mujeres han buscado estimular sus 
sentidos con sustancias varias. ¿Cuánto hay de leyenda y cuánto de realidad 
en el poder de algunos alimentos para estimular el deseo sexual?
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Afrodisíaco, según la Real Aca-
demia de la Lengua Española, 
es todo aquello “que excita o 
estimula el apetito sexual”, 
siendo su origen semántico el 
nombre de la diosa Afrodita, 
diosa griega del amor y de la 
sexualidad. La leyenda dice 
que Afrodita nació de la espu-
ma del mar (en griego, aphros) 
y es una de las doce divinida-
des griegas del Olimpo. Diosa 
del amor, específi camente del 
carnal, es capaz de seducir a 
todos, dioses y mortales. Para 
los griegos, Afrodita era la per-
sonifi cación del deseo de amor 
y del placer sensual.

Según los documentos analiza-
dos, las sustancias afrodisíacas, 
tomados en forma de comidas, 
bebidas, drogas o preparados 
medicinales, tienen la propie-
dad de estimular los sentidos. 
Resulta por tanto comprensible 
que, desde el inicio de la civili-
zación humana, haya evidencia 
en casi todas las culturas conoci-
das de una relación causa-efecto 

entre determinados alimentos o 
productos más o menos comes-
tibles y el aumento del deseo y 
el placer sexual.

Los hombres y las mujeres siem-
pre han buscado formas y fór-
mulas para incrementar su ca-
pacidad física y su desempeño 
sexual, no sólo por el instinto de 
perpetuar la especie sino, prin-
cipalmente, para satisfacer sus 
deseos en una búsqueda cons-
tante del placer. 

En el Kama Sutra, el antiguo 
texto hindú sobre el comporta-
miento sexual humano, se indi-
can muchas maneras para que 
el hombre incremente su vigor 
sexual con alimentos como la 
leche y la miel. En la medicina 
tradicional china se usaban re-
medios a base de hierbas, como 
la raíz de ginseng, para poten-
ciar la longevidad y el vigor 
sexual. Los árabes destacaban 
el valor de los perfumes, las fra-
gancias y cosméticos para mul-
tiplicar el placer sexual. Para los 

sajones, plantas con apariencia 
fálica, como zanahorias y es-
párragos, ganaron reputación. 
También se puede considerar 
afrodisíaco el alcohol (en uso 
limitado) por sus propiedades 
desinhibidoras.

Existe una gran polémica en 
torno a los alimentos afrodisía-
cos. Por un lado, están quienes 
sostienen su papel fi siológico y, 
por otro, quienes creen que sólo 
tienen un efecto psicológico. 
Aunque algunas propiedades 
de los afrodisíacos todavía no 
han sido comprobadas científi -
camente, hay estudios que bus-
can explicaciones convincentes 
para los efectos que algunos 
alimentos ejercen en el organis-
mo humano.

De acuerdo con la nutricionista 
brasileña Michelle Delboni, los 
alimentos afrodisíacos se clasi-
fi can entre los que son quími-
cos, los que derivan de leyen-
das y los que tienen forma de 
genitales.

• La arginina, un aminoácido existente en los lácteos, la carne y el chocolate, 
que tiene la función de liberar óxido nítrico, un neurotransmisor que, según 
investigaciones, ayuda a que el pene mantenga una buena erección. El 
chocolate eleva el tono vital del que lo consume; Hernán Cortes lo probó en 
la corte del emperador Moctezuma y no dudó en traer a España plantas de 
cacao, donde tanta fue la fama que adquirió como producto afrodisíaco, que 
las damas de la nobleza española lo consumían en secreto.

• Las ostras poseen una gran cantidad de zinc, que ayuda a la producción 
de testosterona y son las reinas de la cocina afrodisíaca. El hecho de 
consumirlas casi crudas y su semejanza con el órgano sexual femenino le 
otorgaron, desde los primeros tiempos de la civilización humana, la fama que 
todavía hoy conservan. Y por su parecido, también las almejas, mejillones, 
erizos, y los mariscos en general, se consideran alimentos muy afrodisíacos, y 
componente obligado de toda comida que de erótica se precie.

• El alcohol, si no se toma en exceso, dilata los vasos sanguíneos, haciendo que 
la sangre fluya hacia los genitales.

• La vitamina B3, que se encuentra en los peces, maníes y espárragos, también 
dilata los vasos sanguíneos, haciendo que los genitales se llenen de sangre y 
el cuerpo se relaje.

• La miel, que contiene gran cantidad de vitaminas del complejo B y de 
minerales del polen de las flores, estimula la producción de hormonas 
sexuales.

AFRODISÍACOS QUÍMICOS 
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Sin embargo, las investigacio-
nes científi cas cuestionan si 
realmente existen alimentos que 
puedan ser afrodisíacos. Mu-
chos investigadores y sexólogos 
coinciden en que el mayor afro-
disíaco que existe es el pensa-
miento. El mero hecho de decir 
que un alimento es afrodisíaco, 
predispondrá a quien lo come a 
sentir ese efecto. Así, se generan 
expectativas, la fantasía asume 
el control y los efectos ocurren.

Isabel Allende dice que “comer 
y copular dependen menos de 
los sistemas digestivo y sexual 
que del cerebro, como casi todo 
los que nos acontece, que es 
sólo sueño, ilusión, engaño”. 

AFRODISÍACOS EN FORMA DE GENITALES

• Los alimentos que se parecen a los órganos sexuales, destacados por su 
aparente capacidad de despertar el deseo sexual. Algunos ejemplos son los 
espárragos, las frutillas y los higos. Las bananas se asocian con la energía 
erótica en el tantra y son el símbolo fálico por excelencia. El durazno, tal 
vez el más sensual de todas las frutas, por su perfume, su textura suave y su 
color rosado, es la representación elocuente de las partes íntimas de la mujer. 

• Distintos tipos de especies, condimentos y hierbas, utilizados en la 
Edad Media para las llamadas pociones mágicas de amor eterno. Así, se 
consideran muy eróticas la albahaca, las alcaparras, el anís, el azafrán, la 
canela, el cardamomo, el curry (mezcla de diferentes especias y hierbas 
secas machacadas), el jengibre, la menta, la mostaza, el tomillo, el perejil, la 
vainilla, entre otros.

• La manzana, fruto del árbol del bien y del mal, e instrumento con el que 
Eva sedujo a Adán para que aceptara rebelarse contra su Creador; es uno de 
los alimentos considerados afrodisíacos desde siempre. Según la mitología 
griega, es el fruto de Afrodita y representa el deseo y el amor. 

• Las uvas, asociadas con el placer y la fertilidad, no podían faltar en ninguna 
fiesta de la Antigüedad. Con ellas se vinculan Dionisio, Príapo, Baco y cuanto 
dios alegre exista, porque de la uva se hace el vino, y sin vino el regocijo y el 
jolgorio bajan muchos tonos.

AFRODISÍACOS SEGÚN LEYENDAS

Vale, por último, una recomen-
dación de esta escritora chilena: 
“Una cena bien pensada es un 
crescendo que empieza con las 
notas suaves de la sopa, pasa 
por los arpegios delicados de 
la entrada, culmina con la fan-
farria del plato principal, al que 
siguen fi nalmente los dulces 
acordes del postre. El proceso 
es comparable a hacer el amor 
con estilo, comenzando por las 
insinuaciones, saboreando los 
juegos eróticos, llegando al clí-
max con el estruendo habitual 
y por fi n sumiéndose en un afa-
ble y merecido reposo.”  
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Una guía para elegirlos

  Desodorante o 
antitranspirante:
  ¿cuál conviene usar?

Dra. Alejandra Larre Borges – Dermatóloga 

Axilas empapadas, malos olores, manchas en la ropa: el su-
dor puede complicarle la vida a muchos, especialmente en 
verano. Para solucionar las molestias de la transpiración, un 
fenómeno natural y necesario para regular la temperatura 
corporal, la industria cosmética ofrece varias alternativas. 
Tantas que es fácil confundirse y saber cuál es la más con-
veniente y efectiva para cada persona. A continuación, una 
guía para elegir la opción más adecuada.
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¿Qué es el sudor?

El sudor es un fenómeno na-
tural que sirve para regular la 
temperatura corporal a la vez 
que permite eliminar agua y 
toxinas. En condiciones nor-
males, la temperatura corporal 
debe de rondar los 36 a 37º C 
tomada a nivel axilar. Cuando 
ésta aumenta debido a cual-
quier causa (calor, estrés, en-
fermedades), el cuerpo se des-
equilibra y como resultado se 
siente calor. El organismo en 
ese momento reacciona y segre-
ga sudor con el fi n de enfriar el 
cuerpo y recuperar el equilibrio 
térmico. El sudor como tal no 
huele mal, pero en el cuerpo 
hay bacterias y células muertas 
de la piel que sí con capaces de 
generar el mal olor característi-
co de la transpiración. 

¿Es lo mismo 
antitranspirante que 
desodorante?

Parecen similares porque am-
bos combaten el mal olor pro-
ducido por la degradación del 
sudor, pero sus funciones son 
distintas. Mientras que los an-
titranspirantes, o antisudora-
les, buscan reducir el sudor de 
las axilas, cerrando los poros 
con compuestos que “tapan” 
las glándulas sudoríparas, los 
desodorantes no actúan contra 
el sudor sino que apuntan a 
disminuir o enmascarar el mal 
olor. Los antitranspirantes tie-
nen una duración mayor y más 
efectiva que los desodorantes: 
sus partículas se mantienen 
durante un período de tres o 
cuatro días antes de conseguir 
desprenderse con el agua. Por 
otra parte, los antitranspirantes 
evitan el crecimiento de bacte-
rias mientras que el efecto bac-
teriano de los desodorantes es 
menor y mucho menos dura-
dero. Conviene tener en cuenta 
que los antitranspirantes más 
efectivos detienen sólo un 60% 
de la transpiración y que fue-
ron diseñados sólo para reducir 

la transpiración axilar. A dife-
rencia de los desodorantes, los 
antitranspirantes nunca deben 
aplicarse en todo el cuerpo, ya 
que eventualmente éste podría 
calentarse excesivamente si se 
taparan demasiadas glándulas 
que generan transpiración. Los 
desodorantes, en tanto, no son 
aconsejables para personas que 
posean un olor corporal muy 
intenso. Su efecto dura habi-
tualmente menos de 12 horas.

¿Es verdad que pueden 
causar cáncer de mama?

Dada la alta incidencia del cán-
cer de mama en el cuadrante 
superior y externo de los senos, 
o sea cercano a la zona de apli-
cación de los desodorantes o 
antitranspirantes, varios equi-
pos científi cos han intentado 
demostrar la relación entre 
el uso de éstos y el cáncer de 
mama. Su hipótesis era que la 
presencia de algunos de sus 
componentes provocaba una 
estimulación similar a los estró-
genos, las hormonas femeninas 
vinculadas con la generación 
del cáncer de mama. Pero un 
grupo de investigadores fran-
ceses concluyó que no había 
evidencia científi ca para alar-
mar a las  mujeres con hipótesis 
no comprobadas. Por otra par-
te, la Administración de Drogas 
y Alimentos de Estados Unidos 
(Food and Drug Administra-
tion, FDA), reguladora de los 
alimentos, cosméticos, medi-
camentos y aparatos médicos, 
tampoco cuenta con investiga-
ciones que indiquen que los in-
gredientes de antitranspirantes 
o desodorantes causen algún 
tipo de cáncer.

En aerosol, roll-on, 
en barra o en crema, 
¿cuál elegir?

