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“El ejercicio fisico tiene que ser
divertido e involucrar un aspecto
social” Francis Holway, Master en
| Ciencias de la Nutricién, experto en

nutricion deportiva n

para personas sanas m

A vivir el 2011...
en movimiento

¢(Por qué a algunos nos cuesta movernos? ;Cémo incorporar el ejerci-
cio a nuestra vida diaria? ;Es posible disfrutarlo? El tema importa y
mucho. Por eso, en este niimero entrevistamos al Licenciado en Nu-
tricion Francis Holway, Master en Ciencias de la Nutricion, experto
en nutricion deportiva y fisiologia del ejercicio. En una fluida charla,
este especialista argentino nos ilustra sobre la importancia de invo-
lucrar aspectos sociales y diversion a la hora de realizar actividad
fisica. De esa manera se facilita el ejercicio, porque éste deja de ser
una obligacion para convertirse en algo placentero. Por otra parte, la
médica deportdloga Cecilia del Campo nos brinda estrategias para
incluir en nuestra rutina cotidiana esos 150 minutos semanales de
ejercicio que nos ayudarian a vivir mds y mejor.

En el marco de la promocion de la actividad fisica cotidiana o regla-
da, existe preocupacion en las autoridades sanitarias. Se ha compro-
bado un uso creciente de anabdlicos sin recomendacién profesional
y/o adquiridos por fuera de los ambitos idoneos, especificamente via
internet. Se impone tomar conciencia del tema y obtener siempre un
aval para su consumo, asi como asegurarse que el producto adquiri-
do tenga autorizada su venta en Uruguay.

En las 76 paginas de la revista tratamos temas variados, como el au-
tocontrol de la diabetes, el uso cuidadoso de la sal y el azticar y el lu-
gar de la pasta en una dieta saludable. Incluimos también un analisis
de si las frituras son buenas o malas, una nota sobre los acidos grasos
Omega 3, y consejos bien practicos para preparar las viandas de los
chicos. Ademas, repasamos los distintos métodos anticonceptivos
durante la lactancia, vemos la importancia de la deteccion precoz de
fenilcetonuria, abordamos el problema del acné juvenil y detallamos
los pros y los contras de las bebidas alcoholicas.

En la secciéon La cultura y la comida, contamos la historia de la torta
pascualina, un clasico rioplatense con raices genovesas, y les ofrece-
mos recetas de platos ricos y saludables para enfrentar el frio.

jHasta diciembre, en movimiento!

Dra. Gabriela Gonzalez MSc. Lic. En Nutricion Lucia Pérez Castells
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Francis Holway,
Master en Ciencias de la Nutricion,
experto en nutricion deportiva
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Caminar como medio de trans-
porte. Incorporar al ejercicio
fisico el aspecto social. Comer
mas frutas y verduras y menos
farinaceos y aztcares. Merendar
siempre. Los consejos del MSc.
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"El ser humano tiende
a la comodidad maxima
Y, @ menos que se
estimule el placer de
hacer actividad fisica
cuando se es chico,
después es muy dificil
hacer ejercicio sin verlo
como una obligacion.
El ejercicio tiene que
ser divertido, tiene

que ser juego, tiene
que involucrar un
aspecto social.”

Para muchas personas
comer sanamente es
mas facil que hacer
ejercicio. ¢Por qué cree
que esto ocurre?

Tal vez por estar acostumbra-
dos asi desde la infancia. El ser
humano tiende a la comodidad
maxima y, a menos que se esti-
mule el placer de hacer activi-
dad fisica cuando se es chico,
después es muy dificil hacer
ejercicio sin verlo como una
obligacion. El ejercicio es algo
que hay que hacer, pero que
duele, que no nos gusta y para
lo cual no estamos entrenados.
No se tienen incorporados los
gestos para trotar o caminar
adecuadamente, con el calzado
correcto. Entonces se empieza
a hacer ejercicio de adultos y
vienen las lesiones. Tampoco
hay un conocimiento del placer
que puede generar hacer ejer-

cicio. La actividad fisica en las
escuelas siempre ha tenido una
connotacion obligatoria y hasta
militar. Las penitencias, al me-
nos en mi época, eran correr
dos vueltas a la cancha o hacer
20 lagartijas.

¢Como se puede hacer
disfrutable el ejercicio?

Tiene que ser divertido, tiene
que ser juego, tiene que involu-
crar un aspecto social. Hay gen-
te que esta motivada intrinseca-
mente y que se dedica a correr
una maraton, o a nadar cuatro
horas por dia mirando azulejos
en el fondo de una piscina. Esa
gente es una minoria. La mayo-
ria de la poblacion prefiere ir
a bailar en una plaza, o ir a un
club a jugar a las bochas. Tam-
bién tiene que haber una dis-
ponibilidad estructural de las



ciudades, quizds una reformu-
lacion arquitectonica, para que
sea facil y placentero hacer ac-
tividad fisica, para que sea un
motivo de encuentro social. Por
eso son tan buenos los deportes
en equipo y es tan importante
el club de barrio. Alli los chicos
van a hacer deporte pero tam-
bién vida social. El deporte tie-
ne que ser juego, sobre todo en
la infancia.

Hoy los ninos juegan
cada vez menos al aire
libre, pasan mas tiempo
frente a la television o
la computadora, lo cual
lleva al sedentarismo

y a la sobreingesta

de calorias. ;Como se
puede evitar esto?

La obesidad infantil es multi-
factorial, y una de las razones
principales es la falta de acti-
vidad fisica. Las amas de casa,
que antes se dedicaban mas a
los nifos, con lo bueno y malo
que eso tenia para el desarro-
llo personal y profesional de
la mujer, ya no lo hacen por
razones laborales. Ante eso, tie-
ne que haber un equilibrio en
la pareja para que los padres
tengan mas tiempo disponible
en el hogar para preparar las
comidas en casa, por un lado.
Por otro lado, ya no es facil, por
la inseguridad, que los nifios
estén tres horas en la calle ju-
gando. En Argentina, en un es-
tudio que hicimos en nifos de
10 afios, encontramos que los
ninos de nivel socioeconémico
mayor si hacen actividad fisica
en el colegio o en clubes, pero
los nifios de clases mas bajas
no acceden a eso. Y si pueden
acceder, lo hacen los nifios y
no las nifas. Las nifias, ante la
ausencia de los padres, cuidan
a sus hermanos mas chicos, no
hacen deporte. Y a los 13, 14
anos ya estan embarazadas. Y
tanto nifios como nifias pasan a
ser victimas de la droga desde
muy chicos. El paco (pasta base)

se esta metiendo muy fuerte,
cada vez mas en Argentina, y
acapara grandes segmentos de
estos adolescentes. Tengo un
colega que lucha contra eso en
barrios de bajos recursos y or-
ganizé un torneo de vdleibol
para adolescentes que se juega
desde las 12 de la noche hasta
las cuatro de la mafiana. El ob-
jetivo es sacarlos de la calle y
alejarlos de la droga. Y por eso
mi colega recibe amenazas de
los narcotraficantes, porque les
quita la gente. Ese es un flage-
lo que impacta también. Y por
otro lado los bajos recursos han
hecho un cambio sustancial en
la alimentaciéon en Argentina:
el consumo de carne ha dismi-
nuido mucho.

¢Por que esto es
un problema?

La carne, las frutas y las verdu-
ras son los alimentos que tienen
mayor densidad nutricional, que
generan mayor saciedad y que
se comian en mayor cantidad
antes y generaban menos obe-
sidad. Ahora se comen mads
harinas mezcladas con grasas,
farinaceos (bizcochos, panifica-
dos, pastas hechas con la hari-
na de la peor calidad), que son
mucho mas baratos y logran la
saciedad. Por eso, paradojica-
mente, conviven la obesidad
con la anemia, reflejo de la mala
nutricion. Estan las calorias pero
no los nutrientes.

¢Y qué se puede hacer
para alnar nutricion
saludable y ejercicio a
nivel cotidiano, incluso en
gente de pocos recursos?

No creo tener la solucién final,
pero me parece que tiene que
haber actividad fisica todos los
dias, por lo menos una hora. En
nifios y en adolescentes, y sobre
todo en las nifias y en las jove-
nes, hacer actividad fisica es
fundamental para calcificar el
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“En nihos y en
adolescentes, y sobre
todo en las ninas y en las
jovenes, hacer actividad
fisica es fundamental
para calcificar el
esqueleto y prevenir el
exceso de acumulacion
de grasa en esa etapa

de 10 a 14 anos.”

:

esqueleto y prevenir el exceso
de acumulacién de grasa en esa
etapa de 10 a 14 afios. No pue-
den comer menos porque tie-
nen que crecer, pero si no hacen
actividad fisica por lo general
acumulan grasa en exceso. Has-
ta los 10 afios la actividad fisica
tiene que ser juego, algo diver-
tido, que los haga sentir bien.
Y no solo fatbol, porque en el
fatbol los gorditos van al arco y
no se mueven. Para ellos la op-
cion puede ser lanzamiento de
bala, de disco, lucha grecorro-
mana, judo, rugby incluso. Hay
muchos deportes que pueden
practicar chicos con sobrepeso.
La natacion es muy buen ejerci-
cio, pero supone mostrar el fisi-
co y a muchos, sobre todo a las
mujeres, no les gusta si tienen
un sobrepeso importante.

¢Las ninas en general
hacen menos ejercicio
que los ninos?

Si. De varios estudios surge que
el mayor problema es entre las
nifias. Por eso se tiene que am-
pliar la oferta de deportes, ya
sea a nivel privado o guberna-
mental. La navegacién, que no
necesariamente es algo caro,
podria ser una opcion. También
se debe ampliar el concepto so-
cial de los deportes “que puede
hacer una mujer”. En Escandi-
navia, por ejemplo, hacen de
todo, incluso juegan al fatbol
tanto como los varones.

¢Como debe ser el abordaje
nutricional de una familia?

La clave es diseflar un ment
semanal con comidas sanas,
que pueden ser las clasicas de
antes, no tiene que ser algo so-
fisticado. Puede haber un pla-
to de sopa, una milanesa con
puré, una ensalada, y una fruta
de postre. Tiene que haber pro-
teinas, verduras y fruta. Algin
dia se puede elegir pizza, cla-
ro, y hamburguesas y helado.
El tema es que los nifios no
estén todo el dia picoteando y
comiendo sélos, sin un entor-
no familiar, frente a la tele o la
computadora.



¢El picoteo no es
recomendable?

No, no es recomendable en caso
de obesidad y sobrepeso.

¢Y qué pasa con
las golosinas?

No creo que sean un gran pro-
blema. Hay estudios que indi-
can que el consumo diario de
golosinas de los chicos en los
colegios es de unas 150 calorias
por dia. No son sanas y si no
se comen, mejor, pero la idea
no es excluir a los nifios de su
vida social. No se puede impe-
dir que coman hamburguesas
o pretender que vayan con un
tupper a los cumpleanos para
no comer comida chatarra. O
que no quieran invitar amigos a
su casa porque lo tinico que hay
son zanahorias y apio. La gente
tiende a pensar de una manera
dicotomica en todas las cosas:

blanco o negro, comunista o ca-
pitalista, hipersano u Homero
Simpson. No, no es asi. Si hay
28 comidas en la semana, no es
grave que 25 sean sanas y que
haya tres en las que se coman
otras cosas.

Los hidratos de carbono
son el combustible

por excelencia para la
actividad fisica. ;Que
supone esto a la hora de
decidir la alimentacion?

Una mujer normal, de unos 60
kilos, que haga ejercicio, nece-
sita por lo menos 180 a 200 gra-
mos de hidratos de carbono por
dia. Para tener una idea, una
banana tiene 30 gramos, una
porcion chica de arroz tiene
otros 30 gramos, una rebanada
de pan, 10 gramos, un yogur, 12
gramos, un plato de pasta, unos
50 gramos, un vaso de refresco
cola, 20 a 25 gramos. ;Qué hay
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que hacer entonces? Elegir co-
mida que tiene mucho conteni-
do de agua, o sea, frutas, ver-
duras, ademas de un poco de
cereales con su fibra. ;Por qué?
Porque dan saciedad. Siusamos
alimentos deshidratados, como
las galletitas, que tienen unas
cuatro calorias por gramo, no
se logra la saciedad. Con una
manzana, un yogur, si. Por eso,
hay que comer cuatro o cinco
frutas por dia y dos porciones
de verduras. Si una mujer nor-
mal necesita un kilo y medio de
comida por dia, y cubre un kilo
con frutas y verduras, tendrd
saciedad con pocas calorias.

Para muchos no es facil
comer frutas y verduras

Si en una mesa se ponen man-
zanas y naranjas en una fuente

seguramente no se coman igual
que si se ponen manzanas y na-
ranjas fileteadas, bolas de me-
l6n, uvas y demas frutas listas
para comer. Si esta disponible
con tamano de mordisco, se
come. Lo mismo ocurre si en la
heladera hay frutas y verduras
casi listas para consumir. Esto
es lo que se llama “microam-
biente nutricional éptimo”.
Cuando uno tiene hambre va
a comer, entonces si lo que hay
disponible es sano y nutritivo
hay mas chance de que eso sea
lo que consuma. Si uno esta en
la calle y lo tinico que hay es un
kiosco con cosas no sanas, pro-
bablemente coma eso. Por eso
en el hogar, en la escuela, en la
oficina, hasta en el automovil,
tiene que haber alimentos dis-
ponibles que sean lo mas sanos
posibles, lo que implica trabajo
y planificacion.
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La gente dice que no
tiene tiempo para eso,
ni para hacer ejercicio.
¢Que consejos les da?

En primer lugar hay que ver
si realmente no tienen tiempo.
En el 80% de los casos si tienen
tiempo, pero estan desorganiza-
dos o tienen otras prioridades.
No tengo tiempo es la excusa
perfecta. Pero si realmente la
persona no tiene tiempo, le re-
comiendo caminar como medio
de transporte. De hecho tuve
mejores resultados con pacien-
tes que hacian eso que con los
que iban adrede a hacer ejerci-
cio, porque cuando uno camina
como medio de transporte no
piensa que esta haciendo acti-
vidad fisica y pone su mente en
otras cosas. Cuando uno cami-
na porque le mandan caminar,
a la semana se compra un perro
para que se le haga mas diverti-
do, a la otra semana convence a
un amigo que lo acompafie para
charlar durante, la otra semana
se compra un walkman para
escuchar musica y a la cuarta

i SABES COMO
CUIDARTE?

es (inico porque contiene

naturalmente 2 veces mas antioxidantes que el Té Verde,
gracias a la mezcla de granos verdes y tostados. Los
antioxidantes ayudan a combatir los radicales libres,

una de las causas del envejecimiento de las células.

Su delicioso sabor combinado con su

capacidad antioxidante, lo convierten en un
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semana abandona. Pero cuan-
do se camina para ir a trabajar
0 a estudiar, cambia la mentali-
dad. Cuando fue la convencion
de Naciones Unidas de los pue-
blos originarios de América, en
1985 en Nueva York, llevaron
a miembros de una tribu del
Amazonas al Central Park. Al
ver gente corriendo por el par-
que, les preguntaron a sus anfi-
triones adonde iban. ‘A ningtin
lado’, les dijeron. Se mataron de
risa porque no podian entender

que un ser humano corriera
por el placer de correr. Ellos
estaban en buena forma por-
que hacian actividad fisica por-
que no les quedaba otra, pero
hacerlo adrede es muy dificil.
Excepto una minoria, un 10%
que lo hace porque le gusta, a
la mayoria no le gusta y no lo
va a hacer. Obligar a la gente a
que haga actividad fisica como
medio de transporte, sea cami-
nando o en bicicleta, soluciona
mucho las cosas.

La merienda, “bisagra del dia"”

¢Cual es la comida mas importante
del dia?

En mi opinion es la merienda. Yo le [lamo
la bisagra del dia.

¢Por que?

Porque es una de las que mas se saltea,
entonces se come en exceso a la noche.
Uno acumula hambre y cena de mas.

Y como ceno muchisimo, no desayuna.
Luego almuerza algo pasajero y vuelve
a saltearse la merienda. Pero si uno
merienda, cena menos, se despierta

con hambre, desayuna y almuerza
correctamente y todo empieza a
encontrar su orden.

Para muchos, la hora de la merienda es
el momento del dia en que tienen mas
hambre.