Los antitranspirantes y desodo-
rantes se venden en varias pre-
sentaciones según su forma de 
aplicación: en aerosol, en barra, 
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roll-on o en crema. Los que son 
en aerosol permiten vaporizar 
el producto por todo el cuerpo 
e incluso por la ropa. Dan sen-
sación de frescura, pero pueden 
generar alergia no sólo en la 
zona en la que se aplican, sino 
en el resto de la piel ya que las 
zonas de piel más “fi na”, como 
los párpados o genitales, son 
muy sensibles a sus componen-
tes. Los roll-on se deslizan so-
bre la piel formando una emul-
sión que habitualmente se seca 
rápidamente. El sistema en ba-
rra es una de las opciones más 
económicas por su larga dura-
ción y suele no dejar manchas. 
Los desodorantes en crema en 
general se indican en las pie-
les sensibles, pues la crema es 
suave y no contiene alcohol. La 
elección de cada uno depende 
del tipo de piel y el resultado 
buscado. Los antitranspirantes 
en general son menos tolerados 
por las pieles sensibles. Por otro 
lado, los desodorantes no son 
útiles en quienes tienen sudora-
ción abundante o con mal olor.

¿Cómo medir el grado 
de efectividad de un 
antitranspirante?

La FDA establece que para que 
un desodorante sea clasifi cado 
como antitranspirante debe al-
canzar un 20% de reducción de 
sudor. Si demuestra una reduc-
ción del 30%, puede ser clasi-
fi cado como “Antitranspirante 
Extra-Efi caz”.

¿Hay algún método natural 
para evitar los malos olores 
y las molestias de sudar?

Antes de que se inventaran los 
desodorantes y los antitrans-
pirantes, las distintas culturas 
desarrollaron sus propios mé-
todos de manejar los olores y 
la transpiración no deseados. 
Algunos asiáticos se frotan las 
axilas con cristales de alumbre 
para controlar la cantidad de 
transpiración. En Rusia a veces 
se utiliza el vinagre, mientras 

que en otras partes del mun-
do se aplica jugo de lima y una 
variedad de otros ingredientes, 
con distintos grados de éxito. 
Hace años nuestros abuelos uti-
lizaban bicarbonato de sodio en 
polvo como método para evitar 
la transpiración.

¿Siempre es necesario 
usar antitranspirantes 
o desodorantes?

No, el uso de los mismos res-
ponde al hábito de evitar los 
olores corporales naturales. La 
persona a la que no le importa 
tener olor, o a la que sí le im-
porta pero no lo tiene, no nece-
sita utilizarlos. 

¿Es malo impedir el sudor?

No, si es en una pequeña su-
perfi cie corporal. Sí es malo si 
es en todo el cuerpo, de hecho 
hay enfermedades en las que 
quienes la padecen no pueden 
transpirar y que generan gran-
des problemas con la regula-
ción de la temperatura corpo-
ral, que incluso pueden llevar a 
la muerte.

¿Sudar mucho es 
una enfermedad?

Sí, se llama hiperhidrosis. La 
producción excesiva de sudor 
es un trastorno que afecta a 
aproximadamente al 1% de la 
población y produce una gran 
repercusión en la calidad de 
vida de quienes la padecen. 
Puede ser primaria, cuando la 
causa que la genera no se co-
noce, aunque en general hay 
antecedentes de esta afección 
en familiares cercanos; o secun-
daria, cuando hay una causa de 
la misma, como por ejemplo el 
hipertiroidismo. La mayoría de 
las personas presentan la forma 
primaria, o sea que aún no se 
conoce exactamente la causa. El 
tratamiento en ambas formas 
mejora mucho la calidad de 
vida de quienes la padecen.  
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Una forma sencilla de valorar
      el riesgo cardiovascular

La importancia de la
      medida de la cintura

Dr. Ernesto Irrazábal - Endocrinólogo

La obesidad es una enfermedad crónica caracterizada por la acumulación 

excesiva de grasa corporal. No es sólo un problema estético sino que se 

asocia a un mayor  riesgo para la salud. Es así que los individuos obesos 

tienen un riesgo incrementado de desarrollar diabetes tipo 2, trastornos 

en el colesterol, hipertensión arterial y como consecuencia, más probabi-

lidades de sufrir problemas cardiovasculares. Pero una sencilla medición 

puede ayudar a evitar esos trastornos.
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El sobrepeso y la obesidad son pato-
logías que se han convertido en un 
verdadero problema de salud pública 
por su persistente aumento de la pre-
valencia y por sus graves consecuen-
cias, tanto médicas como sociales y 
económicas, para los países.

En Uruguay, las estadísticas resultan 
preocupantes. La Primera Encuesta 
Nacional de Sobrepeso y Obesidad 
(ENSO 1), realizada en 1998, ya evi-
denciaba que el 51% de la población 
adulta tenía algún grado de sobrepeso 
u obesidad. Pero la Segunda Encuesta 
de Sobrepeso y Obesidad (ENSO 2) de 
2006 documentaba un 54%, un alza en 
el periodo de ocho años. La obesidad 
específi camente se incrementó tam-
bién en un 3%, pasando de 17% a un 
20% en ese período. Del mismo modo, 
la encuesta de Enfermedades Crónicas 
no Trasmisibles en 2007, realizada por 
el Ministerio de Salud Pública (MSP), 
mostró cifras similares al ENSO 2. En 
ella, el 35% de la población presentaba 
sobrepeso y el 21% obesidad, en total, 
56% de la población del país mostraba 
problemas de exceso de peso.

El indicador más utilizado para cuan-
tifi car la obesidad es el índice de Masa 

Corporal (IMC). Este IMC es la  rela-
ción entre el peso, expresado en kilos, 
y la estatura al cuadrado, expresada 
en metros. Se considera que una per-
sona es obesa cuando el IMC es igual 
o superior a 30 kg/m2. Sin embargo, 
el IMC no proporciona información 
acerca de cómo se distribuye la grasa 
corporal y ésto es un aspecto de espe-
cial relevancia. Se ha establecido que 
el depósito central de la grasa corpo-
ral representa un riesgo diferente para 
la salud del individuo. En efecto, el 
exceso de tejido adiposo abdominal se 
asocia con mayor riesgo de enferme-
dades. Muchos son los estudios que 
evidencian que este patrón de distri-
bución del tejido adiposo incide en la 
morbilidad y mortalidad de origen 
cardiovascular. Hoy sabemos que una 
circunferencia de cintura grande se 
asocia con mayor riesgo de enferme-
dad. La aparición de enfermedades 
como diabetes, presión alta, elevación 
de grasas en sangre (colesterol y trigli-
céridos), cáncer e infartos, entre otros 
trastornos, se encuentra relacionada 
con la cantidad y distribución de gra-
sa en la zona abdominal.

Los problemas de salud que genera 
la acumulación de grasa abdominal 
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no constituyen un  tema nuevo en la 
medicina. A mediados del siglo XX, el 
médico francés Jean Vague fue el pri-
mero en identifi car a la “obesidad an-
droide” (tipo manzana, obesidad cen-
tral u obesidad abdominal), como una 
condición asociada con más frecuen-
cia a la diabetes tipo 2 y a enfermedad 
cardiovascular aterosclerótica.

Así, la medida de la Circunferencia 
de la Cintura (CC) constituye desde el 
punto de vista clínico una buena for-
ma de estimar el contenido de grasa 
abdominal. La medición de la CC ha 
sido planteada hace ya varios años 

como una herramienta fácil y útil de 
emplear en la práctica clínica para 
evaluar el riesgo cardiovascular de los 
pacientes con sobrepeso u obesidad, 
e implementar medidas terapéuticas 
o preventivas destinadas a disminuir 
este riesgo.

La medición de la CC debe ser reali-
zada con una cinta métrica alrededor 
de la cintura, en el punto medio entre 
el reborde costal y la cresta ilíaca (ge-
neralmente coincide con el nivel del 
ombligo). Se realiza con el paciente en 
posición de pie,  al fi nal de una espira-
ción normal y  sin presionar. 

 Si la medida de cintura es menor de 80 
cm en la mujer y 94 cm en el hombre, no 
hay aumento de riesgo para la salud. 

 Si la medida de cintura está entre 80 a 87,9 
cm en la mujer y 94 a 101,9 cm en el hombre, 
existe un riesgo elevado de cardiopatías, 
diabetes tipo 2 y enfermedad cardiovascular. 

 Si la medida de cintura es mayor de 88 cm en 
la mujer y de 102 cm en el hombre, aumenta aún 
más el riesgo de desarrollar enfermedades.

CENTÍMETROS Y SALUD 
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Quienes presenten un riesgo elevado 
o muy alto deben consultar con su 
médico y evaluar seriamente cambiar 
sus hábitos de alimentación y hacer 
más ejercicio.  

La CC resulta una medida de utilidad 
para detectar riesgo de patologías entre 
los adultos. Si bien se ha demostrado 
la utilidad de medir esta variable tam-
bién en niños, existen discrepancias 
para defi nir cuál es el valor de referen-
cia que debe utilizarse en esta etapa de 
la vida. A diferencia de los adultos, en 
los cuales se utiliza un valor puntual 
de acuerdo con el sexo, en los niños se 

requiere de tablas específi cas separa-
das por edad y sexo ya que la circun-
ferencia de la cintura  aumenta con la 
edad a lo largo de la infancia.

Por todo esto es de gran importancia 
incorporar el hábito de la medición de 
la CC en los pacientes evaluados desde 
el punto de vista del riesgo cardiometa-
bólico, ya que esta sencilla medición ha 
demostrado ser una herramienta útil 
para detectar un subgrupo de personas  
de alto riesgo que podrían benefi ciarse 
de los consejos para mejorar su estilo 
de vida y eventualmente de recibir una 
intervención farmacológica.  
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Consejos para que el ejercicio físico
        no genere lesiones

A moverse… 
    pero sin lastimarse

Dra. Cecilia del Campo - Deportóloga

Nadie cuestiona actualmente las bondades que tiene para el organismo reali-
zar ejercicio físico. Suele decirse incluso que el deporte es salud. Pero muchos 
se preguntan si es posible hacer actividad física o practicar deportes sin sufrir 
lesiones. La respuesta es sencilla: sí, se puede. Y aunque se produjera alguna, 
cualquier lesión generada por ejercitarse en forma regular causa menor morbili-
dad que estar inactivo “evitando potenciales lesiones”… sentado en un sofá. Sin 
embargo, para prevenir cualquier complicación nada mejor que realizar ejerci-
cio con ayuda de profesionales capacitados para la detección de patologías o 
potenciales lesiones y con planificación, de manera que éste sea una experien-
cia saludable.
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Lesiones asociadas 
al ejercicio físico

Toda persona que realice activi-
dad física, ya sea caminar,  ha-
cer ejercicio físico estructurado 
o practicar algún deporte, com-
petitivo o no, amateur o profe-
sional, es pasible de sufrir lesio-
nes. Y cuando la persona está 
desacondicionada físicamente, 
o en estado de salud vulnera-
ble, los riesgos de lesión son 
mayores.

Las lesiones deportivas son 
varias y se categorizan según 
cómo se producen. Pueden ser 
macro-traumáticas o agudas, 
generalmente provocadas por 
traumatismos de gran magni-
tud y que requieren tratamiento 
posterior. O pueden ser  micro-
traumáticas, de poca magnitud 
y sin evidencia clínica de dolor 
o infl amación inmediata, pero 
que se reiteran sin permitir 
una buena cicatrización de los 
tejidos afectados. Estas lesio-
nes permanecen incluso des-
pués de que el agente que las 
produjo desaparece. Ejemplos 
de lesiones macro-traumáticas 
son las fracturas, roturas de li-
gamentos, esguinces, rupturas 
tendinosas o musculares (des-
garros). 

La infl amación crónica es el 
común denominador de las le-
siones por traumas reiterados, 
ocasionando las fracturas por 
estrés, las tendinitis, las tenosi-
novitis, las sinovitis, y las mio-
sitis, entre otras. Éstas últimas 
se identifi can con lesiones de 
gestos típicos de algunos de-
portes. De allí surge la rodilla 
del saltador, el hombro del lan-
zador, o el codo del tenista. Los 
deportes de contacto generan 
diferentes lesiones de la misma 
manera que los deportes cícli-
cos y acíclicos tienen sus parti-
cularidades.

El ejercicio físico puede aso-
ciarse a ambos tipos de lesio-

nes. Pero se debe recordar que 
el sedentarismo también cau-
sa lesiones por desuso, ya que 
nuestros genes determinan que 
el individuo sano es aquel que 
se mueve, y el aparato locomo-
tor también depende del movi-
miento regular.

El mejor beneficio con 
el menor riesgo posible

Realizar ejercicio y deporte tiene 
grandes benefi cios que exceden 
a los riesgos por inactividad. 
Pero el exceso en intensidad o 
volumen del ejercicio también 
produce lesiones o aumenta el 
riesgo de padecerlas.

La consulta médica específi ca 
es la primera herramienta que 
ayuda a guiar a las personas, 
a través del “Examen médico 
pre-participativo”, ya sea para 
competencias deportivas o ejer-
cicios frecuentes. Allí se des-
pistan potenciales riesgos de 
lesión o enfermedad inaparen-
te que podría desestabilizarse 
frente al ejercicio. En el caso de 
que ya exista alguna enferme-
dad (obesidad, diabetes, hiper-
tensión, artrosis, osteoporosis, 
depresión, epilepsia, cáncer, 
etc.) la acción médica se diri-
ge a controlar la enfermedad e 
identifi car posibles riesgos con 
algunos ejercicios.

Hay más riesgo de padecer o 
morir por enfermedades por 
ser sedentario que por hacer 
algún tipo de actividad física, 

“El sedentarismo 
también causa 
lesiones por desuso, 
ya que nuestros genes 
determinan que el 
individuo sano es 
aquel que se mueve...”
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por ende la consulta médica no 
debería demorar o hacer per-
der la motivación para aque-
llos que quieren comenzar a 
realizar algo de ejercicio. Los 
sistemas de atención de salud 
muchas veces no agilizan este 
tipo de consultas, por lo que, 
en caso de querer empezar a 
moverse antes de consultar con 
un médico las condiciones del 
ejercicio, se aconseja aumen-
tar la cantidad de veces que se 
realizan actividades leves por 
ejemplo, caminar más cuadras, 
subir escaleras más veces. Lue-
go de categorizar a la persona 
según su riesgo, el médico in-
dicará el programa de ejercicio 
más adecuado.

Estar en buena condición física 
es el principal factor protector 
de enfermedades y de cual-
quier lesión que pudiera surgir. 
Ello se logra en forma paulatina 
e individualizada, atendiendo 
estados de salud, preferencias, 
recursos (disponibilidad de 
tiempo y medios económicos) y 
metas de cada persona.

Acondicionamiento 
físico adecuado para 
el género y la edad

El estado de entrenamiento ne-
cesario para ser saludable es 
diferente al de un deportista, 
es más, muchas veces el éxito 
deportivo implica ir más allá 
de los estados de salud reco-
mendables. Los consejos para 



atender las demandas y adapta-
ciones que va generando el or-
ganismo con el entrenamiento 
se basan en los principios bioló-
gicos del entrenamiento. Estos 
son pautas o normas que rigen 
para toda la especie humana 
de todas las edades, y señalan 
la manera en que el cuerpo se 
adapta al esfuerzo deportivo o 
de cualquier actividad física re-
petida y pautada.

Principio de 
supercompensación

Rige como común denomina-
dor el llamado Principio de 
Supercompensación. Éste bus-
ca que una carga de ejercicio 
ejerza un impacto y adaptación 
en el individuo, al cual le sigue 
una recuperación en la que se 
disminuye el estado de entre-
namiento básico, por estar cica-
trizando tejidos y aumentando 
los depósitos de energía. Lue-
go de este período, que lleva 
aproximadamente entre 12 y 48 
horas, el nivel de entrenamien-
to ya es mayor al estado previo 
a la realización de esa primera 
carga. Es aquí cuando al agre-
gar más cargas el entrenamien-
to será cada vez mejor, pero 
cuando el período entre una 
carga y la siguiente es demasia-
do extenso, se pierde el efecto 
entre ambas, manteniendo el 
nivel de acondicionamiento fí-
sico incambiado.

Cuando las repeticiones de 
carga se dan en el período de 
recuperación, sin dejar que se 
supere el estado inicial, y este 
estado se mantiene en el tiem-
po, se llega a la fatiga crónica, al 
fracaso del rendimiento depor-
tivo potenciando la ocurrencia 
de lesiones y del síndrome de 
sobre-entrenamiento tan temi-
do por los deportistas y sus en-
trenadores.

Este equilibrio entre acondicio-
nar, probar las capacidades de 
adaptación de cada uno (prin-
cipalmente determinado por 

aspectos genéticos), y evitar el 
riesgo de lesiones, pone de ma-
nifi esto la idoneidad de los pro-
fesionales a cargo de planes de 
entrenamiento (profesores de 
educación física, entrenadores 
personales, médicos, fi siotera-
peutas, etc.) para equilibrar las 
leyes fi siológicas del organismo 
entre el conocimiento científi -
co, la experiencia y el arte. Por 
ello los programas son simples, 
pero difíciles de planifi car y 
ajustar en la práctica.

Algunas de las pautas que se 
sustentan en el Principio de 
Supercompensación y que ha-
cen al adecuado programa son 
la individualidad, la variación 
de las cargas y la modifi cación 
de los estímulos, aumentando 
progresivamente tanto la in-
tensidad como el tiempo y la 
frecuencia de realización. La 
planifi cación de un período 
de actividad física, y no sólo 
de una semana o un día, así la 
persona no sea deportista, per-
mite realizar los ejercicios con 
mayor seguridad y adaptados 
a cada situación.

Cuando se inicia un programa 
de ejercicios, o simplemente 
se realiza una actividad pun-
tual, pueden aparecer dolores 
que corresponden a lesiones 
micro-traumáticas debidas a 
que la carga que soportan las 
estructuras son mayores al ni-
vel anterior; esta es la base del 
entrenamiento deportivo, re-
creativo o simplemente para 
todas las personas que quieren 
ser activas. También cuando 
se aumenta la intensidad (por 
ejemplo más cantidad de re-
peticiones, más velocidad, más 
kilos para levantar) o cuando 
se incrementa el volumen (más 
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1. Si tiene alguna enfermedad o alteración, 
consulte a su médico.

2. Si desea realizar deporte competitivo, consulte a su médico.

3. Si ya realiza ejercicio en forma habitual, continúe y aumente 
progresivamente su duración e intensidad.

4. Si cambia de tipo de ejercicio, indumentaria deportiva, 
calzado, o instrumento como raqueta, bicicleta, etc., 
incorpórelos en forma progresiva, ya que su adaptación
puede causar lesiones.

5. Estar bien acondicionado es de los principales factores 
protectores de las lesiones por sobreuso y desuso.

6. En los deportes de contacto, o extremos, utilice las 
protecciones adecuadas.

7. Si siente alguna molestia, consulte a su médico;
un diagnóstico precoz puede definir el pronóstico
de las lesiones.

8. Progresividad e individualización son la base de la 
planificación del entrenamiento, ya sea ejercicio o deporte.

9. En niños, no sobrecargue las estructuras que están
en crecimiento; no son adultos en miniatura.

días a la semana, mayor dura-
ción en una sesión de ejercicio), 
puede ocurrir lesión por el des-
equilibrio establecido a partir 
del nivel de acondicionamiento 
previo. Y todo ello es bueno, 
siempre y cuando sea planifi ca-
do y el nivel de desequilibrio se 
pueda compensar y mantener 
por la persona.

Si duele es bueno…

“Cuanto más, mejor” y “Si due-
le es bueno” son seguramente 
dos de los grandes mitos que 
se escuchan en los ambientes 
deportivos o de quienes se ejer-
citan. Pero no es necesario que 
aparezca dolor para que exista 
una carga necesaria para entre-
narse, aunque a veces el dolor 
es signo de que hubo una exi-
gencia mayor a la que se está 
adaptado y por ello el proce-

so de infl amación subyace. 
La progresividad del ejercicio 
permite adaptaciones lentas 
y seguras, pero no necesaria-
mente siempre hay que dar el 
máximo ni quedar agotado. No 
es lo mismo estar acostumbra-
do al ejercicio intenso como los 
deportistas, que realizar activi-
dad física de forma moderada 
y por eso los riesgos de lesión 
también son diferentes para 
unos y otros.

El examen previo, la planifi -
cación del entrenamiento, el 
acondicionamiento físico y la 
detección precoz de las lesio-
nes son las claves para prepa-
rase, empezar e incrementar el 
estado físico con menor riesgo 
de lesiones traumáticas, espe-
cialmente las micro-traumá-
ticas como las tendinitis, las 
sinovitis o las infl amaciones 
musculares. 

A TENER EN CUENTA



Una sana excusa para hacer una pausa,
         reponer energía y disfrutar con los afectos

Lic. en Nutrición Luciana Lasus

La merienda, muy valorada en la infancia y casi olvidada en 
la vida adulta, no suele tenerse en cuenta en el esquema de 
las comidas principales del día. Sin embargo, es una comida 
crucial para el ritmo biológico del ser humano y tanto niños 
como adolescentes y adultos no deben saltéarsela.

¡No te pierdas 
        la merienda!
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Respetar las cuatro principales 
comidas del día es una máxi-
ma en la que coinciden los 
profesionales de la salud. Esta 
premisa incluye el desayuno, 
el almuerzo, la merienda y la 
cena como tiempos de comida 
recomendables para todas las 
edades. La importancia de evi-
tar los períodos de ayuno -em-
pezar el día sólo con mate, té o 
café se considera seguir en ayu-
nas-  se basa en la necesidad de 
reponer energía a tiempo para 
optimizar el rendimiento físico 
y mental de los individuos.

Según el argentino Francis Hol-
way, experto en ciencias de la 
nutrición, hacer las cuatro co-
midas diarias es lo ideal, pero 
de todas, la merienda es la más 
importante por su carácter de 
“bisagra”. ¿Por qué es una co-
mida “bisagra”? Porque si se 
merienda, se cena menos, uno 
se despierta con hambre, y en-
tonces desayuna y almuerza 
correctamente, considera Hol-
way. Lo común, sin embargo, 
es que la gente no meriende. 
Pero como a esa hora caen muy 
bajos los niveles de glucosa, 
se tiende a comprar snacks y 
golosinas para elevarlos. Los 



expertos advierten que seguir 
este esquema de alimentación 
es negativo porque provoca 
pérdida de músculo durante el 
día y propicia la acumulación 
de grasa durante la noche. 