Para todo el mundo. Los kioscos estan
todo el dia vendiendo todas las “inas":
cafeina, nicotina: estimulantes para que
funcione el sistema nervioso central sin




¢Que hay de mito y qué

de verdad en la hidratacion
con bebidas deportivas

al hacer ejercicio?

Excelente pregunta. Las empre-
sas que fabrican las bebidas de-
portivas llaman a ese segmento
“Venta de bebidas azucaradas
para gente que se preocupa por
la salud”. Para ellos, las bebidas
deportivas se catalogan “Cdémo
venderle azucar a la gente que
no va a consumir bebidas cola”.
Y la mayoria de las ventas de
esas bebidas deportivas ocurren
en los kioscos, no las consumen
los deportistas. Es mas, los de-
portistas son una minoria como
segmento del mercado, y por
lo general a ellos se las regalan
para que muestren que estan
bebiendo eso. Los deportistas
de élite, que hacen un gasto
impresionante, si las necesitan
y las deben beber. El deportista
recreacional y los nifios, que no

combustible, sin hidratos de carbono,
sin glucosa. Esos niveles caen muy bajo
a las siete de la tarde, que es cuando
los kioscos venden todos los dulces y

las necesitan, con agua de la ca-
nilla estan bien.

Mucha gente quiere
perder peso y se lanza a
hacer ejercicio casi sin
alimentarse. ¢Es bueno
0 malo hacer eso?

Todo shock para el cuerpo no
es bueno. Lo mejor para esto es
asesorarse con profesionales. La
actividad fisica que se elige tiene
que ser agradable y paulatina y
no se debe descuidar la nutri-
cion. Las reducciones drasticas
de calorias generan un efecto
rebote si el tratamiento no mo-
difica las razones por las cuales
se lleg6 al sobrepeso. Es verdad
que cuando se empieza a hacer
ejercicio hay un rdpido incre-
mento del volumen de sangre y
de masa muscular; pero también
es verdad que al mismo tiempo
se empieza a bajar la grasa. Q)

que mi hijo coma nada en el desayuno,
si bebe un vaso de cocoa. En mi caso,
si yo no desayuno no funciono, pero
hay gente que no desayuna y no tiene

Crear un
sabor sanoy
delicioso...

... es tan facil
como abrir un
sobrecito.

todos los azlicares. Ese esquema genera
perdida de musculo durante el dia y
acumulacion de grasa durante la noche.
Es lo mas comin en nuestra sociedad.

¢Que debe tener una merienda
optima?

Debe tener proteinas: leche, queso,
yogur, inclusive jamon o pollo en un
sandwich. Debe tener hidratos de
carbono: pan o cereales. Y si ademas
incluye fruta, excelente.

Pensé que el desayuno era la comida
mas importante del dia.

Pero hay gente a la que el desayuno

le cae mal. Yo tuve que cambiar esa
postura a partir de no encontrar estudios
realmente concluyentes con relacion

al desayuno. Yo, por ejemplo, no logro

problema. Es verdad que hay estudios
que midieron la escolaridad en relacion
con el desayuno y los que desayunaban l d
tenian mejores notas, pero hay que ver, P en a
porque muchos chicos no desayunan

pero tampoco comen bien en todo el

dia. He conocido tantos casos de gente
totalmente saludable alin sin desayunar
que tuve que retractarme en mi posicion
de que habia que si o si desayunar como
un rey, almorzar como un principe y
cenar como un mendigo. Hay demasiadas
excepciones a la regla como para

Endulzante Sin Calorias

imponeérsela a todo el mundo. i)
adu

Lo que parece sequro es que hay que EErEEE

cenar liviano. ‘

Es lo ideal. Y lo ideal es comer cada Primer Endulzante

cuatro horas, hacer las cuatro comidas aprobado por A.D.U.

diarias.

Servicio de Atencion
al Consumidor 0800 2080
www.splendaenespanol.com



Mas que un equilibrio de sabores,
un encuentro de sensaciones.

Club Placer te ofrece exclusivos packs con una seleccién de
vinos y quesos para que disfrutes de una combinacién Unica.

Queso magro de Granja Wallis &
Pinot Noir/Chardonnay Reserve collection 2007
Bodega Marichal

Maridaje de gran complemento. El queso proporciona notas a
manteca y frutos secos que se amalgaman y potencian con el paso
del vino, que se comporta sosteniéndolo.

Pecorino madurado de La Pécora Pazza &
Montes de Luz Tannat/Cabernet/Sauvignon 2007
Domaine Montes de Luz

Se potencian los gustos de frutos secos, y el picor del

queso sostiene y realza los taninos del vino, brindandole
mayor personalidad.

Dolce Latte de Nonno Antonio &

Late Harvest Chardonnay/Viognier 2007
Bodega Giménez Mendez

Maridaje sumamente atractivo, ideal para la sobremesa. Ambos
componentes se presentan gruesos y de gran volumen en boca; el

vino realza los complejos gustativos del Dolce Latte logrando un final
suavey untuoso.

maison gourmande
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Educar el paladar desde los primeros anos de vida

favorece el correcto desarrollo y evita enfermedades
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Sobrepeso, obesidad, hipertension arterial, diabetes y mayor
riesgo de enfermedades cardiovasculares, son algunas de las
posibles consecuencias de un consumo excesivo de sal y azu-
car. ;Cual es su uso adecuado?

En los tltimos afos en nuestro pais
se han producido cambios en el pa-
tron alimentario y en los estilos de
vida que tienden al sedentarismo y
a la incorporacién de habitos no sa-
ludables, entre ellos, el abuso de la
sal y el azticar.

La propaganda de alimentos en los
medios de comunicacién, especial-
mente en la televisién, influye di-
rectamente en los gustos alimenta-
rios de los nifios. Se ha observado
que la mayoria de los preescolares y
escolares prefiere alimentos de alta
densidad energética, ricos en grasas
saturadas, azucares simples y sal,
como las galletitas, los alfajores, los
snacks y las bebidas azucaradas.

Los habitos alimentarios se adquie-
ren durante la primera infancia y
perduran en la edad adulta. El im-
pacto de la promocién de un estilo
de vida sano es mas eficaz cuando
la prevencion se inicia temprana-
mente. Educar el paladar desde los
primeros anos de vida permitird un
correcto crecimiento y desarrollo y
evitara enfermedades.

Los peligros de consumir
sal y azlicar en exceso

El sabor dulce es el predilecto de
muchas personas, en particular de
los nifos. El consumo elevado de
alimentos que contienen aztcar
supone el aporte de calorias extra a
la dieta que, a lo largo de los afios,
puede derivar en problemas de sa-
lud como el sobrepeso, la obesidad
y la diabetes.

Asimismo, el consumo excesivo de
sal durante tiempos prolongados
puede generar hipertension arterial,
problemas cardiovasculares y dis-
funciones renales. Estos trastornos
pueden incluso comenzar en la ni-
nez. Actualmente, el 2% de los ninos
uruguayos y el 10% de los adoles-
centes tienen presion alta.

Controlar el salero no es suficien-
te. Es necesario tener en cuenta
que sdlo el 10% del sodio ingerido
proviene del que contienen natu-
ralmente los alimentos. E1 15% pro-
cede de la sal agregada al cocinar o
en la mesa, y el 75%, de alimentos



procesados como fiambres, embu-
tidos (chorizos, frankfurters, etc.),
hamburguesas, aceitunas, quesos,
sopas instantaneas, salsas (mayo-
nesas, ketchup, salsa de soja, etc.),
snacks, pan y galletas.

Los alimentos industrializados son
ricos en sal por la capacidad que
este condimento tiene de realzar el
sabor y de conservar, pero también
porque los aditivos que se agregan
contienen a su vez sodio.

¢Cuanto es mucha sal
y mucho azicar?

La Organizacién Mundial de la Sa-
lud (OMS) recomienda que el con-
sumo de sal no supere los 3 gramos
en nifos menores de 7 anos; entre
los 7 y los 10 afos sugiere un limi-
te de 4 gramos, y para adultos un
maximo de 5 gramos al dia. Como

los alimentos ya contienen sodio
naturalmente, para atender a esta
recomendacién no sélo hay que
controlar, y mucho, la cantidad de
sal que se agrega a la comida, sino
que se deben consumir moderada-
mente los muchos alimentos indus-
trializados ricos en sal. Por ejemplo,
30 gramos de snacks (un paquete
chico) contienen en promedio 1
gramo de sal y una hamburguesa
entre 1,5 a 2 gramos de sal.

En el caso de los aztcares simples
(azticar, mermeladas, dulces, miel,
caramelos), la ingesta recomendada
para nifios de entre 3 y 10 afios se
sitia promedialmente entre 30 y 50
gramos por dia. A modo de ejem-
plo, si el nifio consume diariamente
2 caramelos, 1 alfajor y 2 vasos de
bebidas azucaradas, sin tener en
cuenta el aztcar agregado a otros
alimentos, estard consumiendo el
doble de lo recomendado. @

Consejos para un uso cuidadoso

¢ El gusto por la sal es adquirido y, por ello, es
posible modificarlo y educarlo. Cuanta menos
sal se ingiere, mas disminuye la preferencia por
lo salado. Utilice mas hierbas y especias para
aderezar sus platos.

Cocine los alimentos al horno o al vapor: asi
se retienen mas sustancias que dan sabor a los
alimentos.

¢ Use menos mayonesa, ketchup y salsa de soja.

Si agrega azucar hagalo en pequenas
cantidades y evite el consumo diario y excesivo
de bebidas azucaradas y golosinas.

Modere el consumo de alimentos ricos en sal
y aziucares refinados y jdisfrute del
sabor natural de los alimentos!

El azucar
sin calorias

Recuerda:
120 gramos
de Sucralight

equivalen
a 6 tazas
= 1,200 kg
de azucar

Rinde mas!
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Los alimentos fritos no tienen por qué ser eliminados -3

de una alimentacion normal para personas sanas

Las frituras:
;son buenas o malas
para




Las frituras de alimentos se ha-
cen con aceites o grasas calen-
tadas entre 180 y 200°C. En ese
proceso, los alimentos pierden
agua bajo forma de vapor (se
ve como burbujas que se for-
man a su alrededor). Debido a
esa pérdida superficial de agua
(deshidratacion) se forma esa
costra dorada, tipica de los ali-
mentos fritos.

Si los alimentos no son magros
(por ejemplo, carnes, huevos,
etc.), parte de su grasa pasa al
material de fritura; a su vez, és-
tos absorben aceite o grasa del
material utilizado para freir. La
cantidad absorbida depende de
muchos factores: temperatura de
fritura, porosidad del alimento
(un bufiuelo absorbe mas aceite
que una papa), tiempo que es-
tuvo en contacto con el aceite,
escurrido después de cocinado,
tipo de aceite, etc.

Si el alimento no es magro, el
aceite de fritura, a su vez, re-
cibe parte de dicha grasa, mo-
dificando su composiciéon. Por
ejemplo, la fritura de pescados
puede cambiar mucho la com-
posicién del aceite utilizado;
como las papas son totalmente
magras, no la modifican.

En los lugares donde se prepa-
ran alimentos fritos (restauran-
tes, bares, cantinas, supermer-
cados, rotiserias, etc.) y en las
fabricas de alimentos fritos en-
vasados (snacks, papas prefri-
tas, papas chips, etc.) el aceite
se utiliza de manera reiterada.

En los servicios de restauracion,
generalmente la fritura se rea-
liza a pedido, es decir, cuando
el comensal lo solicita. Pero,
en los periodos en los que no
frien alimentos, el aceite igual
permanece caliente en la frei-
dora. Esta se apaga solamente
cuando finaliza la jornada o el
periodo de trabajo. Este tipo de
fritura se denomina “disconti-
nua”. En las fabricas que elabo-
ran alimentos fritos envasados,

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

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




la fritura puede ser discontinua
o continua (es decir, se frie las
24 horas del dia). En ambos
casos, el aceite o grasa emplea-
da se usa de manera reiterada
y como la cantidad puesta en
la freidora disminuye porque
los alimentos absorben parte
del material graso colocado,
es necesario reponerlo. Esto se
hace de diferentes maneras: en
las freidoras discontinuas se
agrega aceite fresco cada cier-
to periodo (al terminar o al co-
menzar la jornada de trabajo,
después de cada turno, etc.) o
de manera permanente en las
freidoras continuas.

La fritura discontinua es la mas
frecuente en Uruguay y la que
produce mayores alteraciones
en el aceite empleado. Aunque
parezca una paradoja, mientras
el aceite caliente tenga alimen-
tos dentro, el vapor de agua que
sale de ellos forma una especie
de “nube” sobre su superficie
que lo protege de la oxidacion
por el aire. Los periodos criticos
corresponden a los tiempos en
los que el aceite permanece ca-
liente en ausencia de alimentos.
Esto se produce al encender la
freidora al comienzo de la jor-
nada, al apagar la freidora al
final de la jornada y durante el
tiempo en que no hay demanda
de alimentos fritos.

Debido a ese calentamiento a
temperatura alta y en contacto
con el aire, el material graso
empleado sufre varios tipos de
alteraciones. Las mas importan-
tes consisten en la formacion
de unos compuestos denomi-
nados “polares”, a partir de las
propias moléculas que forman
el material graso.

Algunos de dichos compuestos
son potencialmente peligro-
sos para la salud humana por
lo que, en muchos paises, hay
normas que limitan su conte-
nido. Cuando se sobrepasa el
valor permitido, el aceite nece-
sariamente debe ser eliminado,

colocando aceite sin usar en la
freidora (no mezclandolo con el
usado). Obviamente, ese aceite
de descarte NO puede ser em-
pleado en ningun otro tipo de
alimento. Es muy importante
recalcar esto porque es conoci-
do que en algunos comercios se
lo agrega a la salsa de las pizzas
o al tuco.

Antes, a los aceites utilizados
en frituras se les solia controlar
el grado de acidez, el indice de
perdxidos, el color, la forma-
cion de espuma (la que se pue-
de deber a los alimentos que
contienen yema de huevo), y la
aparicion de humos, entre otros
andlisis. Pero ahora se sabe que
estos estudios no son indicati-
vos de su estado de deterioro
verdadero. Generalmente, la
acidez y el indice de perdxidos
dan valores bajos atn cuando el
contenido de compuestos pola-
res sea muy alto. Por lo tanto, el
control de estos aceites se debe
hacer con un criterio adecuado
a los conocimientos actuales Yy,
en base a esos resultados, de-
terminar el momento para su
descarte. Es incorrecto desechar
el aceite en una fecha fija (por
ejemplo, siempre un mismo dia
de la semana) o cuando “intui-
tivamente” asi lo decida quien
trabaja.

Los alimentos fritos, como ya se
dijo, absorben aceite del medio
de fritura y con él, los produc-
tos de su deterioro. Es decir,
si un aceite de fritura contiene
30% de compuestos polares, el
aceite absorbido en el alimento
también contendra un 30% de
compuestos polares.

Uruguay carece de una norma
respecto a cuando descartar
un aceite utilizado en la fritura
reiterada de alimentos (atinque
ya se esta estudiando el tema a
nivel de las autoridades nacio-
nales y departamentales). Hay
muchos paises que la tienen;
por ejemplo, Espana, Italia, Bél-
gica, Francia y Chile permiten

un maximo de 25% de com-
puestos polares.

La determinacion de estos com-
puestos es compleja, requiere
equipos de alto precio y perso-
nal técnico especializado. Por
ello, los comercios no pueden
hacer esa determinacion in situ.
Sin embargo, se venden equi-
pos de bajo costo que pueden
ser utilizados por personal del
propio lugar de trabajo, que
permiten un control suficiente-
mente adecuado.

En el Laboratorio de Grasas y
Aceites de la Facultad de Qui-
mica de la Universidad de la
Reptblica se estudio, durante
mas de un afno, la calidad de los
aceites de fritura en el momen-
to de su descarte en algunos
locales de restauracion. Si bien
la muestra no era estadistica-
mente representativa dio pau-
tas sobre la situacion: mas de
la mitad presentaron un con-
tenido de compuestos polares
superior al maximo permitido
por las normas europeas. Esto
indica la necesidad de extremar
las precauciones ya que es fre-



cuente que la gente no quiera
freir en sus casas (por los olo-
res, por la suciedad que dejan
las salpicaduras de aceite, etc.)
y prefiera adquirir los alimen-
tos ya fritos.