Tomar una merienda que inclu-
ya leche, yogur o queso, de pre-
ferencia descremados, contribu-
ye a cubrir los requerimientos 
proteicos y de calcio diarios y 
al mismo tiempo genera sacie-
dad evitando los asaltos a la 
heladera en la noche. Según el 
almuerzo que se haya comido 
y las actividades previstas para 
el resto del día, estos lácteos 
pueden acompañarse con una 
fruta o un cereal. Es decir, si el 
almuerzo incluyó pasta, arroz, 
harina o papas, un lácteo y una 
fruta serán sufi cientes para 
continuar la tarde. En cambio, 
si el almuerzo se compuso de 
carne, verduras y frutas, un ce-
real que ofrece energía de más 
larga duración es una mejor 
opción, especialmente si se va 
a realizar ejercicio físico al fi nal 
de la tarde. 

La hora para hacer la merienda 
depende de los horarios del res-
to de las comidas, pero lo acon-
sejable es que se tome aproxi-

madamente tres horas después 
del almuerzo. También es una 
alternativa hacer una merienda 
más completa y optar por una 
cena bien liviana compuesta 
sólo de frutas y verduras. 

Pensar en saltearse la merienda 
como estrategia para reducir 
calorías es un error frecuente, 
ya que probablemente se vuel-
va difícil respetar las pautas 
de volumen planteadas para 
la cena, si la última ingesta se 
hizo a la una de la tarde. Los 
planes para bajar de peso son 
diferentes según la realidad nu-
tricional y los objetivos de cada 
persona, pero ni los planes con 
menos calorías deberían evitar 
la merienda, aunque sí podrían 
descartar o disminuir el consu-
mo de hidratos de carbono.

La merienda escolar, una 
oportunidad de generar 
buenos hábitos alimenticios

La falta de tiempo, las prefe-
rencias de los niños y la oferta 
de las cantinas escolares solían 
justifi car meriendas cargadas 
de azúcar, sal, grasas y colo-
rantes. Pero actualmente, el 
conocimiento disponible y la 

oferta de  alimentos adecuada 
a las tendencias nutricionales 
acordes a una vida saludable, 
convierte esos argumentos en 
excusas. Resolver la merienda 
de los niños cada día no debe-
ría ser un estrés sino una opor-
tunidad más de cuidarlos, edu-
carlos y desarrollar en ellos una 
buena relación con la comida. 

Cuanto más pequeños sean los 
niños, mayor cuidado deben 
tener los adultos, responsables 
de la oferta y de generar hábi-
tos sanos, de que realicen una 
merienda saludable. En la eta-
pa preescolar, generalmente la 
merienda está pautada. Cuan-
do los niños van creciendo, ya 
no aceptan de igual forma las 
elecciones de los adultos y re-
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quieren cierta autonomía para 
elegir por sí mismos: léase 
“compran en la cantina”.  A esa 
altura, si la adquisición de hábi-
tos ha sido correcta, los adultos 
podrán negociar un poco de esa 
autonomía con tranquilidad, 
autorizando alguna compra y 
confi ando en el criterio de sus 
hĳ os.
 
Si los niños hacen medio hora-
rio, la merienda escolar tiene 
una función más social que nu-
tricional. Acompaña el recreo, 
es un rato de intercambio, des-
canso, juego y nutrición. Para 
los que niños que sólo asisten 
a clases en horario matutino, la 
merienda puede ser una opor-
tunidad para completar un 
desayuno que cuesta hacer la 



Acompaña el recreo, 
es un rato de 
intercambio, descanso, 
juego y nutrición

primera comida del día. Para 
quienes sólo hacen el turno 
vespertino, la merienda bien 
puede convertirse en el postre 
diferido del almuerzo. En am-
bos casos, una fruta, un jugo, 
un yogur, gelatina, cereales, 
pancitos, grisines y semillas va-
len como opción. 

Cuando los niños hacen hora-
rio completo y por lo tanto es 
necesario prever dos meriendas 
más un almuerzo, planifi car es 
la mejor estrategia. Así, en la 
compra semanal de la casa, se 
debe tener en cuenta incluir 
bebidas y comidas para las me-
riendas. 

• Agua, jugos de frutas sin azúcar agregada, con 

endulzantes como sucralosa o stevia.

• Yogures, naturales, de vainilla o saborizados, sin golosinas asociadas

• Postres lácteos con los mismos criterios (flanes, cremas) 

• Frutas, ensalada de fruta, gelatinas con fruta

• Cereales, semillas, barras de cereal, pasas de uva, mezclas de frutos secos

• Galletas de cereal o granola, panes de viena, pebetes o tortugas, 

plantillas, pop casero, barquillos, torta bizcochuelo, budines, muffins. 

OPCIONES DE MERIENDAS SALUDABLES

40



Todas las opciones caseras pue-
den volverse más atractivas va-
riando los ingredientes (azúcar 
rubia, miel, aceite, avena). En 
el caso de comprar los alimen-
tos prontos, se aplica el crite-
rio de que cuanto más simple 
es la preparación, sin rellenos, 
baños, coberturas, ni colores in-
tensos, más saludable será.

Para saber  si la elección de las 
meriendas escolares es correcta, 
conviene corroborar si cumplen 
con los siguientes aspectos:

• generan buenos hábitos ali-
menticios

• no interfi eren con comidas 
posteriores

• contienen al menos un nu-
triente valioso en su compo-
sición

• no incluyen sustancias per-
judiciales para el organismo 
del niño.

Es importante también que 
elegir las meriendas sea una 
instancia de disfrute, además 
de un momento de educación 
y una oportunidad para cuidar 
a los niños. Para quienes creci-
mos en la época en que se invi-
taba a casa a “tomar la leche”, 
la merienda tiene además un 
valor emocional: es un momen-
to de encuentro y reencuentro. 
Ya sea en la escuela, en el traba-
jo o en casa la merienda es una 
excusa para hacer una pausa, 
reponer energía, ordenar, los 
pensamientos, cambiar de ta-
rea o disfrutar con los afectos, 
como sea, no vale la pena per-
dérsela.  



Tips para preparar una comida 
                   al aire libre fuera de casa

Nos vamos de picnic
Lic. en Nutrición Gabriela González Bula
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Con el buen tiempo se amplían las posibilidades de hacer 
salidas al aire libre, estar en contacto con la naturaleza y dis-
frutar largos paseos a lugares nuevos. Es la época perfecta 
para visitar parques y playas y vivir experiencias diferentes. 
Por eso, muchas veces se deberán prever algunas comidas 
fuera de casa. Una buena idea para hacer aún más disfrutable 
la propuesta es planificar un picnic rico y saludable. A conti-
nuación, algunas consideraciones para no caer en las papitas 
y la “mila en dos panes”.

Menos es más

Se recomienda idear un picnic 
en base a alimentos naturales, 
de preparación y manejo sim-
ple que se adecuen a una co-
mida en un entorno abierto.  El 
menú y los alimentos elegidos 
deben ser livianos y de fácil 
digestión, para evitar inopor-
tunos malestares lejos de casa. 
Tomar esta comida al aire libre 
como una oportunidad inteli-
gente de alimentación saluda-
ble y natural reforzará la idea 
de las bondades de la nutrición 
valiosa. Comprobar que es po-
sible pasarla bien sin “comida 
chatarra” permitirá asociar a la 
buena alimentación con buenos 
momentos, con bienestar físico, 
con la idea de que la alimenta-
ción de calidad no es “aburri-
da”. Por otra parte, estar aleja-
do de las “zonas de consumo” 
facilitará la buena calidad de la 
alimentación durante toda la 
jornada.

La previa

Pero primero lo primero. An-
tes que nada, incluir en la ca-
nasta alcohol en gel, repelente 
y protector solar. Al comprar 
los ingredientes para el picnic, 
hacerlo en función del menú 
planifi cado, seleccionando ali-
mentos bien frescos ya que se-
rán transportados fuera de la 
heladera. Tratar de no comprar 
de más y evitar llevar alimen-
tos envasados, de pobre calidad 
nutricional.

El menú y su contexto

Para que un alimento sea salu-
dable, debe ser seguro para la 
salud y no estar contaminado. 
Por eso conviene tener en cuen-
ta algunos consejos.

- Si es posible, llevar “heladeri-
ta” o conservadora con los ali-
mentos perecederos a “tempera-
tura de heladera”, o sea, que no 
estén ni tibios, ni a temperatura 
ambiente. Son alimentos perece-
deros las carnes, los fi ambres, el 
pollo, los huevos, los vegetales, 
los lácteos, jugos frescos, mayo-
nesas y preparaciones como tar-
tas, sándwiches o empanadas.

- Evitar preparaciones demasia-
do saladas o condimentadas. 

- Consumir los alimentos antes 
de las dos horas de haber salido 
de casa,  o trasladarlos en reci-
pientes aislantes o con “enfriado-
res” para mantenerlos frescos.     

- Llevar mantel, vajilla, cubiertos, 
servilletas, tabla plástica y todo 
lo necesario para disponer los ali-
mentos para su consumo. Evitar 
material rompible; los elementos 
descartables, de acero o plástico, 
se adaptan muy bien a las salidas 
más agrestes. Aunque se trate 
de un encuentro rústico, el man-
tel y la vajilla resultan efectivos 
aislantes de posibles insectos u 
otros contaminantes y también 
del contacto con elementos del 
entorno, potenciales alérgenos 
que pueden causar trastornos in-
oportunos y hasta graves.



Al decidir la comida y la bebi-
da, conviene tener en cuenta 
los gustos de los comensales 
y la practicidad en la prepa-
ración y consumo de los ali-
mentos. 

Entre las bebidas, se pueden llevar, además de mucha agua, jugos de 
frutas, té frío, tés de hierbas y perfumados,  limonada.

Para picar, incluir aceitunas, palmitos, quesos, sopas frías como 
gazpacho, verduras crudas en trozos, como zanahorias, apio, brócoli, 
tomates cherry y dips para aderezarlas.

Para la comida, son buena opción los sándwiches. Llevarlos prontos o 
para armar en el lugar. Considerar algunos aspectos: 

Panes: rebanadas finas de pan integral o de salvado, de granos o con 
fibras, pan de pita, muy práctico para rellenar, así como otros panes 
blandos. 

Rellenos: privilegiar lo casero, como rodajas de peceto asado o roast beef 
cortado finito, tiras de pollo cocido y condimentado, quesos,  atún.

Crudos: que no falten los vegetales, de hoja cortados en juliana, 
zanahoria y repollo rallado finito, rodajas finas de tomate, cebolla, 
pepinos.  

Para unir: elegir salsas en base a queso blanco o quesos de untar con 
hierbas y condimentos, mostaza, pesto.

Otras opciones para la comida pueden ser empanadas o tartas (mejor sin 
mucho huevo),  croquetas horneadas, y ensaladas, de vegetales frescos, 
de pasta, o de quinua con palta, tomates y albahaca, por ejemplo.

Para el momento dulce, la sandía o el melón cortado en trozos grandes 
suelen ser bienvenidos, además de los brownies o galletitas caseras, 
ensalada de fruta o yogures con frutillas o duraznos en trozos.

Si el picnic es en otoño o primavera, un buen termo con té con limón 
o café con leche, acompañado de un bizcochuelo liviano o arrollado, 
palitos de queso o scones de aceite pueden convertirse en una rica 
merienda.

POSIBLES PREPARACIONES
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No olvidar

Es fundamental prever que haya suficiente bebida 
para garantizar una hidratación adecuada y 
alimentos para comer entre horas para reponer 
energías. Hay que recordar entonces:

Llevar mucho líquido. En este tipo de actividades hay un 
riesgo de deshidratación real por el aumento del ejercicio, 
las largas horas al aire libre y el hecho de cambiar la 
rutina. No se debe esperar a tener sed para tomar líquido; 
conviene recordar también que el único líquido genuino 
necesario para el organismo es el agua. Otras bebidas, 
azucaradas, con efervescencia, con cafeína o alcohólicas, 
no son adecuadas para una buena hidratación.

Incluir pequeñas colaciones saludables para comidas entre 
horas. Llevar algún alimento o preparación para consumo 
rápido, como frutas frescas y/o deshidratadas (pasas de ciruela 
o de uva); bolsitas con maní, otras semillas o frutos secos; 
pop; palitos de zanahoria, apio, tomates cherry, huevo duro. 

Un poco de orden

Luego de compartir el menú se recomienda 
despejar la “zona de la comida” para evitar 
los malos olores y la concentración de insec-
tos. Una adecuada disposición de sobrantes 
y residuos es una conducta respetuosa del 
medioambiente y también está vinculada 
con la buena nutrición. Por esta razón, se 
debe:
- Cuidar el manejo de sobrantes. Si no se 
pueden refrigerar de inmediato, tal vez sea 
mejor descartarlos ya que en poco tiempo 
pueden proliferar los gérmenes y convertirse 
en vehículo de enfermedades. 
- Evitar que los recipientes usados vuelvan a 
tomar contacto con alimentos que se consu-
mirán mas tarde. Prever algún envase limpio 
extra o bandejitas descartables. 
- Incluir sufi ciente cantidad de bolsas plásti-
cas para juntar los residuos generados para 
luego depositarlos en un lugar adecuado o 
llevarlos de vuelta a casa y desecharlos. Si no 
se puede lavar la vajilla sucia, será necesario 
guardarla en bolsas o recipientes que eviten 
malos olores y contaminaciones. 

Diversión y buena compañía primero

La mejor recomendación es pensar una 
alimentación simple y natural y poner la 
energía en la diversión y en pasar el mejor 
momento. Lo más sano es que el paseo no 
se centre excesivamente en la comida, sino 
en el disfrute del tiempo compartido en un 
entorno natural. 
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La información, el intercambio 
de vivencias y el ejercicio físico 
benefician a la madre, al bebé y 
a su entorno

El embarazo, 
  una etapa 
       para disfrutar

Lic. en Psicología Silvana Sottolano

Al hablar de embarazo, más allá de 
algunos conceptos socialmente ge-
neralizados, a cada mujer se le re-
presentan diferentes ideas, fantasías 
y sentimientos. Lo que sí es común a 
todas es que se trata de un momento 
vital diferente, intenso, irrepetible. 
La forma en que se transita esta eta-
pa depende de diferentes factores. 
Algunos son muy personales y tie-
nen que ver con la propia historia 
de cada mujer. Otros factores pue-
den ser promovidos desde el entor-
no, generando mayor seguridad y 
momentos placenteros y sobre todo, 
cuidando a la mujer embarazada y a 
su bebé, favoreciendo una gestación 
disfrutable. 
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Acompañar y orientar sin invadir

Entre las preocupaciones e inquietudes de 
padres y madres frente a su paternidad y 
maternidad hay situaciones que se repiten: 
la movilización de la pareja a partir del na-
cimiento de los hĳ os, la falta de información 
que lleva a tomar a veces caminos más lar-
gos y difíciles para resolver los problemas 
que se presentan, los trastornos del sueño y 
la alimentación de bebes y niños, entre otros 
muchos temas. 

Por eso es importante realizar una interven-
ción profesional interdisciplinaria lo más 
temprano posible, desde la gestación mis-
ma, para transitar mejor la crianza de los hi-
jos. Orientar, informar, atender a los temo-
res propios de esta etapa, indudablemente 
redunda en un embarazo más disfrutable, 
una mejor relación de la pareja y por sobre 
todo, un mejor vínculo con el bebé.

No se debe olvidar que la embarazada sigue 
siendo la mujer que era antes del embarazo, 
con su historia, sus miedos, sus necesidades 
y con el momento particular que atraviese 
al quedar embarazada. Entonces, ¿cómo se 
puede pensar en preparar el parto sin consi-
derar todos estos aspectos tan importantes 
que, sin lugar a dudas, van a determinar la 
forma en que esa mujer viva su embarazo y 
su parto?

Así, es imprescindible brindar la información 
teórica y vivencial necesaria para que cada 
embarazada comprenda mejor qué le pasa, 
qué debe esperar y cómo debe “soportar” 
todas las modifi caciones de su cuerpo y sus 
emociones, comprendiéndolas y compartién-
dolas con otros que están en la misma situa-
ción. Para esto es importante asistir a char-
las informativas, talleres que aborden temas 
básicos como los cambios emocionales, los 
principales temores, cómo puede afectarse la 
pareja, así como las etapas del embarazo, el 
trabajo de preparto, el parto y el posparto, el 
cuidado del bebe, la lactancia.

En cuanto a la actividad física, es funda-
mental que se realice en forma controlada 
y adecuada, guiada por profesionales espe-
cializados en embarazo y posparto. De esa 
manera el ejercicio físico en esta etapa, siem-



pre que no exista contraindicación médica, 
es muy provechoso para la mamá y el bebé. 
Existen diferentes propuestas de actividad 
física para embarazadas, desde la gimnasia 
más convencional hasta Yoga o Pilates, y 
es bueno que cada mujer elĳ a la forma de 
ejercitarse con la que se sienta más segura 
y cómoda.

Los ejercicios deben ser especialmente pen-
sados para gestantes, se pueden comenzar 
a partir del segundo trimestre con miras a 
prevenir y aliviar los malestares corporales 
que suelen ir apareciendo durante este pe-
ríodo.

Es importante ir trabajando aspectos fun-
damentales para cuando llegue el momento 
del parto: la respiración y la relajación y las 
medidas de comodidad. El objetivo es que  
la mujer llegue al fi nal del embarazo confi a-
da, segura y en armonía con su cuerpo, ha-
biendo experimentado e integrado en forma 
natural y paulatina las herramientas para el 
momento del parto.

En casos en los que el embarazo ya está 
avanzado o que la embarazada ha tenido 
que realizar reposo en algún momento, se 
pueden recibir charlas teóricas y algunas 
prácticas para entrenar aspectos prioritarios 
para el parto y permitir a la mujer sentirse 
preparada para vivir ese momento tan es-
pecial.

La función y presencia del padre es funda-
mental desde un comienzo y por supuesto 
que también en estos encuentros. Si bien el 
hecho de que sea la mujer la que pone su 
cuerpo a disposición del embarazo supone 
una actividad física específi ca para ella, la 
idea es que el padre participe de todas las 
charlas informativas y también comparta al-
gunas clases de la preparación física. 

Es importante que conozca lo que se está 
trabajando, pueda apoyarla y compartir 
algunos ejercicios. Esto propicia un acerca-
miento de la pareja al compartir un espacio 
desde lo físico y permite que el padre pueda 
apoyar mejor a la madre en el momento del 
parto.

¿Y después del parto?

Luego de la movilizadora experiencia del 
parto, comienza una nueva etapa: el pos-
parto. La madre está conociendo a su bebé 
y muchas veces se siente desamparada y 
ansiosa. Y si bien este sería el momento ade-
cuado para buscar apoyo, suele ocurrir que 
en el posparto las mujeres tienden a aislar-
se, manifestando difi cultades para comuni-
car lo que sienten y pedir ayuda.

En el posparto, después del alta médica, es 
importante que la mujer realice una activi-
dad física que le permita reconciliarse con 
su cuerpo después de tantos cambios, así 
como participar de charlas donde conozca a 
otras mujeres en su misma situación.

En el puerperio muchas mujeres se sienten a 
veces invadidas por las demandas del bebé 
y encuentran pocos espacios de gratifi ca-
ción personal; muchas veces por no querer 
pedir ayuda o por no delegar por un ratito 
el cuidado de su hĳ o. Existen propuestas 
en las que la madre puede concurrir con el 
bebé y así no sentir que lo deja solo siendo 
tan chiquito.

Varias iniciativas ayudan a vivir el embara-
zo de un modo gratifi cante y disfrutable, sin 
perder el aspecto personal e intransferible de 
cada uno. Por eso se recomienda no seguir 
modelos ni recetas, pero sí recordar que mu-
chos de los sentimientos que se experimen-
tan en esta etapa suelen ser compartidos por 
el resto de las mujeres embarazadas o atra-
vesando el puerperio. Encontrar espacios en 
común, comunicar lo que a cada una le pasa 
y buscar apoyo y compañía indudablemente 
impacta positivamente en la mujer, el bebé y 
todo su entorno familiar. 

Los ejercicios deben 
ser especialmente 

pensados para gestantes
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Este complejo ecosistema 
                de microbios buenos, 
     es uno de los mecanismos 
                    de defensa del organismo

  La flora intestinal, 
la “huella bacteriana” 
  que protege 
     a cada individuo

Dra. Gabriela Parallada MSc.

La flora intestinal es el conjunto de gérmenes que se alojan 
en el aparato digestivo y conviven con el ser humano en una 
relación de simbiosis perfecta. Cuando algún factor externo 
atenta contra este vínculo beneficioso para la salud pueden 
producirse desde síntomas leves hasta enfermedades poten-
cialmente graves.
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Las características de 
la flora intestinal

La fl ora intestinal es un conjun-
to de microorganismos, fun-
damentalmente bacterias y le-
vaduras, que se localizan en el 
interior del cuerpo humano. Es 
difícil determinar la variedad 
de especies de bacterias que la 
conforman, así como la canti-
dad exacta de gérmenes exis-
tentes en el intestino. Distintos 
estudios disponibles estiman 
que habría más de mil clases 
distintas, lo que a su vez varía 
según los individuos. Las espe-
cies dominantes son Bacteroides, 
Escherichia Coli, Bifi dobacterium, 
Actinomyces, Bacillus, Lactobaci-
llus y Clostridium.  

Las bacterias forman el 40% del 
peso seco de las materias feca-
les. El sector del tubo digestivo 
con mayor contenido microbia-
no es el intestino grueso o co-
lon, separado del intestino del-
gado por una válvula, llamada 
ileocecal, que impide el pasaje 
retrógrado de gérmenes desde 
el colon al delgado. 

Pero no solamente hay microor-
ganismos en el intestino, éstos 
en realidad se encuentran a lo 
largo de todo el aparato diges-
tivo. Basta comprender que el 
aparato digestivo, al estar abier-
to por sus dos extremos, boca 
y ano, expone al organismo al 
medio externo. En este sentido, 
cabe agregar que sólo la super-
fi cie del intestino delgado es 
400 veces mayor que la de la 
piel, por lo que no es ésta, sino 
el aparato digestivo, la princi-



pal protección del organismo 
contra el medio ambiente. Ac-
tualmente se considera que el 
mayor sistema inmunitario del 
organismo es el aparato diges-
tivo. Y para ello, una de las he-
rramientas de las que dispone 
es la fl ora. 

La boca es el sector más conta-
minado; a partir de allí hasta el 
intestino delgado, el número 
de microorganismos va dis-
minuyendo. Hay un pequeño 
número de bacterias en el estó-
mago ya que el ácido que éste 
segrega las destruye. De todas 
formas algunas especies son 
resistentes al medio ácido y 
siguen su camino llegando al 
duodeno. En esa zona el medio 
se alcaliniza por la secreción 
pancreática y la bilis, eliminan-
do la casi totalidad de las bacte-
rias, de manera que el intestino 
delgado contiene un bajo nú-
mero de microorganismos. Las 
que logren sobrevivir comien-
zan a proliferar y su población 
va aumentando a medida que 
se avanza en el yeyuno íleon y 
atravesamos la válvula ileoce-
cal. El número total de microor-
ganismos en el intestino grueso 
o colon se estima entre 107 y 109 
bacterias por mililitro, llegando 
en el recto a 1011.