Es muy importante recalcar que
los alimentos fritos no tienen
por qué ser mas perjudiciales
paralasalud que los horneados.
A nivel doméstico esto se logra
muy facilmente, no excediendo
los 180°C de temperatura del
aceite y descartandolo una vez
que fue utilizado. También es
importante destacar que el ali-
mento frito aumenta su conte-
nido caldrico por absorcion de
aceite, por lo que este tipo de
preparacion no debe integrar
dietas para adelgazar.

En resumen, los alimentos fritos
no tienen por qué ser elimina-
dos de una alimentacién nor-
mal para personas sanas, siem-
pre que hayan sido elaborados
en las condiciones correctas. ()
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El acné, un trastorno comdn en la adolescencia

Cuando la piel
pierde su armonia

Cosmetologa Médica Ma. Eugenia Oyenard

La piel también puede perder su armonia y ese desequilibrio puede afectar
tanto a la salud como a la estética. Mas alla del tema de la salud, que se tor-
na relevante en algunos casos extremos, lo que mas preocupa en el ambito
de la cosmetologia son las manifestaciones antiestéticas que esa “desarmo-
nia” puede producir en las personas. Donde esto se hace mas evidente es
en las pieles cuyo manto hidrolipidico no esta en equilibrio, como ocurre
con el acné. A continuacion, algunas claves para entender este trastorno,
comun principalmente entre los jovenes.

JQue es el acne?

El acné es una alteracion de origen
microbiano (Propionibacterium ac-
nes, Pityrosporum ovale, etc.) que
ocasiona un proceso infeccioso en las
glandulas sebaceas. Esto lleva a que
se produzca una infeccién e inflama-
cion. En su estado mas superficial,
existe el acné grado I, que se caracte-
riza por la formacion de comedones
abiertos (puntos negros) y/o come-
dones cerrados que pueden llegar
a ser papulas (erupciones inflama-
torias). En el acné grado II se ven
papulas y pustulas. Las lesiones en
el acné grado I y II por ser de rapido
curso, no dejan secuelas cicatriciales.
Estos tipos de acné pueden empeo-
rar y conducir a un acné grado Il y
IV, los cuales dejan cicatriz y son de
tratamiento exclusivamente médico.

¢Que causa el acne?

Las causas aun son desconocidas, au-
nque sabemos que existe un compo-
nente hereditario. Son numerosos los
factores que inciden en el aumento
de la secrecion sebacea y pueden
causar acné:
* Factores genéticos
* Factores hormonales
(incremento de andrégenos
circulantes)

¢ Factores enzimaticos

* Factores alimenticios
(transgresiones alimenticias)

* Factores emocionales (estrés,
preocupaciones y ansiedad).

* Factores ambientales
(contaminacion, exceso de
calor y de humedad).

¢ Otros factores, como diversos
cosméticos y algunos farmacos.

¢Quiénes lo padecen?

El acné suele aparecer en la adoles-
cencia y juventud, por eso el Acné
vulgar o polimorfo juvenil es la forma
mas comun de este trastorno. Esto
ocurre porque en la pubertad las
glandulas sebdceas aumentan de
tamafio por las hormonas sexuales
(andrégenos). Tanto hombres como
mujeres sufren acné, el cual alcan-
za su punto maximo entre los 17 y
los 20 afios de edad, con tendencia a
mermar de alli en adelante. Sin em-
bargo, existen adultos de 40 anos que
lo padecen de forma significativa y
necesitan tratamiento.

¢Se puede prevenir?
La tendencia a tener acné sabemos

que es heredada. Atinque esta afec-
cion no puede prevenirse, la primera



precaucion es realizar una correcta
higiene de la piel para controlar su
grasitud. Ademas, se debe orientar al
adolescente acerca de la importancia
de no manipular los granitos para no
incrementar los efectos.

¢Como alcanzar la
armonia de la piel?

Primeramente, la persona con acné
debe acudir al dermatoélogo para el
correcto diagnostico clinico de la
piel. Luego, la acciéon conjunta del
dermatologo y de la cosmetologa
médica ayudard a optimizar las con-
diciones de la piel y hacer mas efi-
caces los tratamientos. Los procedi-
mientos dermatoldgicos que existen
hoy son cada vez mas eficaces. Hay
tratamientos por via oral y/o com-
binando con técnicas locales tales
como: peelings quimicos, mecanicos
para tratamiento de cicatrices, y tra-
tamientos mas modernos con laser,
luz pulsada, fototerapia, etc. Desde
el punto de vista cosmetoldgico, se
recomienda ante todo la higiene (con
geles, jabones, lociones con sustan-
cias antisépticas, cicatrizantes y des-
congestivas), asi como la correccion,
a través del afinamiento cutaneo por
leve abrasion manual con exfoliantes
0 mecanica siempre que no presen-
ten lesiones inflamatorias. Se puede
también usar emoliencia con vapor de
0zono (por su accion bactericida), asi
como emplear alta frecuencia (acciéon
cicatrizante, bactericida). Es impor-
tante utilizar mdascaras descongesti-

vas/desinflamatorias (con azuleno,
extracto de caléndula, avena, etc.) o
mascaras astringentes/secativas de-
pendiendo del criterio profesional.
Hecha por un profesional o técnico,
la higiene evita manchas y cicatrices.
Es importante recomendar a domi-
cilio una rutina de higiene, ademas
del filtro solar fluido para pieles gra-
sas y la utilizacién de productos de
magquillajes medicinales no grasos
ni comedogénicos. Estos productos
ayudan a la apariencia estética de la
persona con acné.

¢Se cura el acne?

La evolucioén es diferente en cada in-
dividuo. En la mayoria de los casos,
la persona que padece acné de joven
deja de sufrirlo en su vida adulta,
pero es posible que presente algunos
comedones o granitos durante toda
la vida. El acné puede permanecer
durante muchos afios y producir
cicatrices en la piel. Puede también
hacer sentir mal a la persona con
respecto a si misma, provocando
una baja autoestima, depresion y an-
siedad por miedo al rechazo social.
Hoy en dia, gracias a los distintos re-
cursos que ofrecen la medicina y la
tecnologia, el acné se puede atenuar
y controlar. El delicado equilibrio de
la piel s6lo puede alcanzarse tras el
diagnoéstico médico y el consiguiente
tratamiento, la imprescindible ayu-
da de la cosmetologa médica y, por
supuesto, la perseverancia de la per-
sona que lo sufre. Q)

EL CAFE:

FUENTE
NATURAL DE
ANTIOXIDANTES

ESTA CIENTIFICAMENTE
COMPROBADO QUE EL

CAFE ES FUENTE NATURAL

DE ANTIOXIDANTES, Y ESTOS
AYUDAN A RETRASAR EL EFECTO
DEL ENVEJECIMIENTO.*

¢QUE SON LOS
ANTIOXIDANTES?

LOS ANTIOXIDANTES

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

DE FORMA NATURAL POR
CAUSANTES TALES COMO

LA EDAD, LAS ENFERMEDADES,
EFECTOS DEL TABACO,
MEDICAMENTOS, ESTRES

Y MALA ALIMENTACION.

¢DE DONDE
OBTENEMOS
ANTIOXIDANTES?

DESDE EL PUNTO DE VISTA
NUTRICIONAL, EL CONSUMO
DE ALIMENTOS Y BEBIDAS
RICOS EN ANTIOXIDANTES

ES CONSIDERADO UNA DE LAS
FORMAS MAS EFECTIVAS DE
PROTEGER AL ORGANISMO DEL
ENVEJECIMIENTO CELULAR.

ESTA PROTECCION

LA PODEMOS GENERAR
ATRAVES DEL CONSUMO
DIARIO DE DIFERENTES
ALIMENTOS: FRUTAS,
VERDURAS, ACEITES VEGETALES,
CEREALES INTEGRALES,
NUECES, ALMENDRAS, TE
VERDE Y POR SUPUESTO CAFF,
QUE DESPIERTA TUS SENTIDOS
AL DISFRUTAR DE SUS
AROMAS Y SABORES.

*Ciifford MM Acidos clorogénicos; naturaleza, ingesta
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Este trastorno congénito afecta en Uruguay

a uno de cada 10.000 recién nacidos vivos

Fenilcetonuria:
su futuro en una
gota de sangre
y una dieta adecuada

Dra. Gabriela Parallada M.Sc.

Una enfermedad hereditaria que afecta el metabolismo, lla-
mada fenilcetonuria, puede provocar graves trastornos neu-
rolégicos si no es diagnosticada precozmente y tratada con
una adecuada terapia nutricional, tinico medio efectivo para
prevenir dafios mentales irreversibles.




La fenilcetonuria es una alteracion del metabo-
lismo de las proteinas. Se produce por la falta de
una enzima clave para descomponer la fenilala-
nina, un aminoacido esencial para el organismo
humano, que éste no produce y debe obtener de
fuentes externas, y que esta presente en los ali-
mentos que contienen proteinas.

Cuando el organismo carece de la enzima capaz
de metabolizar la fenilalanina, este aminoacido
esencial se acumula en el organismo, perjudi-
cando al sistema nervioso central y provocando
dafio cerebral.
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Esta alteracion metabdlica es de origen genético
y de transmisidén autosémica recesiva, lo cual
significa que ambos padres deben ser portado-
res del gen anémalo para que su hijo nazca en-
fermo. En cada embarazo, una pareja tiene 25%
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de probabilidades de tener un hijo sano, 25% de
probabilidades de tener un hijo enfermo y 50%
de probabilidades de tener hijos portadores.

La incidencia de esta enfermedad varia entre un
caso cada 10.000 a un caso cada 20.000 recién naci-
dos vivos. En Uruguay la fenilcetonuria se comen-
z6 a diagnosticar en forma precoz en 2007 a través
del Sistema Nacional de Pesquisa Neonatal. Hasta
ahora se detectaron seis casos, lo que supone una
incidencia aproximada de uno cada 10.000.

El diagnostico se realiza por determinacién de
los niveles de fenilalanina en sangre. En el re-
cién nacido esto se hace mediante la puncién
del talon del bebé y la toma de gotitas de sangre
en papel de filtro.

Esta extraccion de sangre a los recién nacidos es
obligatoria en todas las maternidades de Uru-
guay. Los datos de la madre y del bebé deben
adjuntarse a la muestra, que luego es analizada
con tecnologia de ultima generacion. Si el resul-
tado es patoldgico o dudoso, se pide la toma de
una segunda muestra. De repetirse un resultado
alterado, la familia es citada por el Equipo Mul-
tidisciplinario de Tratamiento y Seguimiento de
Errores Innatos del Metabolismo, del Sistema
Nacional de Pesquisa Neonatal. Este equipo tra-
baja en el Instituto de Prevision Social y controla
al nifo en coordinacién con el pediatra tratante.

La fenilcetonuria no diagnosticada en forma
oportuna, o no tratada precozmente, se caracte-
riza clinicamente por un recién nacido normal.
El bebé enfermo evoluciona dentro de lo espera-
do para un nifio sano hasta los seis meses. A esta
edad comienza a hacerse evidente un retraso en
el desarrollo psicomotor, asi como en la adqui-
sicion del lenguaje y la marcha. Aparecen con-
ductas de agresividad y del espectro autista.
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Sin embargo, el bebé detectado
por pesquisa neonatal, tratado
en forma adecuada y controla-
do rigurosamente, logra un cre-
cimiento y desarrollo normal,
con un nivel intelectual y con-
ductual dentro de parametros
habituales para las distintas
etapas de la vida.

La base del tratamiento de la
fenilcetonuria es la supresion
de las proteinas naturales de la
alimentacion del nifio desde los
primeros dias de vida.

El tratamiento nutricional es
efectivo para prevenir dafio neu-
rologico irreversible si se inicia
antes del mes de vida, ideal-
mente entre los 10 y 20 dias de
vida del nifio. Posteriormente
aumenta en forma progresiva
el dafio neurologico.

La dieta debe mantenerse en
todos los casos durante toda
la vida. Los alimentos ricos en
proteinas, como las carnes rojas
y blancas, los lacteos, los hue-
vos, los edulcorantes en base
a aspartamo y los productos
de panaderia, deben evitar-
se. Ademas, debe limitarse el
consumo de cereales, legumi-
nosas, frutos secos y algunas
frutas, como banana, maracuya

y coco. Las frutas y verduras en
general pueden consumirse en
las cantidades que el profesio-
nal de la nutricion calculara de
acuerdo con las caracteristicas
y necesidades de cada paciente.
Los unicos alimentos que pue-
den consumirse libremente son
el aztcar, la miel, la margarina
de origen vegetal, el té, el café,
el mate, los refrescos que no
contengan aspartamo, el vina-
gre, el aceite, las mermeladas,
el almidon de maiz y el almi-
don de trigo.

Esta dieta baja en proteinas
puede provocar fallas en el cre-
cimiento y desarrollo del nifio.
Por eso, se debera mantener un
equilibrio entre los niveles de
fenilalanina en sangre, su con-
sumo calculado a partir de los
alimentos naturales y el aporte
del resto de los aminodacidos a
partir del sustituto lacteo espe-
cifico para esta enfermedad.

Una vez calculada la cantidad
de fenilalanina que el nifio pue-
de consumir diariamente, se
selecciona el tipo y cantidad de
alimento y se confecciona un
mend.

Una mencion especial merece
la lactancia materna. Recien-

temente se probo que el ama-
mantamiento es adecuado, ya
que el contenido de feninlala-
nina de la leche materna es sig-
nificativamente menor al de la
leche de vaca. Se demostr6 que
los nifios que recibieron desde
el nacimiento leche materna
desarrollaron un mejor coefi-
ciente intelectual que los nifnos
alimentados con féormulas para
lactantes.

La introduccién de alimentos al
lactante enfermo a partir de los
seis meses de vida debe seguir
el mismo esquema en cuanto a
edad y ritmo de introduccion de
los alimentos que en cualquier
nifo, de acuerdo con las pautas
del Ministerio de Salud Publica
(MSP). Se debera, sin embargo,
seleccionar los alimentos segtin
su contenido en proteinas, 0
sea, en fenilalanina.

El semaforo a continuacion ilus-
tra la alimentacién de las perso-
nas con fenilcetonuria. Los ali-
mentos que estan en luz verde
son los permitidos libremente;
los que estan en luz amarilla,
los permitidos con indicaciéon y
supervision de un profesional
de la nutricién y, los que estan
en luz roja, los prohibidos de
ser consumidos. ()

¢Que puede comer una persona con fenilcetonuria?

PROHIBIDOS:

carnes, huevos, lacteos
y sus derivados,
panificados, fideos

PERMITIDOS CON INDICACION:
frutas y verduras, arroz, papas,
cereales

PERMITIDOS:
golosinas, azlicar, miel,
aceites, mate, cafe

y té y refrescos sin
aspartamo




Pros y contras de su consumo

Beneficios e
iInconvenientes de
las bebidas alcoholicas

Dr. Jorge De Paula, Cardiointensivista



Unos 3.000 anos antes de Cristo ya se preparaba y consumia vino, asi como una
bebida precursora de la actual cerveza. Y desde el afio 800 después de Cristo
existe el proceso de destilacion que da lugar a bebidas de alta graduacion alco-
hélica. Esta herencia ancestral contribuye a que las bebidas alcohdlicas integren
las costumbres y tradiciones sociales, y si bien muchas personas las disfrutan,
apreciando sus diferentes calidades, texturas, colores, aromas y sabores, para
otros consumirlas se convierte en un grave problema social y de salud.




Vino tinto y buena salud

A partir de la década de 1980 se
popularizaron investigaciones
sobre los beneficios del con-
sumo diario de vino tinto. Es-
tudios cientificos confirmaron
que, tomada con moderacion,
esta bebida efectivamente pro-
tege al corazon y a las arterias,
por ser anticoagulante, antiin-
flamatorio, antiaterogénico, an-
tioxidante y vasodilatador.