Las bacterias requieren energía 
para su crecimiento y reproduc-
ción. Cuando alcanzan el colon 
y tienen acceso a los nutrientes 
necesarios comienza una rápi-
da proliferación. ¿Y cuáles son 
esos nutrientes? Aquellos ali-
mentos ingeridos y no absorbi-

dos que llegan al colon, mucus 
y células muertas y metabolitos 
resultantes de la actividad en-
zimática bacteriana, particular-
mente de la digestión de carbo-
hidratos.

La adquisición de la 
flora intestinal

En el recién nacido el intestino 
es prácticamente estéril, pero 
rápidamente es colonizado. La 
fuente principal para el inicio 
de esta colonización es la fl ora 
materna. Y la primera vía de 
contaminación es el canal del 
parto. Es así que durante las 
primeras 12 a 24 horas de vida 
extrauterina aparece la primera 
colonización, encontrándose en 
el intestino del recién nacido Es-
cherichia coli y Enterococo sp, bac-
terias del intestino de la madre 
que llegan al canal del parto. Es 
así que se ha comprobado que 
los niños nacidos por cesárea 
tienden a presentar con mayor 
frecuencia alergias incluso en la 
vida adulta.

Más tarde, en el bebé alimen-
tado a pecho directo, aparecen 
principalmente Bifi dobacterium 
sp y bacteroides sp, bacterias pre-
sentes en la leche materna. Esta 
situación cambia en el bebé que 
recibe leches maternizadas, de 
manera que el patrón de espe-
cies componentes de la fl ora 
intestinal de los niños que no 
reciben lactancia materna ex-
clusiva es diferente. 

La microfl ora del bebé cam-
bia según la alimentación que 

Es fundamental cuidar 
la flora intestinal. 
Se aconseja seguir una 
dieta equilibrada, con 
alimentos prebióticos  
y probióticos
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éste reciba hasta alcanzar las 
características del adulto a los 
24 meses de vida, la cual con 
pequeñas variaciones manten-
drá, en condiciones normales, 
durante toda su vida. La fl ora 
basal está constituida por los 
microorganismos antes men-
cionados, pero cada individuo 
tendrá una variabilidad propia, 
es por eso que se le llama “hue-
lla bacteriana” en homología 
con la huella digital.

Las características de la mi-
crofl ora dependen no sólo de 
la vía del parto y la forma de 
alimentación del lactante, sino 
también de los factores genéti-
cos del huésped y/o el propio 
germen, la edad, las caracterís-
ticas de la alimentación, el uso 
de antibióticos o el consumo 
de alimentos prebióticos y pro-
bióticos. Los alimentos prebió-
ticos son ricos en un tipo de fi -
bra alimentaria que suministra 
los nutrientes necesarios para 
el mantenimiento de la fl ora; 
los probióticos, en tanto, son 
productos con organismos ca-
paces de llegar vivos al colon 
y proliferar con efectos benefi -
ciosos para el sistema inmuni-
tario.

La importancia de 
la flora intestinal

La fl ora humana normal forma 
parte de los mecanismos de 
defensa del organismo ya que 
ayuda a evitar la colonización 
por bacterias nocivas para el ser 
humano. Esto lo hace a través 
de varios mecanismos contra 

organismos patógenos: funda-
mentalmente, la competencia 
por los nutrientes y la produc-
ción, por parte de la fl ora, de 
sustancias con propiedades 
antibacterianas. Esta función 
que cumple a nivel local es de 
primordial importancia en la 
protección contra ciertas en-
fermedades gastrointestinales, 
como diarrea aguda y diarrea 
del viajero, pero también contra 
enfermedades crónicas, como 
las enfermedades infl amatorias 
intestinales. 

La fl ora no sólo participa en las 
defensas locales, sino que tam-
bién estimula otras funciones 
inmunes, como la secreción de 
inmunoglobulina A o el desa-
rrollo de células con función 
de defensa, participando en los 
mecanismos de tolerancia, lo 
que le confi ere una función an-
tialérgica. También interviene 
en el equilibrio de sustancias 
como el ácido fólico, la biotina 
y las vitaminas B12, K y E.

Por eso es fundamental cuidar 
la fl ora intestinal. Lo primero 
es estimular su desarrollo nor-
mal desde el nacimiento, pro-
piciando el parto vaginal y la 
alimentación a pecho directo. 
Además, se aconseja seguir una 
dieta equilibrada, con alimen-
tos prebióticos (fi bra alimenta-
ria como la inulina, los frutooli-
gosacáridos presentes en la 
cebolla, los tomates, las bana-
nas y los galactooligosacáridos 
de la leche humana) y probióti-
cos (yogures frescos, leches fer-
mentadas, y en presentaciones 
medicamentosas).  



Esta sustancia bioactiva, presente en 
       la uva y el vino tinto, entre otros alimentos, 
se destaca por sus potenciales efectos 
              promotores de la salud

El resveratrol,   
  mucho más que 
una simple molécula

Lic. en Nutrición Alejandra Amestoy

La relación entre alimentación y salud actualmente va más allá de 
mantener una alimentación que permita aportar los nutrientes sufi-
cientes, satisfacer las necesidades metabólicas y complacer la sen-
sación de hambre y bienestar. Hoy, el epicentro de interés se ubica 
en la búsqueda de las propiedades de los alimentos que los hacen 
especialmente beneficiosos para incrementar o mantener el estado 
de salud. En este ámbito, entran en juego moléculas bioactivas como 
el resveratrol, al que se le atribuye una gran capacidad antioxidante 
in vitro y en cultivos celulares, actuando como un potente inhibidor 
de la formación de radicales libres implicados en enfermedades car-
diovasculares, carcinógenas y degenerativas. 
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El resveratrol (3,5,4’-trihidroxi-estil-
beno) es un compuesto fenólico pre-
sente en el reino vegetal, se encuentra 
tanto en forma libre (isómeros cis y 
trans),  como ligado a un residuo de 
glucosa. Las fuentes potenciales para 
consumo humano quedan restrin-
gidas a la uva, vino  (especialmente 
tinto), maní y algunas bayas como los 
arándanos. La uva y el vino tinto son 
en nuestra alimentación los que posi-
blemente realizan el mayor aporte. 

Con respecto a su localización, en la 
uva está principalmente en la piel y 
durante el proceso de elaboración del 
vino (maceración), es liberado desde 
la fracción sólida hacia el líquido.

En las plantas, el resveratrol funcio-
na como una fi toalexina, es decir, 
un metabolito cuya concentración es 
normalmente muy baja (casi inde-
tectable), pero que la planta sintetiza 
como mecanismo de defensa frente a 
agresiones externas o situaciones es-
tresantes. El contenido de resveratrol 
en la uva puede por ejemplo aumen-
tar hasta 2.000 veces frente al ataque 
de un patógeno. 

En el caso del vino, la concentración 
es muy variable, depende de la varie-
dad de la uva, las condiciones climáti-
cas y las prácticas enológicas emplea-
das (tiempo y tipo de maceración).  

En la actualidad, el resveratrol se en-
cuentra también disponible en for-
ma de extracto seco purifi cado como 
complemento nutricional (no como 
agente terapéutico).



Efectos en la salud

El interés en este compuesto estalló en 2003, 
cuando investigadores de la Universidad de 
Harvard informaron que podía estimular la 
síntesis de enzimas relacionadas con la longe-
vidad, demostrando que era capaz de aumen-
tar la vida útil de células de levadura. Desde 
entonces, se lo ha relacionado con la extensión 
de la vida.

Asimismo, se le  atribuye una gran capacidad 
antioxidante in vitro y en cultivos celulares, 
donde actúa como un potente inhibidor de la 
formación de radicales implicados en enfer-
medades cardiovasculares, carcinógenas y de-
generativas.

Acción anticancerígena

El trans-resveratrol parece ser responsable de la 
inhibición de ciertas enzimas implicadas en la 
alteración de células tumorales. En ratones, se ha 
demostrado su capacidad quimiopreventiva, como 
inhibidor de  mecanismos celulares asociados con la 
iniciación, promoción y progresión del cáncer. Se ha 
observado que su acción es dependiente de la dosis.

Acción cardioprotectora

Las evidencias sugieren varios mecanismos por los que 
el resveratrol previene la enfermedad cardiovascular.

- Tiene capacidad inhibitoria de la oxidación de 
lipoproteínas de baja densidad (LDL), disminuyendo 
la probabilidad de sufrir enfermedades coronarias. 

- Ha demostrado ser capaz de inhibir la agregación 
plaquetaria, que es uno de los factores que 
más afecta al proceso de aterosclerosis. 

- Parece promover el aumento de lipoproteínas 
de alta densidad (HDL), que es clave para 
conservar las arterias en buen estado.

- Promueve la reducción de los triglicéridos en plasma.
- Se ha demostrado, en estudios con cultivos 

de células endoteliales vasculares, que tiene 
capacidad vasodilatadora, colaborando con la 
prevención de afecciones cardiovasculares.

- Se le atribuye efecto antiinflamatorio, ya que inhibe 
enzimas involucradas en la formación de compuestos 
responsables de la respuesta inflamatoria (eicosanoides). 

Es fundamental considerar, que si bien 
se cuenta con un amplio espectro de 
estudios in vitro y en cultivos celulares 
que validan los efectos que se le atribu-
yen a este compuesto, los mecanismos 
de acción in vivo y en seres humanos 
aún no son bien conocidos, por lo que 
es necesario desarrollar futuras inves-
tigaciones al respecto. Además, es pre-
ciso ampliar el conocimiento en rela-
ción a su absorción, biodisponibilidad, 
metabolismo y excreción.

Biodisponibilidad

Aunque el resveratrol parece absorber-
se bien, el nivel disponible en sangre 
para ejercer los efectos en el organismo 
es relativamente bajo, debido a su rápi-
do metabolismo y eliminación.

A su vez, los efectos biológicos expues-
tos en los trabajos experimentales se 
han observado al utilizar cantidades 
mucho más elevadas que las obtenidas 
en el plasma humano tras la ingesta 
oral de resveratrol.

Entonces, si bien se ha depositado es-
peranza en esta molécula por su capa-
cidad de interferir en diversos procesos 
implicados en el desarrollo de varias 
patologías, la relación entre dosis con-
sumida y efecto biológico constituye 
aún un reto a investigar. 

¿Aumentar o no su consumo?

A pesar de que el incremento del con-
sumo de este compuesto podría tener 
relevancia funcional según las eviden-
cias mencionadas, a la hora de hablar 
de alimentación y salud conviene ser 
prudente, debido a que se necesita 
mayor información en relación a los 
efectos saludables en seres humanos y 
a que  uno de los principales alimentos 
fuente es una bebida alcohólica. Si bien 
las evidencias indican que el consumo 
regular de vino tinto conlleva benefi -
cios probados en relación con la salud 
cardiovascular, puede producir efectos 
nocivos en el organismo si no se con-
sume con moderación. Por lo que no se 
recomienda aumentar el consumo de 
vino tinto más allá del límite estableci-
do  según la Organización Mundial de 
la Salud (OMS).     
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     Ofrece beneficios para la salud, 
ventajas culinarias, sabor neutro 
                    y buen precio

  Aceite 
de girasol   
      alto oleico

Lic. en Nutrición Estela Skapino

El aceite de girasol alto oleico se obtiene de una variedad de 
semilla de girasol con alto contenido en ácido oleico. Se tra-
ta de un híbrido que mejora sustancialmente la composición 
del aceite elaborado a partir de esta semilla y ofrece ventajas, 
tanto para la salud como a la hora de cocinar.
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tan a un aporte de ácidos gra-
sos monoinsaturados en mayor 
proporción que el resto de las 
grasas. A su vez desaconsejan 
el consumo grasas trans.

La evidencia científi ca muestra 
que mantener una adecuada 
relación de las diferentes gra-
sas en la alimentación ayuda 
a prevenir varias patologías, 
fundamentalmente en lo que 
se refi ere a enfermedades cró-
nicas no trasmisibles, como las 
cardiovasculares, la diabetes y 
el cáncer.

La dieta occidental se caracteri-
za por un elevado consumo de 
grasas saturadas y trans, sien-
do muy bajo el aporte en grasas 
monoinsaturadas. Esto se vin-
cula con las elevadas cifras de 
morbimortalidad por enferme-
dades crónicas no trasmisibles 
en estos países. 

Aceite de girasol alto 
oleico vs. Aceite de oliva

El aceite de girasol con alto con-
tenido en ácido oleico (omega 
9) surge como una alternativa 
al aceite de oliva. Su composi-
ción en ácidos grasos es muy 
similar: más del 80% son áci-
dos grasos monoinsaturados 
(oleico), siendo bajo su aporte 
en poliinsaturados y saturados 
(5% y 8% respectivamente). 

Además, su costo es signifi cati-
vamente inferior al aceite de oli-
va y presenta un sabor y aroma 
neutros. Cabe destacar que el 
aceite de oliva virgen (no some-
tido a refi namiento) contiene, 
además de esta proporción in-
teresante de ácidos grasos, una 
cantidad importante de otras 

El ácido oleico es un ácido gra-
so monoinsaturado, el principal 
de esta familia. Los ácidos gra-
sos pueden clasifi carse según 
su estructura en ácidos grasos 
saturados, monoinsaturados y 
poliinsaturados. Estos últimos 
además pueden sufrir cam-
bios en su disposición espacial 
cuando se someten al proceso 
de hidrogenación, generándo-
se los conocidos ácidos grasos 
trans. 

Cada uno de estos ácidos gra-
sos tiene diferentes efectos en 
el organismo. Hace un par de 
décadas se le daba mucha im-
portancia a la relación entre las 
grasas saturadas y las poliinsa-
turadas de la dieta; casi no se 
mencionaban las monoinsatu-
radas. A partir de los trabajos 
epidemiológicos que mostra-
ron los benefi cios de la dieta 
mediterránea sobre la salud, 
se comenzó a prestar atención 
a las grasas monoinsaturadas 
presentes en los frutos secos y 
en el aceite que se consume en 
esa región, el aceite de oliva. 

Actualmente las recomendacio-
nes nutricionales, que buscan 
mantener una vida saludable y 
prevenir enfermedades, apun-
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sustancias como polifenoles, fl a-
vonoides, fi toesteroles y otros 
compuestos que por sí mismos 
resultan benefi ciosos para la 
salud. El aceite de girasol alto 
oleico tiene una composición 
muy similar al aceite de oliva 
refi nado.

Otras características 
del girasol alto oleico

Si bien la composición grasa 
del aceite de girasol alto oleico 
es diferente a la del aceite de 
girasol convencional, mantiene 
de éste un elevado aporte en 
vitamina E, micronutriente con 
alto poder antioxidante. 

Por su bajo contenido en ácidos 
grasos poliinsaturados, el acei-
te de girasol con alto contenido 
oleico es más estable al some-
terse al calor, por lo que puede 
ser una opción a la hora de rea-
lizar una fritura. Por esta esta-
bilidad que presenta, resulta de 
utilidad a nivel industrial como 
sustituto de las grasas hidroge-
nadas (trans). En la actualidad 
en Uruguay existen varios pro-
ductos, sobre todo en la línea 
de panifi cados, que han optado 
por sustituir su composición 
grasa hidrogenada o saturada 
por aceite de girasol alto oleico, 
mejorando de esta forma su ca-
lidad nutricional.



En plaza se pueden encontrar 
otros aceites con alto contenido 
en ácidos grasos  monoinsatu-
rados, aunque su proporción 
no llega a ser tan alta como en 
el aceite de oliva o en el alto 
oleico. Es el caso de los aceites 
de arroz y de canola.

El consumidor deberá tener en 
cuenta además del sabor y el 
precio, el resto de las grasas pre-
sentes en su alimentación, bus-
cando lograr un equilibrio ade-
cuado para mantener una buena 
salud. En este sentido, el aceite 
de girasol alto oleico resulta una 
opción interesante presente en 
nuestro mercado.  
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Del brunch
        al teanner, 
    o cómo fusionar 
  lo mejor de  
        dos mundos

Lic. en Comunicación Alina Dieste

Comenzar un domingo o un feriado, no muy temprano y 
aún con modorra, aunando lo mejor del desayuno con las 
delicias que puede incluir un almuerzo liviano, champagne 
incluido, tiene nombre. Se llama brunch, y para deleite de 
los amantes del buen comer dejó de ser una costumbre ex-
clusiva de británicos y norteamericanos para consolidarse 
en Europa y América Latina. A quienes les rechine la palabra 
anglosajona, neologismo que mezcla breakfast (desayuno) 
y lunch (almuerzo), pueden decirle “desalmuerzo”, como 
ocurre en algunos países hispanoparlantes. Pero el nombre 
es lo de menos, lo que importa es respetar las variables que 
lo caracterizan y disfrutar de una magnífica oportunidad de 
comer bien en buena compañía.
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Según el diccionario de len-
gua inglesa Oxford, la palabra 
brunch fue acuñada en 1895 
para describir una comida do-
minical para quienes habían 
salido de parranda la noche 
anterior. Los registros indican 
que el inglés Guy Beringer es-
cribió un artículo en la revista 
de caza “Hunter’s Weekly” en-
salzando las virtudes de esta 
comida para “juerguistas sa-
batinos”, más ligera que el al-
muerzo tardío de los ingleses, 
considerado “un calvario post-
iglesia” con carnes pesadas y 
pasteles condimentados y más 
fl exible en cuanto a horarios y 
protocolo. 

“El brunch es alegre, sociable y 
estimulante. Anima la conver-
sación. Pone a las personas de 
buen humor, las deja satisfe-
chas consigo mismas y con sus 
semejantes, barre con las pre-
ocupaciones y las telarañas de 
la semana”, enfatizó Beringer.

¿Cuál es el secreto de esta co-
mida, servida entre las 11 de la 
mañana y las 3 de la tarde, es-
pecialmente en días no labora-
bles? Reunir todos los manjares 
del desayuno con las delicias 
de un almuerzo diferente: café 
recién molido, una buena selec-
ción de tés (en hebras, mejor),  
jugos de naranja o de pomelo, 
fruta fresca, tostadas con man-
teca, miel y mermelada, varia-
dos quesos, panes artesanales, 
panqueques y bollos, cereales 
y yogures, fi ambres y embuti-
dos, así como tartas y quiches, 
carnes y pescados ahumados, 
ensaladas, bruschetas, bagels 
con salmón, y hasta alguna 
sopa crema en invierno o sopa 
fría en verano. Y claro, también 
supone delicias dulces, como 
brownies, tarteletas frutales, cup-
cakes o crumbles de manzana y 
pera, entre otros postres.

Párrafo aparte merece un in-
grediente fundamental en un 



El brunch es 
alegre, sociable 
y estimulante.
Anima la 
conversación

brunch que se precie de tal: los 
huevos. Revueltos, rellenos, en 
omelett e, poché (escalfados), 
rancheros a la mexicana o fritos 
de borde crujiente, suelen ser la 
estrella del buff et. Pero lo infal-
table en un brunch tradicional 
son los famosos “huevos bene-
dictinos”: poché servidos sobre 
un English muffi  n o bagel tos-
tado, con una tajada de lomito 
canadiense o jamón cocido y 
rociados de abundante salsa 
holandesa. 

Esta emblemática receta se le 
atribuye a Lemuel Benedict, un 
jubilado corredor de bolsa de 
Wall Street que, según la leyen-
da, pidió esa extraña combina-
ción una mañana de domingo 
de 1894 en el distinguido hotel 
Waldorf Astoria para curar una 
resaca. Sin embargo, hay quie-
nes dicen que el plato se debe 
al prominente banquero nor-
teamericano Elias Cornelius 
Benedict, quien a su vez la ha-
bría recibido de su madre. Una 
tercera versión señala que los 
“Eggs Benedict” nacieron en el 

célebre restaurante Delmonico’s 
de Nueva York, en el cual Mr. 
Benedict y su esposa solían co-
mer cada semana a fi nales del 
siglo XIX, ante un pedido es-
pecífi co de la pareja de probar 
“algo nuevo y diferente”.  

Para los más osados hay versio-
nes más modernas: con espina-
ca, salmón o cangrejo en vez de 
jamón, con salsa Mornay en lu-
gar de salsa holandesa, con un 
alcaucil ahuecado sustituyendo 
al muffi  n, con salsa bechamel 
con limón, mostaza y caviar, o 
reemplazando el jamón por hon-
gos Portobello, especialmente 
durante los viernes de Cuares-
ma. Las opciones son muchas y 
a cual más estimulante.

Claro que si de estímulos se 
trata, un brunch suele incluir be-
bidas espirtuosas: cava o cham-
pagne, algún vino, o diferentes 
cócteles (Bellini, Bloody Mary 
o Mimosa son los preferidos). 
Porque esta comida, excusa per-
fecta para la reunión de familia-
res y amigos, tanto casual como 
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para celebrar un cumpleaños, 
un bautismo, Navidad, Año 
Nuevo o el Día de la Madre, 
pide un brindis obligado.

“Para estar a la moda hoy en 
día, hay que hacer un brunch”, 
decía en 1896 la revista británi-
ca “Punch”. Hoy esa moda es 
costumbre y la nueva tendencia 
lleva las ventajas de esta comida 
de mediodía un poco más allá,  
en un nuevo híbrido que se im-
pone cada vez más: el teanner, 
otro anglicismo que surge de la 
conjunción entre tea (té o me-
rienda) y dinner (cena). 

El té-cena, con una propuesta 
similar al brunch, pero servido 
entre las 4 de la tarde y las 8 de 
la noche, es lo último en térmi-
nos de propuestas gastronómi-
cas. Surgió en Nueva York, pero 
cobró fuerza en Europa y se 
instaló en Buenos Aires, donde 
desde pequeños restós hasta el 
aristocrático Alvear Palace Ho-
tel ofrecen esta ecléctica fi esta 
de sabores matinal en versión 
vespertina. 
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Novedades
Nutricionista Teresa Antoria

El agotamiento laboral o síndrome de bur-
nout (metáfora en inglés que refi ere a una 
llama que se extingue) se caracteriza por 
cansancio sostenido, indiferencia hacia el 
trabajo y baja autoestima. Si bien en si-
tuaciones de estrés agudo pueden surgir 
tanto conductas de sobreingesta como de 
restricción alimentaria, en períodos de es-
trés prolongado de causa laboral el exceso 
de responsabilidades y la desazón que ge-
nera se compensaría mediante la comida. 
En el trabajo publicado en el Am.J. of Clin. 
Nutr. 2012:95 (Nina Nevanpera and col; Occupa-
tional Burnout, Eating Behavior and Weight Among 
Working Women) se estudiaron durante un 
año los efectos del estrés laboral sobre el 
comportamiento alimentario de 230 mu-
jeres que trabajaban en un municipio en 
Finlandia (47% profesionales). Al inicio 
del estudio se las dividió en un grupo de 
observación, que presentaba síndrome de 
burnout (22%), y un grupo de control, que 
no lo presentaba. Al comienzo y al fi nalizar 
se valoró el estilo de vida y la conducta ali-
mentaria, encontrándose que inicialmente 
en ambos grupos había, sin diferencias 
signifi cativas, ingestas emocionales com-
pulsivas y descontroladas, pero al fi nali-
zar, el grupo sin burnout había modifi cado 
notoriamente esos comportamientos, en 
tanto que el otro permanecía realizándo-
los. Esto sugiere que las personas con ago-
tamiento laboral utilizan la comida como 
una forma pasiva de mitigarlo y son más 
vulnerables al comer por motivos emo-
cionales, a la compulsión y al descontrol 
alimentario, lo que constituye un factor de 
riesgo para el sobrepeso y la obesidad.