El vino cumple una accién an-
ticoagulante cuando la placa
de colesterol se desestabiliza o
se rompe dentro de una arteria.
Asi, el efecto de la dosis diaria
protectora de vino seria com-
parable a la de la aspirina. Este
efecto del vino se produce a tres
niveles de la cadena de la coagu-
lacion. Primero, inhibe la accién
de las plaquetas, responsables
del inicio de la formacién del
coagulo sanguineo. Segundo, re-
duce la produccion de fibrindge-
no (una proteina necesaria para
la coagulacion). Y tercero, dis-
minuye la produccion del factor
tisular, la proteina procoagulan-
te, responsable de las trombosis
que devienen en infarto.

Por otra parte, el vino es capaz
de reducir los niveles de protei-
na C reactiva (PCR) en sangre
y de apaciguar a los monocitos
del sistema inmunitario, dismi-
nuyendo la posibilidad de pro-
duccion de un infarto al evitar
la complicacién de una placa
de colesterol.

El alcohol en dosis moderada
aumenta el nivel de las lipopro-
teinas de alta densidad (HDL),
o colesterol bueno. Este coleste-
rol HDL es clave para conser-
var las arterias en buen estado.
También se ha visto un efecto
benéfico del consumo modera-
do de alcohol sobre la gestion
de los azticares, al comprobar-
se que refuerza la eficacia de la
insulina para regular el nivel de
glucosa en sangre.

Vino tinto y longevidad

Ademas, el vino tinto es muy
importante para evitar la oxida-
cion celular y la formacion de
los temibles “radicales libres”.
La acumulacion de radicales
libres en el organismo afecta la
normal renovacion y funciona-
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miento de las células y lleva al
endurecimiento de las arterias
(aterosclerosis). Pero justamen-
te es en el pellejo de las uvas
negras, como en el vino tinto,
donde hay importantes canti-
dades de sustancias con accién
antioxidante, como los acidos
fendlicos, los flavonoides y el
resveratrol, que protegen con-
tra la aterosclerosis.

El resveratrol es uno de los po-
lifenoles que abundan en la
piel de la uva negra. En 2003,
investigadores de la Universi-
dad de Harvard demostraron
que el resveratrol es capaz de
estimular la sintesis de las sir-
tuinas, enzimas relacionadas
con la longevidad. La actividad
de las sirtuinas prolonga la vida
de las células.

Asimismo, el vino tomado con
moderacion es un vasodilata-
dor que contribuye a controlar
la presién arterial. El consumo
diario moderado de vino de-
mostrd reducir hasta en un 30%
el riesgo de sufrir accidentes
vasculares cerebrales y embo-
lias, asi como de padecer enfer-
medad vascular periférica en
las piernas.

La ingesta de vino, siempre con
moderacion, disminuye en 25%
el riesgo de sufrir una enferme-
dad cardiovascular y, en perso-
nas que ya estan enfermas, re-
duce la mortalidad en un 25%.

Ademas de estos efectos benéfi-
cos del consumo de vino, se han
descripto otros, como su poder
antiespasmodico, activador de



la secrecion biliar, antihistami-
nico, de proteccion de la elasti-
cidad de las arterias al fortale-
cer el colageno y la elastina, asi
como de aporte de minerales y
oligoelementos como magnesio,
zing, litio, calcio y potasio.

No solo vino tinto

Estudios posteriores a la década
de 1980 sefalaron que los pode-
rosos efectos anticoagulantes y
antiinflamatorios de un consu-
mo moderado de vino tinto se
deberian al etanol, y por lo tanto
serfan comunes a todas las bebi-
das alcohdlicas.

Otros beneficios, como los efec-
tos antioxidantes y vasodilata-
dores, si serian mas especificos
del vino, especialmente de las
variedades de vino tinto. Estos
beneficios, sin embargo, pare-
cerian ser de menor impacto
en la proteccion cardiovascular
comparados con la accion di-
recta del etanol.

La ingesta de alcohol seria alta-
mente beneficiosa si se hiciera
con moderacion. Pero desafor-
tunadamente la moderacién no
es la virtud con la cual habitual-
mente se encara el consumo de
alcohol.

JHasta cuanto se
puede beber?

Para tener presentes los niveles
de alcohol beneficiosos para la
salud, los niveles de riesgo y los
niveles de alcoholismo crénico
segun la Organizaciéon Mundial
de la Salud (OMS), se ha creado
la UBE (Unidad de Bebida Es-
tandar).

La UBE contiene 10 gramos de
alcohol etilico puro y varia se-
gun el tipo de bebida; por ejem-
plo: para el whisky la UBE es de
30 ml; para el vino, de 100 ml, y
para la cerveza, de 240 ml.
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Crear un
sabor sano y
delicioso...

... es tan facil
como abrir un
sobrecito.

Splenda

Primer Endulzante
aprobado por A.D.U.

Servicio de Atencidn
al Consumidor 0800 2080
www.splendaenespanol.com

Graduacion y UBE (Unidad de Bebida Estandar)

1 vaso (100 ml) 1
i 1 litro 12 10

1 vaso (240 ml) 1
Cerveza 1 litro 5 4
Destiladas (whisky, 1 carajillo (30 ml) 1
cohac, ginebra, 1 copa (50 ml) 40 - 45 2
ron, vodka) 1 litro 40

1 copa (50 ml) 1
Jerez, vermouth 1 vaso (100 ml) 16-17 2

1 litro (1000)

La dosis diaria maxima consi-
derada beneficiosa es de 20 gra-
mos de alcohol para el hombre
y de 10 gramos para la mujer,
esto es, 2 UBE para el hombre
y 1 UBE para la mujer. Cuando
un hombre consume 40 gramos
diarios de alcohol y una mujer
25 gramos diarios, se habla de
consumo de riesgo. El consu-
mo de riesgo es aquel en el que
atin no se presentan problemas
serios derivados del alcohol,
pero se va en camino a tenerlos.
También se considera de riesgo
el consumo de 8 UBE en un sélo
dia por las consecuencias en
agudo que pueden acarrear.

La férmula para calcular los
gramos de alcohol ingeridos
es la siguiente: (Graduacién X
Cantidad X 0,8)/100. La Gra-
duacion son los grados de alco-
hol ingeridos; la Cantidad son
los mililitros ingeridos, y la Va-
riable 0,8, constante, es el valor
de la densidad del alcohol.

Para que el alcohol pueda ejer-
cer un efecto protector del siste-
ma cardiovascular conviene to-

mar una pequena cantidad cada
dia, pero no abstenerse cinco
dias y después tomarse un par
de botellas de cerveza o vino,
o cuatro medidas de whisky el
sabado por la noche. Pensar asi
seria tan absurdo como suspen-
der la aspirina diaria y tomarse
las siete juntas en un solo dia.

Cuando se alcanzan los 40 gra-
mos de consumo de alcohol
diario en los hombres y los 25
gramos en la mujer, comienzan
los efectos dafiinos.




Los efectos nocivos
del alcohol

El alcohol altera ciertas funcio-
nes del cerebro, lo cual repercu-
te en la personalidad del bebe-
dor. Provoca excitacion y euforia
por ser un depresor que bloquea
el funcionamiento del sistema
nervioso cerebral, responsable
de controlar las inhibiciones. Es
muy frecuente que el bebedor
experimente desinhibicion de
impulsos sexuales, fragilidad
emocional y deterioro de la ca-
pacidad de juicio. Asimismo,
puede hablar aceleradamente
y sin razonamiento y presen-
tar falta de coordinacién mo-
triz (marcha inestable), vision
borrosa, rubor facial, asi como
irritabilidad y disminuciéon de
la capacidad de atencion.

Estas manifestaciones varian
segtin la tolerancia que cada in-
dividuo haya desarrollado ha-
cia el alcohol. Beber en exceso
puede provocar amnesia de los
acontecimientos durante la bo-
rrachera, pérdida de conciencia,
estado de coma e incluso, muer-
te por problemas respiratorios.

El consumo de alcohol supone
una complicaciéon adicional
para personas con sobrepeso u
obesidad, porque cada gramo
de alcohol aporta siete calorias.
Un litro de cerveza, por ejem-
plo, supone unas 350 calorias.
Por eso, cuando un obeso co-
mienza a moderar su consumo
de alcohol, bebiendo agua en
lugar de vino, logra pérdidas de
peso importantes y duraderas.

Si bien cuando se ingiere con
moderacién en dosis recomen-
dadas, el alcohol, y el vino en
particular, tiene un efecto vaso-
dilatador, este efecto se pierde
rapidamente con el consumo
excesivo porque aumenta la
presion del bebedor. Por eso
cuando a una persona se le
diagnostica hipertension arte-
rial, uno de los primeros conse-
jos es que no tome alcohol.
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La ingesta constante de alcohol,
tanto en hombres como mujeres,
es causa de irritacion e inflama-
cion del estdmago y de daiios
graves y sostenidos en el teji-
do hepatico, que puede llegar a
la cirrosis. A nivel digestivo, el
abuso de alcohol disminuye la
capacidad del cuerpo para asi-
milar vitaminas y calcio.

Con relacion a la sexualidad, el
abuso de alcohol, atin en dosis
bajas, suprime la ereccién del
varén, debido a que inhibe en
el cerebro la respuesta al esti-
mulo sexual. La mujer, en tanto,
es mas vulnerable a intoxicarse
durante el ciclo menstrual, ya
que la habilidad de su cuerpo
para descomponer la sustancia
se ve afectada en este periodo.

Otros trastornos derivados del
consumo excesivo de alcohol
son las alteraciones en el fun-
cionamiento de los rifiones y
los problemas en la piel (acné,
sequedad de cabello y produc-
cion de caspa).

iLeer la etiqueta!

El consumo excesivo de alco-
hol puede derivar en alcoho-
lismo. Segin la OMS, éste se
define cuando la ingestién de
alcohol diaria es superior a los
50 gramos en la mujer y a los
70 gramos en el hombre. El al-
coholismo se caracteriza por
una dependencia emocional y
a veces organica del alcohol.
Produce un dafio cerebral pro-
gresivo y finalmente la muerte.
El alcoholismo afecta mas a los
varones adultos, pero esta au-
mentando su incidencia entre
las mujeres y los jovenes.

Consejo medico

Una copa de vino diaria para
las mujeres (10 gramos de alco-
hol) y dos copas de vino diarias
para los hombres (20 gramos),
son saludables y beneficiosas.
La excepcion a esta sugerencia
es para las personas que han
sido alcohdlicas, a las que no se
recomienda ni una copa diaria
de vino.

Las bebidas alcoholicas son aquellas que tienen en su
composicion diversas concentraciones de alcohol etilico
(etanol), una sustancia que se produce por la fermentacion
del almidon o azlcar que se encuentra en diferentes frutas

y granos. De este proceso inicial de fermentacion de frutas,
como es el caso de los vinos o las sidras, o de granos de
cebada u otros cereales, como es el caso de las cervezas, se
obtienen las bebidas alcoholicas de baja graduacion, entre las
cuales estan las sidras, las cervezas, el vino o el champagne.

Se debe tener en cuenta sin em-
bargo que cuando se duplica
esa dosis prudente (mayor de
20 gramos o 2 UBE para la mu-
jer, o 40 gramos o 4 UBE para
el hombre), se entra en dosis
consideradas no beneficiosas o
de riesgo. De manera que existe
una zona de transicion entre los
10y los 20-25 gramos de alcohol
diarios en la mujer y entre los
20 y 40 gramos en el hombre,
donde gradualmente se iran
perdiendo los efectos benéficos
y comenzaran a predominar los
efectos nocivos.

Por eso, ante el riesgo de ser
malinterpretados, los médicos
no deberiamos estimular el con-
sumo de alcohol. Si alguien no
suele tomar alcohol, lo mejor es
que siga asi. Esto es critico en el
caso de los jovenes porque pro-
mover un consumo moderado
de alcohol en ese grupo etario
puede determinar un cuadro
de alcoholismo unos afios mas

tarde. Q

Ademas, existen las bebidas alcoholicas destiladas, llamadas
asi porque se obtienen de un proceso de destilacion,
posterior a la fermentacion, lo que les permite alcanzar
altas concentraciones de alcohol etilico (superiores a

40%). En esta categoria se encuentran el whisky, el ron,

el cohac, la ginebra, el vodka y el brandy, entre otras.

El porcentaje de alcohol etilico de las distintas bebidas
debe leerse claramente en la etiqueta, y se refiere a

los gramos de alcohol etilico contenidos en cada 100
mililitros o centimetros cubicos de dicha bebida.



¢Que es la alcoholemia?

La alcoholemia es la cantidad de alcohol
que hay en la sangre después de consumir
alcohol. Es proporcional a la cantidad
ingerida y a la mayor o menor concentracion
alcoholica de la bebida que se toma.

En Uruguay el nivel de alcohol en sangre
aceptado para los conductores no profesionales
es de 0,3 g/L (0,3 gramos de alcohol etilico

por litro de sangre). Pero como este control
resulta muy poco practico, las dosificaciones FRANKFURTERS LIVIANITOS CENTENARIO
se realizan por control de espirometria

mediante un etilometro. El etilometro mide

los miligramos de etanol por litro de aire. Asi,

una alcoholemia de 0,3 g/L se corresponde

con un nivel en espirometria de 0,15 mg/L. 4 PORGIONES

Son necesarias varias horas para que el INGREDIENTES o ‘
nivel de alcoholemia vuelva a cero después 4tortillas/ 2 morron/ 2 Frankfurters Livianitos Centenario /

1 tomate /4 hojas chicas de lechuga/ 1 cda mostaza/

) . I .
beber. Se estima que lleva un minimo de Sictasketohiip 3 cias giltist rll

cinco horas eliminar un litro de vino, y unas
ocho horas cuatro copas de licor. Por lo

tanto, si se ha bebido, se deben esperar unas PREPARACION
horas para conducir un vehiculo o iniciar Acondicionar sobre la tortilla el morron, los livianitos y el tomate
una actividad que exija concentracion. cortados en tiritas gruesas. Cubrir con la lechuga cortada en tiras finas.

Cubrir con la mostaza y la salsa ketchup. Espolvorear con el queso
rallado. Enrollary sujetar con un mondadientes para que no se abra.

TASAS DE ALCOHOLEMIA SEGUN
DOSIS INGERIDA (datos aproximados)

HOMBRE70Kg 03 g/L 05 g/l
Cerveza 1 lata (333 ml) 2 latas

Sugerencnas

Whisky 1 vaso (de 45 ml) 2 vasos
MUJER60Kg 0,3 g/L

1 vaso (de 100 ml) 2,5 vasos {,le[Hdr e

anti i
Perfil lipidico

AGPI: 10% AGS: 41%

Las dosis son estimativas ya que varios factores .

influyen en el nivel de alcoholemia: la cantidad de esinfecte las verduras y frtas ¢ — ‘
bebida, su grado de alcohol, el peso corporal del crudo sum 5mi

bebedor, y la alimentacion, tanto en tipo como 1 litro de agua co a de hipoclorito de AGM: 43%
en cantidad (el estomago lleno y los alimentos 50010

grasos dificultan la absorcion del alcohol). También
influyen el tiempo transcurrido desde la ultima
ingesta, la cantidad y rapidez de la ingesta, la
combinacion con bebidas carbonicas (refrescos,
agua tonica, etc, que aceleran la intoxicacion),

asi como la edad (los menores de 20 anos vy los
mayores de 60 son mas vulnerables al alcohol).

LO PRUEBA UNA VEZ, LO PREFIERE SIEMPRE

m Los Livianitos Centenario
A | son awconrennmnr por SUNED.

porla nmcnclnn
Celiaca del Uruguay




El autocontrol, clave
en el tratamiento
de la diabetes

Dr. Ernesto Irrazabal, Endocrinélogo

El autocontrol de una enfermedad cronica consiste en todas
las acciones que el propio paciente lleva a cabo con el fin de
vigilarla, de tratarla y en definitiva de prevenir las complica-
ciones derivadas de ella. La diabetes, un trastorno caracteri-
zado por los altos niveles de azticar en la sangre, es sin duda
la afeccion en la que el modelo de autocontrol se ha desarro-
llado e implementado con mayor éxito.

A diferencia de lo que ocurre
en otras enfermedades, en las
que se debe cumplir, exclusiva-
mente y casi sin discusion, las
indicaciones del médico, el tra-
tamiento de la diabetes requie-
re de la participacion activa de
la persona que la padece. Es el
propio paciente quien debe to-
mar las riendas de su patologia
y con la ayuda de su médico
mantener los niveles de gluco-
sa en sangre lo mas cercanos
posible a la normalidad.

¢Que es el automonitoreo?

Es parte del autocontrol. Con-
siste en controlar la glucemia,
esto es, los niveles de glucosa
en el flujo sanguineo. Para esto,
debe tomarse una pequena
muestra de sangre capilar, ob-
tenida por puncion digital con
la ayuda de aparatos especiales
llamados glucémetros. El pro-
pio paciente puede realizar esto
con relativa facilidad en su casa

u otro lado, y en cualquier mo-
mento. Este automonitoreo no
consiste solamente en la realiza-
cion de la glucemia y posterior
anotacion en una libreta para
que sumédico la vea. Muy por el
contrario, tiene como finalidad
que la persona analice y utilice
adecuadamente esos resultados
para mejorar su tratamiento.

Es importante que el paciente
diabético converse con su mé-
dico acerca de cudles son los
objetivos de buen control en
distintos momentos; por ejem-
plo, en ayunas, previo a las
comidas principales o después
de comer. Existen evidencias
de que mantener la glucosa en
sangre lo mas cerca posible de
estos objetivos puede evitar o
retrasar las complicaciones de
la diabetes.

El automonitoreo es un recurso
atil para conocer qué impacto
tienen los habitos de vida (ali-
mentacion, ejercicio, etc.) sobre

sus niveles de glucosa. Permite
también entender cémo influ-
yen algunas situaciones espe-
ciales (estados de animo, an-
siedad, etc.) en el control de su
enfermedad.

Cuando el paciente con diabe-
tes automonitorea sus niveles
de aztuicar en sangre, lo que
hace es vigilar si ésta se man-
tiene dentro de los niveles de-
seados. Si estan fuera de esos
margenes, probablemente deba
hacer alguna modificaciéon. En
quien esta entrenado, este au-
tocontrol ayuda a comprender
si es necesario algin cambio en
su conducta para mejorar esos
niveles. Por ejemplo, si previo
a una comida el resultado del
control muestra valores ele-
vados de glucosa el enfermo
puede decidir comer menos,
hacer mas ejercicio o modifi-
car la dosis de insulina. Del
mismo modo, permite detectar
momentos o situaciones que
favorecen el descenso de los ni-



veles de glucosa por debajo de
valores normales (hipogluce-
mia) y poder entonces evitarlos
o actuar en consecuencia para
revertirlos. En el largo plazo,
el monitoreo frecuente puede
revelar patrones en sus valores
de glucosa que ayudaran al pa-
ciente y a su médico a ajustar el
plan de tratamiento y mejorar
asi su control.

¢Cuando y con que
frecuencia debe controlarse
un enfermo de diabetes?

La frecuencia y el momento del
dia para realizar los controles
deben ser acordados con su
médico. No es posible dar una
pauta universal: dependera
entre otras cosas del paciente,
del tipo de diabetes y del trata-
miento instituido. En enfermos
tratados con insulina es funda-
mental, e incluso imprescindi-
ble, la realizacién de controles
diarios y hasta de varias veces
en el dia, sise pretende la opti-
mizacién del tratamiento.

El automonitoreo resulta tam-
bién sumamente importante en
el diabético tipo 2 tratado con
medicaciéon oral adnque, en
estos casos, los controles pue-
den ser algo mas esporadicos.
Ocasionalmente puede ser ne-
cesario aumentar la frecuencia
de las mediciones, sobre todo
si existen factores que pueden
generar descontrol a la hora de
evaluar una modificacion en el
plan de tratamiento.

Si bien no es posible dar una
pauta rigida, los momentos
mads comunes para realizar las
mediciones de glucosa son an-
tes de las comidas, después de
las comidas, al acostarse y an-
tes de manejar. El paciente con
diabetes no debe incluso sor-
prenderse si su médico solicita
algin control en medio de la
noche.

Algunas conclusiones

La diabetes es una enfermedad
créonica, lamentablemente no
se puede curar. El monitoreo
de glucosa en sangre es una
técnica que el diabético nece-
sitara siempre para lograr que
su patologia se mantenga bien
controlada. Es una tarea que
puede resultar algo molesta, es
cierto, por la necesidad de pun-
cionar los pulpejos de sus de-
dos. Afortunadamente hoy hay
dispositivos de puncién digital
que la hacen menos dolorosa.

Se debe tener en cuenta que
la mediciéon de la glucosa en
sangre es un componente cla-
ve, de importancia critica, a
la hora de conseguir objetivos
metabdlicos. El uso apropiado
del automonitoreo glucémico
en personas con diabetes per-
mite optimizar el control me-
diante ajustes oportunos del
tratamiento o modificaciones
adecuadas de sus habitos, que
puedan influir favorablemente
en su calidad y esperanza de
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40 .
; Todo suma, -
‘ desde caminar al supermercado .
y arrancar yuyos, hasta pasear
* al perro y ordenar un ropero

150 minutos N

por semana:

Hacer ejercicio fisico
S cada veziuma

able'v sen

Dra. Cecilia del Campo, Deportéloga

Ni un partido entero de véleibol, ni una clase de spin-
ning, ni siquiera un rato largo trotando por la rambla:
los expertos aseguran que es posible obtener beneficios
para la salud con 150 minutos de actividad fisica por se-
mana... fraccionados. Si, inclusive en tramos de 10 mi-
nutos por dia. Hasta ahora, lo recomendado por la Orga-
nizacion Mundial de la Salud (OMS) era hacer ejercicio
30 minutos diarios, al menos cinco veces por semana.
Pero reciente evidencia cientifica ha demostrado que
se obtienen beneficios similares haciendo ejercigio en

tramos menores de tiempo y mientras se llevan a cabo

tareas cotidianas.
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DULCE DE LECHE:

-50% reducido en calorias
« Sin Grasas
« Sin Colesterol

DULCE, MERMELADAS
Y SALSAS:

-80% reducidos en calorias

« Recomendados por la Asociacion
de Diabéticos del Uruguay.

« Sin aztcar agregado.

« Sin retrogusto.

« Fuente de fibra soluble, facilita
el transito intestinal.

« Efecto bifidus, estimula
el crecimiento de la microflora
intestinal favorable.

Ante cualquier duda consultd a tu médico o nutricionista
Atencidn al consumidor Tel.: 2215 3457 int. 113




La “falta de tiempo” es una de las ra-
zones mas escuchadas y documentadas
como causa para no realizar actividad
fisica. Por eso, el hecho de poder sumar
sesiones mds cortas sin duda se pre-
senta como un incentivo para que mas
gente alcance el total recomendado por
mas atareada que esté. Si un dia sélo es
posible completar 10 minutos, ya existe
un beneficio a nivel de algunos aparatos
y sistemas. La continuidad y los dias de
mas ejercicio permitiran luego lograr los
objetivos de salud deseados.

La posibilidad de fraccionar la actividad
fisica hasta llegar a la meta semanal de
dos horas y media no se debe a un mero
capricho, o a la necesidad de adaptarse
a la realidad de personas sedentarias:
varios estudios avalan el beneficio que
tiene la realizacion de actividades aero-
bicas regulares y de intensidad modera-
da en la salud de individuos de todas
las edades. Especialistas del Centro de
Control y Prevencion de Enfermedades
de Atlanta, Estados Unidos (CDC), ase-
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sores de la OMS en estos temas, asegu-
ran que una actividad fisica moderada
es recomendable, incluso tendiendo a
niveles mas altos (actividad fisica in-
tensa). Los efectos en el organismo son
aun mejores para la salud cuando se
incluyen altas intensidades, atinque no
a nivel del deporte de élite. Es asi que
75 minutos de ejercicio intenso por se-
mana igualan al requerimiento de los
150 minutos por semana de actividad
moderada. La mezcla de intensidades
permite acortar atin mas los tiempos re-
queridos.

¢Que tipo de actividad
fisica moderada se puede
hacer en 10 minutos?

Caminar al trabajo después de dejar el
auto a unas cuadras, o de bajarse cinco
paradas antes, hacer jardineria, barrer la
vereda... Lo importante es la continui-
dad, esto es, hacer al menos 10 minutos
de actividad ininterrumpida porque el

|



RED DE ACTIVIDAD
FISICA URUGUAY (RAFU)

® ®@ “La salud comienza en el plato y en los zapatos”

El Lic. Antonio Casimiro (Andalucia, Espaina) mostro esta frase en su
@ reciente curso “Gestion de Programas de Actividad Fisica y Salud”
realizado en Montevideo en junio de 2011. Es que resulta casi inevi-
table vincular ambos temas referentes a la salud y el estilo de vida.

®

O)

En los planes estratégicos propuestos por la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) para combatir las Enfermedades Crénicas No
Transmisibles (ECNT) se sefialan la alimentacién saludable, la acti-
vidad fisica regular, el abandono del tabaquismo y el control médi-
co periodico *

Tras conocerse la intencién de la Organizacion de las Naciones
Unidas (ONU) de incluir, en setiembre de 2011 en su reunién de
Nueva York, a las ECNT en los Objetivos de Desarrollo del Milenio,

existe en América una corriente renovadora y revitalizadora hacia

Red de Actividad !'aActividad Fisica (AF).
FiSica de Uruguay A partir de la Declaracion de Uruguay, firmada en Montevideo en

diciembre de 2010, se ha empezado a construir una red nacional de

promocion de la AF. La llamada Red de Actividad Fisica Uruguay (RAFU) promueve la adhesion y par-
ticipacion de todos los que entiendan y compartan la importancia de la AF como herramienta de salud
y bienestar de todos los uruguayos. La RAFU es interdisciplinaria, multisectorial e interinstitucional.

En los objetivos estratégicos de la RAFU se incluye la capacitacién de los diferentes actores (equipo de
salud, promotores y educadores de salud), con un enfoque desde la salud y no desde la enfermedad
para todos los niveles, desde la poblacién general hasta las especializaciones de posgrado.

La RAFU también tiene como mandato la realizacién de actividades y programas de intervencion, ate-
rrizando a la “calle” todo lo que las evidencias cientificas recomiendan. La evaluacién y diagndstico
de la poblacién en referencia a la AF, y el asesoramiento en programas de AF, forman y formaran parte
del quehacer de esta nueva red que entre todos ira creciendo.

Una de las maximas aspiraciones de la RAFU comenzaria a concretarse el 2 de octubre de 2011, con
la puesta en marcha de las ciclovias en forma regular y periédica, con el propésito de que la poblacién
disponga de un espacio publico longitudinal, amigable, seguro y adecuado, para poder caminar o an-
dar en bicicleta, en grupo o en familia.

También en octubre se realizara una caminata en todas las capitales departamentales del pais, en la
Antértida y en el Departamento Veinte (que retine a grupos de uruguayos en el exterior), recordando el
Exodo del Pueblo Oriental de 1811, bajo el lema “Ayer por la libertad y hoy por la salud”, Uruguay
camina (CHSCV-RAFU-Comisién del Bicentenario, 2011).

(*) Dieta, Nutricion y Prevencion de Enfermedades Cronicas, Serie de Informes Técnicos 916, FAO/OMS, Ginebra, 2003.



impacto positivo sélo ocurre cuando el
cuerpo estd activo durante al menos ese
periodo.

No hay recetas magicas, pero aqui va un
ejemplo de como se puede llegar a los
150 minutos por semana de actividad
fisica sin pisar necesariamente un gim-
nasio o un club deportivo:

* De lunes a viernes, alaida o a
la vuelta del trabajo, incluir 10
minutos de caminata (50 minutos).

* De lunes a viernes, a la hora
del almuerzo, aprovechar a
salir a buscar la comida o a
despejarse un poco, caminando
otros 10 minutos (50 minutos).

* El fin de semana, salir a pasear
el perro (o la perra), barrer
la vereda o arrancar yuyos
en el jardin (20 minutos).

* Dos veces por semana, hacer
los mandados a pie, incluso

cargando a la vuelta las compras,
lo cual agregard intensidad al
tramo de regreso (40 minutos).

* Un dia a la semana, limpiar
alguin ropero, alacena o
escritorio (10 minutos).

Por supuesto, las personas que hacen
ejercicio fisico estandarizado, como cla-
ses de gimnasia o practicas de futbol,
se beneficiaran por la acumulacion de
estos minutos de intensidad moderada
o intensa. A mayor volumen y nivel de
actividad, mayor sera el impacto positi-
vo para la salud. Pero lo que realmente
marca la diferencia es pasar del sedenta-
rismo a niveles bajos de actividad.

La siguiente grafica muestra como el
riesgo de padecer enfermedades dismi-
nuye cuando se aumentan los niveles
de actividad fisica (CDC, extraido de
la presentacion del Dr. E. Lobelo, Pert,
2010).

Enfermedad, Riesgos de

INACTIVIDAD FISICA Y SALUD

Osteoporosis

Diabetes Mellitus

Enfermedad
coronaria

Lesiones musculo esqueléticas

Prevencion de ganancia de peso

Estado funcional de salud

Actividad




Por otra parte, 10 minutos de actividad
diaria hoy, 40 mafana y asi hasta llegar
a las dos horas y media requeridas, son
preferibles a realizar los 150 minutos re-
comendados en una sola oportunidad.
¢Por qué? Porque volimenes de 10 mi-
nutos favorecen adaptaciones cardio-
rrespiratorias y musculares y en otros
aparatos y, al fraccionarse el ejercicio, el
organismo se beneficia todos los dias en
vez de una tinica vez por semana.

Esta exigencia puede parecer poco viable
para personas con una agenda cargada
de obligaciones laborales y familiares.
Pero basta pensar en todas las horas que
uno pasa frente a una pantalla, en las
que el cuerpo esta quieto sin estimulos
para favorecer la circulacién sanguinea,
la movilidad articular, la contraccion
muscular y las adaptaciones hormona-
les, lo cual envejece el organismo y lo
vuelve mas susceptible a sufrir dolores
y enfermedades, para cambiar de idea.

¢Cuan valido es acostumbrarse
a una mala calidad de vida,
cuando con solo 150 minutos
por semana se gana tanto?

Segun el médico brasileno Victor Mat-
zudo, ninguna pildora asegura tanta sa-
lud, y en tantos sistemas en simultaneo,
como la actividad fisica. “Y lo mejor, es
barata y esta al alance de todos”, enfati-
z06 en un reciente curso de Actividad Fi-
sica y Salud Comunitaria (Montevideo,
diciembre de 2010).

Hacer 150 minutos por semana de ejer-
cicio fisico (*) es cada vez mas viable y
sencillo. Pero no siempre lo sencillo es
facil: en la decisién de superar la inac-
tividad influyen la voluntad, las creen-
cias personales y la motivacion. Vencer
el sedentarismo depende de cada uno.
Pero vistas las ventajas que los expertos
ennumeran, no pareceria haber excusas
para no empezar hoy mismo. @

(*) Esta pauta estd recomendada para adultos
y adultos mayores sanos, pero en nifios y ado-
lescentes se requiere una hora de actividad de
moderada a intensa por dia.

La risa es buena
para la salud
y funciona como
analgésico natural.
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Hay infinitas razones para
creer en un mundo mejor.
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Economica y versatil, es excelente
fuente de energia y nutrientes

El lugar de la pasta en
una dieta saludable

Lic. en Nutricién Fabiana Palmigiani

La pasta forma parte de la alimentacion de los seres humanos
desde hace siglos y constituye una excelente fuente de energia
y nutrientes para todas las edades. Es de los alimentos mas
economicos de la canasta basica familiar, resulta facil de con-
servar, y admite presentaciones variadas con combinaciones
atractivas en sabor y color para todas las edades. Con tantas
virtudes y algunos mitos a cuesta, conviene conocer su lugar
en una dieta saludable.




¢Que tipo de alimento es la pasta?

Es un alimento derivado de los cereales, cu-
yos ingredientes fundamentales son la harina
de trigo y el agua. Las pastas se obtienen de
la desecacion de una masa no fermentada,
elaborada con sémolas, semolinas o harinas
procedentes de trigo duro, semiduro o blan-
do, y mezcladas con agua. En Uruguay, desde
2006, por disposiciéon del Ministerio de Salud
Publica, la harina de trigo para elaborar la
pasta debe estar obligatoriamente fortificada
con hierro y 4cido félico. Ademas de suple-
mentos de vitaminas y minerales, la pasta
puede incluir ingredientes opcionales, como
el huevo, que le da consistencia y la hace
mas nutritiva, o diferentes verduras, como
espinaca, albahaca, zanahoria, pimentén y
tomate, que ademas de aportarle nutrientes
la colorean.
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¢Es recomendable comer
pasta regularmente?