Mujeres con agotamiento laboral 
         más propensas al descontrol alimentario

El agotamiento laboral o 
síndrome de burnout se 
caracteriza por cansancio 
sostenido, indiferencia hacia 
el trabajo y baja autoestima
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Novedades
Nutricionista Teresa Antoria

La carne roja magra nuevamente ha despertado interés como una 
alternativa a las carnes blancas en la alimentación de enfermos 
cardiovasculares (CV). Resultados de trabajos anteriores han sido 
controvertidos, si bien todos los institutos de salud promueven 
la inclusión de carnes rojas como parte de una alimentación ba-
lanceada. Las controversias se fundamentaban en la presencia de 
hierro heme, zinc y especialmente de grasas saturadas, abundan-
tes en los cortes grasos de animales alimentados con forrajes y en 
establo, lo que no sucede con los cortes magros especialmente del 
ganado mantenido a cielo abierto, que deambula y se alimenta de 
pasturas naturales. Dos trabajos publicados este año en el Amer. 
J. Clin.Nutr. (Vol 95-1) y en el British J. Nutr (vol 107-  10), en que 
se utilizaron cortes magros de carne vacuna y de cordero respec-
tivamente, concluyen que la inclusión de carnes rojas magras en 
cantidad moderada produce un descenso del LDL colesterol y del 
colesterol total similar al de la dieta Dash (estándar de oro de las 
dietas de protección CV), impactando positivamente en la salud 
cardiovascular.

Consumo moderado de carne roja magra 
beneficia la salud cardiovascular

La metabolómica una nueva y prometedora herramienta 
que posibilita abordar, entre otras cosas, el estudio de los 
nutrientes y de la composición molecular de la sangre, ha 
permitido conocer miles de pequeñísimas moléculas que 
circulan en ella, los metabolitos. Un grupo de científi cos 
del Departamento de Agricultura de Estados Unidos con-
juntamente con otros investigadores estadounidenses y 
canadienses crearon el primer catálogo de los más de 4.000 
metabolitos del plasma. J. Newman y T. Perderman, que 
dirigen el Proyecto Metaboloma Humano, actualmente 
investigan en dos grupos de voluntarios (adultos sanos y 
con enfermedad cardiovascular) en qué medida los meta-
bolitos derivados de lípidos vehiculizados por alimentos 
como nueces, lácteos, carnes rojas y pescado están impli-
cados en la regulación de procesos biológicos con efectos 
sobre la salud, en la obesidad y en sus consecuencias ad-
versas, lo que hará posible formular con mayor precisión 
recomendaciones respecto a qué y cuánto comer.

Metabolitos del plasma permiten estudiar nutrientes
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Lácteos descremados 
bajan riesgo de accidente 
cerebro vascular (ACV)

Un equipo de investigadores suecos rea-
lizó un macroestudio acerca de la inci-
dencia del consumo de lácteos en el ACV. 
Efectuaron un seguimiento durante 10 
años de 74.961 personas, 46% mujeres 
y 54% hombres, entre 34 y 83 años, que 
no cursaban enfermedades cardiovascu-
lares ni cáncer. Los resultados se cono-
cieron este año. (Susan Larsson and col; Dairy 
Consumption and Risk of Stroke in Swedish Wo-
men and Men. Stroke.ahajournals.org.) Al inicio 
respondieron un cuestionario sobre dife-
rentes factores de riesgo cardiovascular y 
dieta habitual. Se determinó la ingesta ca-
lórica diaria, de alcohol, café, carne, pes-
cado, frutas y verduras, entre otros. Los 
lácteos incluían leche, yogures, cremas, 
helados, quesos blancos y de corte; con 
grasa y descremados. Durante el perío-
do estudiado se produjeron 4.089 casos 
de ACV. Encontraron que el consumo de 
lácteos descremados se asociaba positiva-
mente con la concentración en sangre de 
potasio, magnesio, calcio y vitamina D y 
negativamente con el riesgo de ACV. Los 
autores consideran que la reducción en el 
riesgo de ACV puede estar mediada por 
el descenso de la presión arterial. Todos 
los lácteos descremados en Suecia tienen 
adicionada vitamina D y su consumo se 
asocia con valores altos de esta vitamina 
en sangre, lo que también incide en el 
descenso de la presión arterial.



Sopas frías y sándwiches,
protagonistas del verano

Lic. en Nutrición Paula Antes

Sopas frías

Gazpacho andaluz 
4 porciones

Lavar, desinfectar, cortar 
en trozos y colocar  
en una licuadora 2 pepinos medianos
 2 tallos de apio

Agregar 1 y ½ taza de 
 yogur natural 
 descremado sin azúcar
 1 diente de ajo
 ½ cda. de aceite 
 de oliva
 pizca de sal y pimienta

Licuar bien todos los ingredientes hasta obtener 
una mezcla de consistencia semilíquida y llevar a la 
heladera.

Servir la sopa bien fría. Si se desea se puede colocar 
por encima de cada plato cubitos de pan tostado al 
horno y decorar con hojitas de menta.

Sopa fría de pepino y apio 
4 porciones

Recetas

Retirar la corteza y poner  
a remojar en agua 1 rebanada de
 pan de molde

Lavar, desinfectar y cortar 
en trozos, retirando cabos  
y semillas 4 tomates bien rojos
 y firmes
 ½ morrón rojo mediano
 ½ pepino mediano
 
Pelar ¼ cebolla mediana
 1 diente de ajo

Colocar en una licuadora los vegetales junto
con la rebanada de pan.

Añadir 1 cda. aceite de oliva
 ½ taza de agua
 pizca de sal y pimienta

Licuar hasta obtener una mezcla homogénea 
y llevar a la heladera.

Para la guarnición:

Cortar en pequeños cubitos ½ tomate sin semillas
 ¼ morrón mediano
 ¼ cebolla mediana

Servir el gazpacho bien frío en cazuelitas individuales, 
colocando por encima la guarnición de vegetales.
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Disponer en una asadera y  
llevar al horno hasta que 
estén apenas crocantes 2 panes de 
 pita medianos

Lavar y desinfectar bien los vegetales.

Colocar en un recipiente 1 y ½ taza de espinaca  
 cruda picada en 
 finas tiras
 1 y ½ taza de 
 zanahoria rallada
 1 taza de repollo  
 colorado cortado 
 en finas tiras 
 1/3 taza de brotes 
 de brócoli
 ¼ taza de pepino 
 cortado en
 finas rodajas
 ¼ taza de aceitunas 
 descarozadas 
 y en rodajas

Mezclar aparte hasta formar  
una salsa homogénea 2 cdas. de mostaza
 1 cda. de leche
 descremada 

Condimentar los vegetales con la salsa de mostaza 
y bastante jugo de limón. Mezclar bien.

Retirar los panes del horno y dejar enfriar. Abrir la 
parte superior de los mismos, untar bien el interior 
con queso blanco descremado y rellenar con la 
mezcla de vegetales. Acondicionar en un plato y 
decorar con un puñado de brotes de brócoli.

Sándwiches salados

Súper pita de vegetales 
2 porciones



Para el pan de nuez:

Cernir juntos 2 tazas de harina
 1 taza de harina integral
 ¾ taza de sucralosa
 4 ctas. de polvo de hornear
 1 cta. de sal

Añadir ¾ taza de nueces picadas
 1 y ¼ taza de leche descremada
 1 huevo
 2 cdas. de margarina sin 
 grasas trans derretida  
 
Mezclar bien todos los ingredientes, sin batir, hasta 
formar una masa de consistencia espesa. Disponer en 
budinera de 25 cm ligeramente aceitada y llevar al horno, 
previamente precalentado, a 160° C durante 60 minutos 
aproximadamente. Cuando esté listo retirar del horno 
y dejar enfriar. Cortar el pan en rebanadas de un poco 
menos de 1 cm de espesor. 

Para preparar el sándwich:

Colocar una rebanada de pan de nuez, untar con una 
capa de queso blanco descremado y por encima otra 
capa de mermelada de frutillas sin azúcar. Disponer 
frutillas frescas cortadas en finas láminas sobre la 
mermelada y cerrar el sándwich con otra rebanada de 
pan de nuez. Y a disfrutar de este rico postre o merienda 
sin azúcar.

Tip: 

Para cortar las rebanadas con mayor facilidad dejar 
reposar el pan por un día.

Sándwiches dulces

Sándwich de frutillas 
frescas en pan de nuez 

12 porciones

Sándwiches salados

Lavar y desinfectar bien los vegetales.

Cortar en finas rodajas 1 cebolla de verdeo

Cortar en finas tiras 1/3 de suprema 
 de pollo

En una sartén caliente ligeramente aceitada disponer 
el pollo y salpimentar. Sellar el mismo por
ambas caras, agregar la cebolla de verdeo y saltear apenas. 

Incorporar a la mezcla de pollo  
y dejar reducir por unos minutos 1 cda. de miel
 1 cda. de mostaza
 2 cdas. de 
 aceto balsámico

Abrir al medio, rociar ambas caras 
con aceite de oliva y llevar al horno 
hasta tostar  2 panes integrales 
 tipo felipe 

Cuando los panes estén tostados retirar del horno y 
acondicionar en un plato. Untar la parte inferior de los 
mismos con una capa de queso blanco descremado, cubrir 
con hojas de rúcula bien fresca y disponer por encima 
la mezcla tibia de pollo con cebolla de verdeo. Colocar, 
por último, una fina capa de brotes de alfalfa y cerrar los 
sándwiches.  

Sándwich tibio de 
pollo en pan integral

2 porciones
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Para el pan de banana:

Cernir juntos 1 taza de harina
 1 taza de harina integral
 ¼ taza de sucralosa
 3 ctas. de polvo de hornear
 ½ cta. sal
     
Agregar a la mezcla 
de ingredientes secos 2 huevos ligeramente batidos
 1/3 taza de margarina sin grasas trans derretida
 1 taza de banana pisada

Mezclar bien todos los ingredientes sin batir y acondicionar en budinera de 25 cm 
ligeramente aceitada. Llevar al horno, previamente precalentado, a 160°C por 60 minutos. 
Cuando esté pronto retirar del horno y dejar enfriar. Cortar el pan en rebanadas de 1 cm 
de espesor aproximadamente. 

Acondicionar en un plato 
una rebanada de pan y 
colocar por encima 1 bola de helado de vainilla light 
 1 cda. de salsa de arándanos sin azúcar para 
 postres y helados
 1 cta. de almendras picadas y tostadas

Tips: 

Para cortar las rebanadas con mayor facilidad dejar reposar el pan por un día.

Se puede sustituir la taza de banana por una taza de ciruelas desecadas picadas y hacer 
un sabroso pan de ciruela.

Sándwich abierto de helado 
sobre pan de banana 

24 porciones