Si. Se recomienda comer pasta en todas las
etapas de la vida (embarazo, nifez, adoles-
cencia, adultez), con una frecuencia minima
de tres veces por semana, pudiéndose consu-
mir diariamente si asi se lo desea. ;Por qué?
Porque su ingrediente principal, la harina, es
una excelente fuente de almidon y por tanto,
de hidratos de carbono. Los hidratos de car-
bono son los nutrientes encargados de apor-
tar la energia que el organismo necesita para
realizar todas sus funciones en forma éptima.
Los expertos indican que los hidratos de car-
bono deben cubrir el 55 a 65% de las necesi-
dades caldricas diarias de los adultos con un
peso normal. En deportistas, esta cifra puede
alcanzar hasta el 70%.

Ademas, las pastas poseen otros nutrientes,
como proteinas, vitaminas y minerales, que
complementan a otros alimentos para cubrir
las necesidades diarias y contribuyen a una
alimentacion equilibrada. En Uruguay, debi-
do a la fortificacion de la harina, la pasta se
convierte en fuente de hierro y acido félico,
con lo cual su consumo se hace especialmen-
te necesario para la prevenciéon de anemias,
especialmente en nifios menores de tres afios
y en mujeres embarazadas.

Todas las pastas simples (sin relleno) tienen
muy bajo contenido en grasas, caracteristica
que aporta calidad a la alimentacion diaria.
En situaciones especiales, como en el caso de
personas con desnutricion y deportistas ama-
teurs y profesionales, las pastas son insusti-
tuibles como fuente de energia de calidad
nutricional.

¢Quiénes no pueden comer pasta?

La pasta contiene gluten, por lo que su con-
sumo estd totalmente contraindicado para
quienes sufren de celiaquia o intolerancia al
gluten. Sin embargo, se consiguen varieda-
des aptas para este tipo de personas, elabo-
radas expresamente sin gluten y avaladas
por la Asociacion de Celiacos del Uruguay
(ACELU). Asimismo, se debe vigilar la com-
posicion de las pastas, pues las elaboradas
con huevo no son aptas para quienes sean
alérgicos a este alimento.

¢Cual es la forma mas
saludable de consumirla?

La pasta puede consumirse tanto fria como
caliente y puede servirse acompafiada de
diferentes salsas. Lo importante para incluir




la pasta en una dieta saludable es cuidar el
contenido graso de su acompafiamiento. En
muchas ocasiones un plato de pasta contiene
elevadas calorias simplemente por su salsa.
Si la pasta se sirve con una preparacion que
lleva crema doble, o una salsa blanca con que-
s0s grasos, o un tuco con grandes cantidades
de aceite y carnes no magras, las calorias del
plato pueden llegar a duplicarse respecto a lo
que seria comer la pasta sola. En cambio, si
la pasta se acomparfia de una salsa de tomates
suave, una salsa blanca liviana, aceite, una pe-
quena cantidad de queso o verduras, el plato
puede resultar sabroso y no sélo mantener,
sino mejorar, su calidad nutricional.

¢La pasta engorda?

La recomendacion nacional e internacional
indica que los hidratos de carbono deben cu-
brir el 55 al 65% de las necesidades caléricas
diarias para aquellos adultos con un peso
adecuado y entre un 50 a 55% para aquellas
personas que deseen bajar de peso. Por lo tan-
to, es un error pensar que la pasta engorda.
En realidad es una excelente fuente de ener-
gla, que permite la realizacion de planes de
adelgazamiento bajos en grasas y saludables,
siempre y cuando se respeten las cantidades
indicadas por el profesional tratante.

¢Pasta simple o pasta rellena?

La pasta seca tiene la ventaja de la practici-
dad; la pasta fresca sin relleno tiene mas agua
en su composicion lo que le da menor vida
atil. Pero en lo que se refiere a su valor nu-
tricional, cualquiera de las dos, tanto fresca
sin relleno como seca, es recomendable pues
ambas aportan los mismos nutrientes y en si-
milares cantidades.

La pasta rellena difiere de las pastas simples,
ya que los ingredientes del relleno alteran su
composicion nutricional. Pueden elevar la
cantidad de nutrientes, agregando proteinas,
fibra, vitaminas y minerales, pero también
pueden aumentar el contenido graso del pla-
to, llevando a mas del doble la cantidad de ca-
lorias con respecto a la pasta simple. Por eso es
bueno conocer el origen y la calidad de los in-
gredientes utilizados. Y por eso también siem-
pre es preferible el consumo de pastas rellenas
caseras, mas ricas, nutritivas y seguras. 0

SIN
GRASAS,
SIN
CONSERVANTES.
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Anticoncepcion
durante la
lactancia

Dr. Fernando Blois, Ginecologo
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Existe la idea de que mientras una mujer
esta amamantando no puede quedar em-
barazada, pero esto no deja de ser sola-
mente un mito. Lo cierto es que los cam-
bios hormonales en la etapa de la lactancia
hacen que sea menos posible la ovulacion,
pero no impiden que ésta ocurra. Es posi-
ble ovular y también es posible concebir.
Por eso, quien quiera evitar un embarazo
con seguridad debe elegir alguna de las
tres opciones de métodos anticonceptivos
que se detallan a continuacion.
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"Los métodos
anticonceptivos en
esta etapa posparto y
de lactancia se pueden
dividir en tres tipos:
de barrera, mecanicos

y hormonales.

Tres aclaraciones
importantes

Lo primero que hay que tener
en cuenta es que, cuando se ha-
bla de anticoncepciéon después
del parto, la palabra parto esta
tomada en un sentido amplio,
que incluye el parto normal y la
cesarea.

Lo segundo es que siempre se
debe incentivar la lactancia ma-
terna, por consiguiente el méto-
do anticonceptivo no debe inter-
ferir con el amamantamiento.

En tercer lugar, el método an-
ticonceptivo elegido debe ser
seleccionado siempre que sea
posible por los integrantes de
la pareja en su conjunto. Ellos
pueden buscar la asesoria del
profesional (ginecélogo), pero
la decision final es siempre de
la pareja.

Una vez aclarados estos tres
puntos analicemos los métodos
propiamente dichos, tenien-
do en cuenta que la actividad
sexual no debe reiniciarse hasta
pasados los 35 a 40 dias des-
pués del nacimiento.

Tres metodos a
tener en cuenta

Los métodos anticonceptivos en
esta etapa posparto y de lactancia
se pueden dividir en tres tipos: de
barrera, mecanicos y hormonales.
También existen métodos natura-

les, como el coitus interruptus o
el método Billings, pero su efi-
cacia es tan francamente menor
que no seran analizados.

El preservativo es un método de
barrera, util, que debe ser utili-
zado en cada relacion sexual y
durante todo el acto sexual. En
el caso de una perfecta utiliza-
cion tiene una eficacia anticon-
ceptiva de 90 a 93%.

Con respecto a los métodos an-
ticonceptivos mecanicos, exis-
ten dos variantes: el dispositi-
vo intrauterino DIU y el DIU
hormonal. Ambas opciones son
excelentes alternativas, pero re-
quieren un seguimiento y con-
trol posterior.

El DIU (entre los cuales la T de
cobre es el mas conocido) tiene
una eficacia anticonceptiva de
99,4%. Debe ser colocado en los
30 a 45 dias posteriores al par-
to. Se debe considerar que con
este método anticonceptivo, los
ciclos menstruales seran algo
mas abundantes y mas largos
una vez que se reinstalen.

El DIU hormonal Mirena tiene
una eficacia de 99,9%. También
debe ser colocado en los 30 a
45 dias posteriores al parto. El
DIU Mirena también cambia
los periodos menstruales, pero
a diferencia del DIU tradicional
tiende a disminuir y no a au-
mentar la duracién y volumen
del sangrado, causando a veces
la ausencia total de éste.



Otra opcion para evitar el em-
barazo son los métodos hormo-
nales (ACO, anticonceptivos
orales o pastillas anticoncepti-
vas). Los ACO que se pueden
utilizar en la etapa de lactancia
son diferentes a los permitidos
habitualmente, es decir, cuando
no se esta amamantando. En el
mercado uruguayo existen tres
marcas comerciales de pastillas
anticonceptivas que pueden
usarse en esta etapa: Exluton,
Linosun y Poslac.

Cualquiera de ellas se debe
comenzar a tomar aproxima-
damente a los 14 dias del naci-
miento. Hacen efecto recién a
los 15 dias de iniciada la toma
y se debe ser muy riguroso en
el cumplimiento de las tomas.
Deben ingerirse todos los dias
siempre a la misma hora (el
margen de error en el horario
es de solo 2 horas) y de mane-
ra continua (no existe descanso
entre una caja y la siguiente).

En este tipo de ACO de lactan-
cia, no cumplir las reglas com-
promete seriamente la eficacia
anticonceptiva del método, que
se sittia entre 96 y 98%, siempre
y cuando se respete su toma.

Conviene recordar de todas for-
mas que siempre hay que con-
sultar con el obstetra tratante
antes de iniciar un método anti-
conceptivo. @

\V Complemem‘a la
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proteccuon que solo
VoS IeIpodes dar.
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Después de los seis meses complementd
su proteccién con Cereales NESTUM,
el primer cereal con probiéticos Bifidus BL
y nutrientes esenciales que protegen su flora
intestinal, ayudando a fortalecer
sus defensas naturales, dia a dia.

La lactancia materna es lo mejor para el bebé y debe
continuarse tanto como sea posible.

www.creciendojuntosweb.com.ar - 0800 2122



iUn tipo de leche a la
medida de cada necesidad!

Adriana Picasso y Aurora Vispo, Nutricionistas de Conaprole

{Qué es la leche?

Una pregunta tan sencilla puede tener diferentes respues-
tas. Desde un punto de vista académico, es el liquido nu-
tritivo que segregan las glandulas mamarias de las hembras
de los mamiferos, con el cual alimentan a sus crias. En el
reglamento bromatolégico se la define como el producto
integral del ordene total e ininterrumpido de vacas lecheras
sanas, adecuadamente nutridas y no fatigadas, recogida en
forma higiénica, y sin contener calostro. Y desde la pers-
pectiva nutricional, es el alimento mas completo de la natu-
raleza. Vale la pena conocerla mas profundamente.

Ningln otro alimento natural es capaz de superar a la leche
en su equilibrada proporcién de nutrientes. Se la reconoce
como el alimento proteico por excelencia por brindar pro-
teinas de alto valor nutricional. Contiene ademas hidratos
de carbono, mayoritariamente lactosa, responsable de su
sabor levemente dulce y caracteristico. Las grasas com-
pletan sus macrocomponentes. Vale destacar que las grasas
lacteas son grasas trans naturales, esto es, producidas en el
rumen de la vaca y con caracteristicas muy diferentes a las
sintéticas (con sus conocidas acciones perjudiciales). En mi-
cronutrientes, se destaca la presencia de calcio lacteo con
una excelente biodisponibilidad y en una adecuada relacién
fosfo-calcica. La leche es considerada alimento fuente de cal-
cio, con un aporte de 240 mg por porcién; contiene ademas
otros minerales como magnesio, selenio, cobre y zinc. Entre
las vitaminas, se resalta la presencia de vitaminas liposolu-
bles: A, D y E dependiendo del tipo de leche y Complejo B.

Industrializacién de la leche

La produccién y el consumo de leche de vaca han evolu-
cionado con el tiempo. Antiguamente la leche se consu-
mia recién ordefada, lo cual representaba un riesgo para
la salud por la potencial trasmisiéon de enfermedades como
tuberculosis y salmonelosis. En la actualidad, los procesos
industriales garantizan que la leche de vaca sea un alimento
seguro y beneficioso para la salud.

Pasteurizacién y Ultrapasteurizacién:
Consisten en tratamientos térmicos de la leche cruda a alta

temperatura durante un tiempo muy corto que sirve para
destruir los microorganismos que pueden ser perjudiciales
a la salud humana.

Tipos de leches

LECHE ENTERA, SEMI-DESCREMADA O DESCREMADA

La leche puede diferenciarse seglin su tenor de grasa. La
leche entera es la mas completa. Tiene 2,6 g de grasa por
100 ml, por eso es la de sabor mas intenso y textura mas
suave, la mas sabrosa de las variedades de leche. La leche
semidescremada, en tanto, posee menos de |,5 g por
100 ml. La leche descremada es la de menor aporte de
grasa, tan sélo 0,1 g por 100 ml de leche.

Variedades en el mercado

LECHE EN POLVO

Esta leche se obtiene por deshidratacion a alta temperatura
de la leche entera o descremada. Este producto tiene una
vida (til de hasta 12 meses, lo que permite contar con ella
en todo momento.

LECHE EXTRA CALCIO - VITAMINIZADA

La leche extra calcio posee 300 mg de calcio por por-
cién, o sea, 25% mas de calcio que la leche comin. A esta
leche se le adicionan las vitaminas A, D3 y E. Existen en el
mercado diferentes leches con adiciéon de calcio. Sin duda
la mas recomendada es la adicionada con calcio lacteo, la
fuente natural de calcio por su éptima biodisponibilidad y
por contener el balance apropiado de minerales dtiles al
suplementarse calcio, entre ellos, fésforo, magnesio y zinc.
Este calcio lacteo es el seleccionado por la Asociacién Ame-
ricana de Dietistas, el Comité de Nutricién de la Academia
Americana de Pediatria y otras importantes organizaciones
de Estados Unidos.

CON HIERRO - VITAMINIZADA

La leche adicionada con este mineral contiene un hierro
de alta biodisponibilidad: Bi-Glicinato Aminoquelado. La es-
tructura quimica de este hierro, rodeado de ntcleos amino,
no compite con la absorcién de calcio. La leche adicionada
con hierro aporta 2 mg de hierro por porcién de leche.

CON Omega 3 y VITAMINA E

A este tipo de leche se le agregan acidos grasos Omega 3,
EPA y DHA, de origen marino, Gnicos comprobados cien-
tificamente como beneficiosos para la proteccién cardio-
vascular. El Omega 3 utilizado es microencapsulado, por lo
que esta leche no tiene aroma ni sabor a pescado. La leche




con Omega 3 aporta |22 mgde Omega 3y 100 mg de EPA- REFRESCO LACTEO FRUTAL (PLUS)

DHA por porcién.

LECHE DESLACTOSADA EN POLVO (DELACTAN)

Esta es una leche deslactosada con el agregado de jugo na-
tural de fruta, calcio lacteo y vitaminas A, D3, E y C. Es un
producto ideal para personas con intolerancia a la lactosa,

Esta leche posee como minimo un 75% menos de lactosa  deportistas y todo aquel que desee tener en un refresco el

que la leche comun.

LECHE VITAMINIZADA INFANTIL (CONAMIGOS)

aporte de calcio similar a un vaso de leche.

Esta leche es semidescremada y adicionada con vitaminas y

minerales especialmente disenada para nifos.

TIPOS DE LECHE VARIEDAD ELABORADA PARA:

FRESCA PASTEURIZADA  ENTERA
(en sachet)
DESCREMADA
ULTRAPASTEURIZADA ENTERA
(en sachet)
DESCREMADA

EXTRA CALCIO
Semidescremada

EXTRA CALCIO

Descremada

CON HIERRO
Y VITAMINAS
Entera

CON OMEGA 3
Y VITAMINA E
Descremada
LACTOLATE
U.H.T. (en caja) ENTERA
DESCREMADA
COLET

COLET LIGHT

COLET CAPUCCINO

CONAMIGOS

PLUS

LECHE EN POLVO ENTERA
DESCREMADA

DELACTAN

Nifos y adultos sanos.

Nifios mayores de 3 afios, adolescentes y

adultos con dislipemias y/o enfermedad cardiaca.

Personas que deseen cuidar su silueta.

Personas que no compran diariamente leche. Su vida util de
28 dias permite guardarla en refrigerador por mas tiempo.
Similares indicaciones que para la leche

fresca entera y descremada.

Adultos, para prevenir y/o tratar la osteoporosis u osteopenia.

Adultos con dislipemia, para prevenir y/o tratar la
osteoporosis, y para adolescentes que deseen cuidar la silueta.

Nifos, personas con anemia, mujeres embarazadas
y en edad fértil y adultos mayores.

Adultos y mujeres embarazadas. Especialmente
para personas con antecedentes de colesterol
elevado y enfermedad cardiaca.

Nifos, adolescentes y adultos; ofrece la comodidad
de la leche chocolatada ya pronta.

Su envasado aséptico y practico permite su
almacenamiento durante 6 meses sin refrigeracion.
Personas inmunodeprimidas. Similares indicaciones
que para la leche fresca entera y descremada.
Ninos, adolescentes y adultos; ofrece la comodidad
de la leche chocolatada ya pronta.

Ideal para adolescentes y adultos que deseen
cuidar su silueta. Para personas diabéticas o con
niveles de colesterol o triglicéridos elevados.
Disenado especialmente para todo aquel que desee
disfrutar de un capuccino frio o caliente, ya pronto.
Nifos con el aporte de 4 vitaminas:A, D3, E, Acido félico
y 5 minerales: Calcio, Hierro, Zinc, Fésforo y Magnesio.
Intolerantes a la lactosa. Deportistas. Todo

aquel que desee lograr un aporte adecuado de
calcio en un producto con sabor a fruta.

Ninos, adolescentes y adultos sanos.

Personas con dislipemias y/o enfermedad cardiaca.

Personas con intolerancia a la lactosa.




Tips para preparar almuerzos
ricos y nutritivos para
escolares y liceales

L a vianda
"~ nuestra de cada dla

Lic. en Nutricion Gabriela Gonzalez Bula
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ESTAMOS ORGULLOSOS DE SER PARTE DE LA VIANDA
QUE LE PREPARAS A TUS HIJOS.

ESTAMOS ORGULLOSOS DE SER PARTE DE SU CRECIMIENTO,

Tus chicos pasan muchas horas fuera de casa,
por eso es aconsejable planificar las viandas para lograr
una alimentacion equilibrada y con el aporte nutricional adecuado.

Conaprole
= ]

Creciendo juntos.

—
-



Nestle

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

Los cereales Nestlé estan elaborados con
granos integrales,  cuidadosamente
seleccionados y bajo estrictos controles
de calidad para garantizar al consumidor
un excelente producto.
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Avanza el ano lectivo, los dias se hacen
mas frios y un sandwich ya no parece la
mejor opcion para la vianda de todos los
dias. ;Qué prepararles a los chicos para
que la comida que llevan desde casa los
entusiasme, cumpla con los requisitos
nutricionales basicos y genere buenos
habitos alimentarios?

Cuando los chicos pasan mu-
chas horas fuera de casa, es
aconsejable que las viandas
estén previstas en la planifica-
cion general del ment de toda
la familia. De esa manera, con-
formaran junto con las comidas
en casa una alimentacion equi-
librada, logrando un aporte nu-
tricional adecuado.

Que incluir en
una vianda?

Algo rico y apetitoso, que re-
tna la mejor calidad higiénica
y nutricional, y ademads, que
contribuya en lo posible a crear
buenos habitos alimentarios.
Aunque no siempre se logren
estos objetivos, conviene tener-
los presentes, porque “comer
de vianda” no es algo esporadi-
co para muchos escolares o li-
ceales. Lejos de ser una comida
excepcional en un picnic, esta
forma de alimentacion es para
muchos parte de la rutina coti-
diana durante varios meses al
ano, durante varios afios en la
vida, y en etapas de importan-
tes cambios biologicos y emo-
cionales, donde es reconocido
el rol gravitante de una buena
alimentacién y nutricion.

Al pensar las viandas en el
marco de una alimentacién sa-
ludable, surge la importancia
del desayuno. La primera co-
mida del dia no sélo es necesa-
ria para un buen rendimiento
fisico y académico, sino que
hacerla evitara la compra de
comidas caras y de poco valor
nutricional en un kiosco cuan-



do aparezca el hambre. Las guias
alimentarias de nuestro pais
(“Manual para la promocion de
practicas saludables de alimen-
tacion en la poblacién urugua-
ya”, que se puede ver en www.
msp.gub.uy) colaboran brindan-
do pautas para una alimentacion
saludable. Observar la guia, in-
cluyendo alimentos de todos los
grupos, también resultara inspi-
rador en el momento de decidir
qué poner en una vianda.

Al decidir el contenido, convie-
ne que la mayoria de los dias
la vianda contenga vegetales y
frutas, una porcion de proteinas
(carnes o huevo o queso), y una
porcién de alimentos energéticos
(pasta, pan, leguminosas, frutos
secos, pop).

Asi como se tiene en cuenta la
calidad nutricional no se debe
olvidar la presentacion. Una co-

¢Que hay que tener en cuenta al preparar una vianda?

mida bien presentada en una
vianda predispone a una bue-
na aceptacion por parte del
nino y también de sus compa-
feros. ;Por qué es importante
esto? Porque los nifios reciben
mucha presion de sus pares y
la vianda no debe ser motivo
de burla. Las preparaciones
que permiten porciones indi-
viduales mejoran la presen-
tacion; por eso, en lo posible,
se deben elegir tartitas indi-
viduales en lugar de un trozo
de tarta, asi como empanadas,
mini brochettes, vegetales
baby, flancitos, etc. Agregar
diferentes colores y texturas,
incluyendo vegetales y frutas,
pequefias porciones de ce-
reales, frutos secos, semillas,
pop, pasas de uva, aceitunas,
tostaditas de pan o trozos de
queso, le aportan interés a la
vianda y complementan su
valor nutricional. Q)

* Elegir recipientes sanos, con tapa hermeética, de
tamanos y formas variadas e individualizables.

* No dejar la vianda, o los alimentos que la integran, fuera
de la heladera en la noche anterior. Es muy importante
poner especial cuidado en cumplir las reglas de higiene e
inocuidad alimentaria para evitar comidas en mal estado.

* No cortar la cadena de frio. Los alimentos de una vianda
deben salir de casa a temperatura de heladera. No hay que
incluir alimentos tibios, excepto que se vayan a consumir en
menos de dos horas. Si es posible, la comida debe mantenerse

refrigerada hasta el momento de su consumo, o debe conservarse

en transportadoras térmicas que mantengan la temperatura
inicial del alimento. Para esto se pueden usar geles frios.

* Lavar los recipientes a diario, apenas vuelven de la
escuela, con abundante agua caliente y detergente.

* Con una vianda también se estan educando los modales a la hora
de comer, por eso siempre se deben incluir cubiertos y servilleta.

* iNo olvidarse del liquido! Los chicos necesitan agua para
una buena hidratacion a lo largo del dia. Es fundamental
incluirla si en el comedor del colegio no esta prevista.

DE LA DOSIS DIARIA DE

CALCIO

El sabor de tu

energia.

www.nestle.com.uy - Tel.: 0800 2122




Ideas de preparaciones

Mini tartas en moldes de mollete
Forrar moldes de molletes con masa
de tarta o de empanadas de copetin y
rellenar con alguna de las siguientes
opciones (1) pollo con salsa blanca y
choclo; (2) pollo desmenuzado, cebolla
y tomate; (3) brocoli con queso; (4)
espinaca rehogada, lomito dorado;
(5) jamon y choclo; (6) tomate, queso
y albahaca; (7) zapallito, cebolla

y orégano, sumada a un huevo

batido con un poco de leche y una
cucharadita de maicena. Agregar
poca sal, usar hierbas y especias.
Llevar a horno por 10 a 15 minutos.

Mini croquetas al horno

Hacer un puré bien escurrido de
papa, calabaza y boniato. Armar las
croquetas colocando en el centro un
trocito de queso, hierbas o jamon.
Pasar por huevo y pan rallado y
moldearlas pequehas y chatas.
Hornear en horno caliente donde
previamente se calento una asadera
con un fondito de aceite. Estas
croquetas se pueden acompahar
con salsa de queso, de tomate,
ketchup, o cebollita dorada.

Pastel de pollo y calabaza

Mezclar puré de calabaza o
zanahoria, escurrido, con una clara
batida a nieve. Cortar pollo cocido
en trocitos, condimentado con
orégano, alguna salsa, cebollita,
morron. En moldes de suflé o en
compoteras de acero inoxidable
poner el pollo condimentado en la
base y taparlo con el puré. Hornear.

Pasta de varias maneras

Con salsa de brocoli; blanca; de queso;
con vegetales; con tomates cherry,

con mozzarella en cubos, aceitunasy
aceite de oliva. O pastel de pasta con
fideos cortos cocidos, huevo batido
con leche, condimentos y queso
rallado, horneados como una tortilla.

Milanesas de vegetales
De zapallito, de zucchini, de
berenjenas, cocinadas al horno.

Cazuelitas

De arroz, choclo, morron, pollo,
tomate y perejil picado con pulpa de
cerdo cocida en tiritas, condimentada
con salsa barbacoa, sesamo, cebolla
rehogada vy, si les gusta a los

chicos, un toque dulce con anana

en cubitos. O de arroz integral,
cebolla rehogada, tomate en trozos
apenas saltado, jamon o lomito
picado y saltado, queso mozzarella
rallado u otro queso blando y
gustoso para derretir al servir.

Kepes (hamburguesas distintas)
Mezclar iguales cantidades de carne
picada magra condimentada con
perejil, cebolla picada fina, orégano
y sal y trigo burgol (previamente
hidratado una o dos horas con
agua) y un poco de aceite. Armar
pequehas albondigas chatas.
Llevarlas a horno caliente en asadera
apenas aceitada. Servir en pan de
pita (arabe) con lechuga, tomate,
pepinos, zanahoria rallada y alguna
salsa mayonesa liviana o queso.

Wok de pollo y vegetales

Saltear en un wok con un fondito de
aceite: cebolla, zanahoria, zapallitos,
repollo, zucchini, brocoli y morron,
con pollo, todo en tiras. Agregar

un poco de caldo y condimentar
con salsa de soja, o crema de

leche liviana y salsa barbacoa.
Servir sobre arroz integral.

Envueltitos

Rellenar crepes, tortillas tipo
mexicanas o similares caseras o
compradas, con vegetales con
queso, pollo, cerdo, carne picada
saltada y condimentada, huevo
duro rallado. Envolver y servir.

Donas de India

Remojar lentejas peladas durante
cuatro a cinco horas. Licuarlas o
procesarlas muy bien con un poco
de agua. Agregar cebolla picada y
condimentos a gusto. Agregar agua
hasta lograr una pasta que permita
armar pequenas “tortitas”. Hacerles
un hueco en el centro. Cocinar en
aceite caliente, escurrir bien, y servir
con salsa golf, ketchup, u otra salsa.
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AdeS® Natural t& ayuda a satistacer
la necesidad diaria de CALLIO + todos
los beneficios de a soja™.
(Hacé (a prusba y sorprendete!
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Tienen efectos terapéuticos a nivel cardiovascular
y en el desarrollo del sistema nervioso

Bondades de los acidos
grasos Omega 3

Lic. en Nutricion Estela Skapino

En las dltimas décadas ha venido creciendo el interés por los aci-
dos grasos Omega 3 debido a sus efectos saludables en el organis-
mo. ;Qué sabemos de estos acidos grasos esenciales? ;En qué ali-
mentos los encontramos? ;Por qué es tan necesario consumirlos?




OMEGA

ROEMMERS

TODOS LOS DIAS
ES NATURAL, TE MEJORA Y TE CUIDA

¢POR QUE ES RECOMENDABLE TOMAR OMEGA 3 TODOS LOS DIAS?

Los acidos grasos Omega 3 son esenciales para nuestro organismo, pero su escasez
en nuestra dieta diaria hace que sea necesario incorporarlos externamente.

Protector cardiovascular natural
Mejora el desarrollo neurologico

. .

Propiedades antiinflamatorias

S | OMEGA-3
e 2-3 capsulas por dia
| MEGA OMEGA-3
1 capsula por dia

Iln%n'al Healtn

OMEGA-3 ROEMMERS




Un poco de historia

A principios del siglo XX, llam6
la atencion de los investigado-
res la baja incidencia de enfer-
medades cardiovasculares en
los esquimales que habitaban
Groenlandia, a pesar del con-
sumo elevado de grasas, prin-
cipalmente provenientes de los
pescados de aguas profundas.

En un principio se crey6 que se
debia al perfil genético de esta
etnia, pero se observo que los
esquimales que vivian en el con-
tinente, y que habian asimilado
habitos y costumbres europeas,
presentaban cifras de afecciones
cardiovasculares y mortalidad
por esta causa similar a la del
resto de los habitantes.

Fue por la década de 1970 que
se estudié la conexion entre la
alimentacion y la baja incidencia
de estas enfermedades. Se esta-
bleci6 el vinculo entre los acidos
grasos Omega 3 presentes en los
aceites marinos y la reduccion
de la coagulabilidad de la san-
gre. Desde ese entonces han sur-

gido multiples investigaciones
con el fin de esclarecer la accion
de estos acidos grasos.

Efectos sobre el
organismo humano

Los acidos grasos Omega 3 mas
importantes son el eicosapenta-
noico (EPA) y el docosahexanoi-
co (DHA). El EPA ejerce un efec-
to protector principalmente a
nivel cardiovascular. Acttia des-
cendiendo el colesterol plasma-
tico, los triglicéridos, la presion
arterial y presenta un efecto an-
titrombotico y antiinflamatorio.

El DHA cumple un rol funda-
mental en el desarrollo del siste-
ma nerviosoy visual en el fetoy
en el recién nacido. Ultimamen-
te también se viene investigan-
do el efecto terapéutico que el
DHA tendria en enfermedades
que afectan el sistema nervio-
so y el comportamiento, sobre
todo en nifios (déficit atencional
asociado a hiperactividad) y en
adultos mayores (enfermedad
de Alzheimer, Parkinson).

Donde se encuentran
estos acidos grasos?

Los acidos grasos Omega 3 son
acidos grasos esenciales; esto
significa que el organismo hu-
mano no los puede producir a
partir de la ingestion de otras
sustancias y por lo tanto debe
aportarlos como tal en su ali-
mentacion.

Los pescados son la principal
fuente de estos acidos grasos.
Los peces contienen cantidades
proporcionales de EPA y DHA
en sus tejidos. El contenido to-
tal depende de la especie. Las
especies de bajo tenor graso
(merluza, corvina, pescadilla,
lenguado) tienen de 2 a 5% de
estas grasas mientras que las
especies con mayor contenido
graso (palometa, atin, salmoén,
anchoa, sardina) presentan de
10 a 15%. Por lo tanto, la canti-
dad de Omega 3 que se consu-
ma dependera del tipo de pes-
cado y de la porcion ingerida.

En los alimentos de origen vege-
tal, como algunos aceites (cano-
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la, soja), se encuentra una relati-
va cantidad de DHA. También

se lo puede encontrar en valores
apreciables en algunas semillas,
como las de lino, y en algunos
frutos secos, como las nueces.

Actualmente en el mercado se
pueden encontrar productos
adicionados con EPA y DHA,
como leches y huevos. Como
suplementos, el aceite de pes-
cado se presenta en capsulas o
en forma liquida, ambos conte-
niendo acidos Omega 3 en dife-
rentes dosis.

Los efectos terapéuticos de es-
tos acidos grasos han sido de-
mostrados fundamentalmente
con el consumo de dos a tres
porciones semanales de pes-
cado, el “envase natural” del
Omega 3.

Relacion
Omega 3 - Omega 6

Es importante destacar también
el papel de los acidos grasos
Omega 3 en relacion con otro aci-
do graso esencial: el Omega 6.

Los productos del metabolismo
de ambos acidos grasos com-
piten dentro del organismo. Es
asi que mientras los acidos gra-
sos Omega 6 tienden a ejercer
un efecto proinflamatorio, va-

soconstrictor, y proagregante
plaquetario, los acidos grasos
Omega 3 (concretamente el
EPA), tienen una accién con-
traria: antiinflamatoria, vaso-
dilatadora y antigregante pla-
quetaria.

De ahi la importancia de apor-
tar ambos dacidos grasos en
una proporcion adecuada.

Historicamente, el consumo
de estos acidos grasos ha ido
cambiando sus proporciones.
Cuando el hombre era caza-
dor-recolector hace 40.000
anos, se alimentaba de car-
nes magras, peces, vegetales,
frutas, raices. En ese momen-
to el aporte de ambos acidos
grasos esenciales era parejo.
Con la agricultura el hombre
se asentd en torno a rios, lagos
y mares y si bien se modifico
el perfil nutricional debido a
la incorporacién de cereales,
la relacion entre el aporte de
Omega 6 y 3 continu6 siendo
bastante pareja.

Fue la revolucién industrial la
que modifico sustancialmente
la relacion entre ambos acidos
grasos en la dieta. Concreta-
mente en relacion a las grasas,
los procesos para la obtenciéon
de aceites llevaron a que se
pierdan los Omega 3 presen-
tes en las semillas y se obten-

gan productos muy elevados
en Omega 6.

;Donde estamos hoy?

Actualmente, ademas de la fal-
ta de Omega 3 en los aceites, se
suma el bajo consumo de pes-
cado. Esto ha llevado a una alta
desproporcion en el consumo de
ambos acidos grasos esenciales,
predominando los efectos del
Omega 6 y faltando la positiva
competencia del Omega 3.

Nuestro pais no es ajeno al bajo
consumo de Omega 3. Seguin la
Primera Encuesta Nacional de
Factores de Riesgo de Enferme-
dades Croénicas No Trasmisi-
bles (MSP), casi la mitad de la
poblacion no alcanza a consu-
mir pescado ni una sola vez en
la semana.

Por eso es importante mejo-
rar el perfil de consumo gra-
so, aumentado el consumo de
Omega 3 de diferentes fuentes.
Pero sobre todo, este consumo
debe realizarse en el marco de
un plan de alimentacién salu-
dable. Esto supone reducir las
grasas de mala calidad, como
lo son las saturadas y las hidro-
genadas (trans), y asegurar un
aporte adecuado de fibra, espe-
cialmente a través de frutas y
verduras. ()
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Un clasico en la Pascua
de La Liguria adoptado ‘ o
con orgullo en el Rio de la Plata
°
La pascualina,
obra de arte

Lic. en Comunicacion Alina Dieste

Treinta y tres capas de masa en homenaje a
la edad en que murié Jesucristo. Hojas de
acelga o espinaca, leche cuajada o ricotta,
un poco de queso parmesano, una pizca de
nuez moscada, un toque de ajo o de ce-
bolla, algo de mejorana, tal vez orégano. Y
doce huevos en recuerdo de los apostoles.
La torta pascualina, un clasico de la cocina
ligur en Semana Santa, se prepara desde el
1300 en el norte de Italia, pero desde hace
varias décadas es también un tipico expo-
nente de la cocina rioplatense.
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© Existen farmacos que hoy nos brindan comodidad
de administracion, frente a otros con una accion similar.

© Los ibandronatos (perteneciente al grupo de los bisfosfonatos)
permiten, con una toma mensual y un precio muy accesible,

facilitar la adhesion al tratamiento.

© Hoy el universo de pacientes en prevencion de fracturas
o tratamiento de osteoporosis, cuenta con nosotros.

© Consulte a su médico de confianza.




La pascualina, que debe su
nombre al tiempo pascual que
le dio origen, es uno de los pla-
tos mas famosos de Liguria, la
region noroccidental de la bota
italiana cuya capital es Génova.
En esa zona, en los dias de la
Pasion, Muerte y Resurreccion
de Cristo se solia consumir esta
torta caracteristica por el ver-
de de su relleno y los huevos
cocidos enteros en su interior.
Tradicionalmente, las verduras
empleadas eran espinacas o
acelgas, ainque también se ha-
cia con alcauciles, en su version
mas cara, u hojas de remolacha,
en su version mas humilde.
Como fuera, no podian faltar
las iniciales del patriarca de la
familia, realizadas con la mis-
ma masa y colocadas sobre la
tapa de la torta.

Las amas de casa y los cocine-
ros encumbrados se afanaban
estirando capas de masa en se-
fal de su devocién, pero tam-

bién de su destreza. Las mas
habilidosas lograban apilar 33
finos velos, en honor a la edad
de Jesus al morir; otras decian
basta antes de la decena. Pero
el fin era el mismo: que al co-
cerse en el horno se separaran
las muchas hojas de la masa,
delgadisimas y superpuestas,
contrastando con la ternura del
jugoso relleno y el sorpresivo
regalo amarillo y blanco de las
yemas y las claras cuajadas. La
pascualina no era sélo especial
por su masa crujiente, a base
de harina y aceite de oliva ex-
travirgen, y sin levadura, sino
también por dos ingredientes
que hace varios siglos sélo esta-
ban reservados para ocasiones
especiales: el queso y los hue-
vos, emblematicos de la Pascua,
ademas, por simbolizar la vida
que comienza.

Los primeros registros de esta
receta datan del siglo XV1I, cuan-
do Bartolomeo Scappi (1500-
1577), el cocinero mas famoso
del Renacimiento, preferido de
papas y obispos y considerado
el “Miguel Angel de la cocina”
por Pio V, la incluye en su obra
cumbre, “Opera dell’arte del
cucinare”, de 1570. Alli esta do-




cumentada una forma de esta
preparacién llamada “Gattafu-
ra alla Genovese”, que consis-
tla ni mas ni menos que en una
mezcla de verduras y quesos
recubierta por dos capas de
masa hojaldrada. Este ances-
tro de la “torta pasqualina” es
mencionado por el humanista
Ortensio Lando (1512-1553) en
un breve catalogo de comidas
y bebidas, anexo de su “Com-
mentario delle pit notabili e
mostruose cose d’Italia”, una
guia basada en su experiencia
personal y publicada en 1548.
También el célebre chef Maes-
tro Martino habria dado cuenta
de esta preparacién en su libro
del siglo XV, “De arte coqui-
naria”, segun el sitio oficial en
internet de la region Liguria,
que registro la torta pascualina
como propia.

Este plato tan comtn en la dieta
mediterranea desembarcé en el
Rio de la Plata a mediados del
siglo XIX, con los inmigrantes
ligures provenientes del puerto
de Génova. Llegd para quedar-
se y volverse un referente local
mas alla del menti pascual. Ac-
tualmente, la pascualina es si-
nonimo de almuerzo rapido de

oficinistas y escolares, comodin
obligado de reuniones al aire
libre, picnics playeros y fiestas
de cumpleanos familiares, asi
como destacada opcién en res-
taurantes y bares, servida tibia
o fria, y muchas veces acompa-
nada de una ensalada fresca.
En Argentina y Uruguay, sin
embargo, se le hicieron algunas
variantes a la receta original. Se
estila prepararla sin ricotta; el
relleno puede incluir panceta
frita y morrén rojo, y la masa
no siempre es hojaldrada, ni
casera.

Pero lo basico de la prepara-
cidn se mantiene: se debe lavar
y hervir la verdura, colarla y es-
currirla, cortarla y saltarla con
ajo y quizas cebolla, y colocarla
luego sobre una capa de masa
estirada sobre una asadera.
Antes de cubrir la verdura con
la otra capa de masa, se deben
cascar los huevos en los hue-
cos previamente hechos en el
relleno. Luego, hay que cerrar
los bordes con un repulgo, cui-
dando de no romper las yemas,
y llevar la torta al horno hasta
que la superficie se vea dorada
y crocante.

Nadie duda de que la pascuali-
na goza de extendida fama entre
los amantes de la buena mesa,
capaz de despertar pasiones in-
condicionales y seguidores en
varios continentes. Ya lo decia
Giovanni Ansaldo en un me-
morable articulo publicado en
la Pascua de 1930: “Bienaventu-
rados los que en su infancia han
aprendido a entender lo que es
una torta pascualina de 16, 18,
20, 22 y hasta 24 capas, tal como
yo lo vi con estos ojos mortales;
para ellos, Marconi y Edison se
esforzaron en vano por crear
nuevas maravillas”. ()

y salud
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Novedades

Nutricionista Teresa Antoria

El acto de comer, del saludable hedonismo a la compulsion

Las sensaciones de hambre y saciedad resultan de procesos fi-
siologicos complejos vinculados a factores neuroenddcrinos que
buscan el equilibrio entre el hambre que estimula la ingesta y el
consumo de alimentos que produce saciedad. Este ciclo hambre-
saciedad-hambre propende al logro de un estado nutricional ba-
lanceado y el hambre una vez saciada es olvidada durante horas.
Pero comemos no so6lo para nutrirnos, sino también para satisfa-
cernos y disfrutar del placer de comer. El apetito es otro activador
de la conducta alimentaria que contrariamente al hambre busca
repetir experiencias gratificantes. La palatabilidad, o valor hedo-
nico de los alimentos, es una expresion de la respuesta sensorial
placentera (o de recompensa) que genera la ingesta de alimentos
especificos, habitualmente familiares y disponibles. La doctora
Nora Volkow (NIH, USA,Trends in Cognitives Sciences 2011 vol
15-1), refiere cdmo las modernas técnicas de imagenologia han de-
tectado en algunos individuos alteraciones en los sistemas neuro-
nales asociados con el deseo imperioso, la busqueda y la ingesta
de alimentos que producen gratificacion. Lo destacable es que
al producirse una disrupcion en los mecanismos que regulan la
ingesta, se altera la interaccion entre los circuitos que tienden al
equilibrio hambre-saciedad y los que buscan gratificacion, gati-
llando respuestas neuroadaptativas con ingestas excesivas de ali-
mentos altamente palatables que contribuyen a la obesidad.

D
[y

Desde 1840 se utiliza el Indice de Masa Corporal (IMC= Peso/talla2) para
diagnosticar en forma sencilla el sobrepeso y la obesidad. Pero este parame-
tro plantea sus limitaciones ya que no puede aplicarse en individuos muy
musculosos, ni muy altos o muy bajos, y requiere ajustes en distintas etnias.
Recientemente se ha creado una nueva medida sencilla, rdpida y econdmica,
aplicable atin en lugares remotos donde no se puede acceder a una balanza
ni a tecnologias més complejas, para valorar la composicion corporal. Investi-
gadores de la Southern California University determinaron que las variables
que se asociaban mas estrechamente con el porcentaje de grasa corporal son
la circunferencia de cadera y la estatura. Asi, crearon el Indice de Adiposi-
dad Corporal (IAC), que relaciona la circunferencia de cadera con la estatura.
El resultado proporciona una estimacion mas precisa del porcentaje de grasa
corporal que el IMC. Para el hombre, el porcentaje de grasa corporal conside-
rado normal seria entre 10 y 25, y para la mujer, entre 21 y 36, dependiendo
de la edad (cuanto mas afnoso el individuo, mayor es el contenido de grasa en
su Organismo).

Nuevo indice valora el E -
porcentaje de grasa corporal




Polifenoles, beneficiosos
y aun poco conocidos

Desde la década de 1980 ha sido creciente el inte-
rés en los polifenoles, compuestos considerados
no nutritivos, que contienen los alimentos ve-
getales. Muchos trabajos evidenciaron los efec-
tos beneficiosos de su ingesta en la salud y en
la prevencion de enfermedades crénicas como
las cardiovasculares, la diabetes o el cancer. Las
mayores fuentes se encuentran en las frutas y
verduras, el vino tinto, té verde, café, chocolate,
aceitunas, aceite de oliva extra virgen, nueces,
algas, hierbas y especias, la mayoria de ellos
con fuerte presencia en la dieta mediterranea.
En los ultimos afios se observé que el modo de
accion de estos compuestos es mas complejo de
lo que se pensaba. En una interesante revision,
Massimo D’Archivio y sus colaboradores del
Instituto Italiano de Salud analizan las lineas de
investigacion actuales, que buscan conocer es-
pecialmente la biodisponibilidad de los polife-
noles, es decir, la forma en que son absorbidos
y utilizados por el organismo y cuales son los
factores que influyen en ella. Esto conducira a

. Optimizar el consejo dietético a la poblacion. E N S A |_ A D A
Anticuerpos de la leche Co N ATU N

y poliartritis simplemente fresca
Investigadores japoneses dirigidos por Kou
Katayama (Nutr J 2011, vol 10 -2) consideraron
que las bacterias intestinales pueden estar invo-

lucradas en los mecanismos patoldgicos de la Cuando tenés antojo de algo rico, a veces
artritis rej*umatmdea. Basan.dose en observacio- Simpiemente necesitas un sabor diferente.
nes previas de que los anticuerpos de la leche

reducen el sobrecrecimiento de bacterias paté- Descubri la nueva Ensalada de Atun de
genas, disminuyendo la carga intestinal de toxi- ,

nas bacterianas, realizaron un estudio piloto. McDonald’s. Fresca y natural? preparada
Admlmstr.aron dur.ante tres meses a un.g’;rupo con tomates, mix de vege’[a!es, aceitunas,
de 18 pacientes resistentes a la medicacion, 10

g/dia de un concentrado de proteina de suero crodtons y todo el sabor del mas delicioso
de leche enriquecido con anticuerpos lacteos.

— s 18 pacientes (grupo control) no ingirie-
rory el concentrado. Todos continuaron con la
medicacion habitual. Al finalizar, un 44% de los
pacientes del grupo estudio mejoro la sintoma-
tologia. Este auspicioso resultado promovera la
realizacion de una investigacion mas vasta que
permita corroborar la hipdtesis inicial.

atun. Disfrutala sélo en McDonald’s.
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Recetas

Lic. en Nutricién y Téc. en Gastronomia Virginia Natero

Tres sopas y tres postres para
cenas sabrosas en noches frias




Lavar, pelar y cortar en aros

Sudar las zanahorias
y las cebollas en

Pasados 10 minutos agregar
y cocinar hasta ablandar

4 porciones

4 puerros grandes
(parte blanca)

2 zanahorias grandes

1 cda aceite

/4 taza arroz

600 cc caldo
desgrasado

sal

pimienta

Cuando esteé todo cocido, procesar.

Servir caliente, espolvoreado con perejil picado.

LA UNICA PRONTA PARA
SERVIR Y DISFRUTAR

Elaborada en base a vegetales
naturales, sin conservantes
ni saborizantes artificiales.

Solo sopa natural.

DEAM BROSI

www.deambrosi.com.uy



Pelar, cortar en juliana
y saltar sin dorar

Agregar y cocinar

Hidratar y agregar, cocinando
hasta que espese

Antes de servir agregar

4 porciones

1 cebolla

2 puerros

2 dientes de ajo

2 cdas de margarina
light libre de trans

700 cc caldo desgrasado
/2 taza de arvejas

/2 taza brocoli

1 hoja de laurel

2 ramitas de tomillo

4 cdas de almidon de maiz
1 taza de leche

2 cdas de ciboulette
picado

Remojar toda la noche

Cocinar hasta que
queden blandos con

Picar

Saltear en

Agregar

Cortar en cubos

4 porciones

1 taza de porotos
de manteca

3 tazas de caldo
de verduras

2 dientes de ajo
2 cebollas
3 tomates

1 cda. de aceite
de oliva

1 taza de pulpa de
tomate

perejil picado

sal

orégano

pizca nuez moscada
pimienta negra

100 g de zapallo
100 g de zapallitos

Agregar los porotos, el zapallo y los zapallitos.
Cocinar hasta que estén tiernos.

Rectificar sabores y servir.



4 porciones

Martin Fierro
diferente

Pelar y cortar en gajos 3 memobrillos

Agregarles /2 cascara de limon rallada
1 clavo de olor
pizca de nuez moscada
2 granos de pimienta negra
1 rama de canela
1 taza de vino blanco
3 cdas de sucralosa

Cubrir con agua y cocinar hasta ablandar.
Retirar del fuego, enfriar y reservar.

Mezclar 3/ taza de ricota cremosa
1 cda de sucralosa *
1 cta de vainilla

Acondicionar los membrillos en compoteras
y colocar 1 copo de ricota por encima.

nuevo
envase



4 porciones 10 porciones

Arroz con Torta de chocolate

tibia con salsa de
dulce de leche

leche light

Mezclar y cocinar 20 minutos, 1 litro de leche Mezclar /2 taza de leche descremada
revolviendo esporadicamente descremada 1 cda de margarina light libre
/2 taza de arroz blanco de trans
1 cda de cascara de 2 huevos
limon rallada 1 cta de vainilla
2 cdas de sucralosa * 1 cda de whisky
Retirar del fuego y agregar 1 cta de vainilla Mezclar 3 taza de sucralosa *

3/s taza de harina
2 cdas polvo de hornear

Enfriar y espolvorear 1 cta de canela :
3 cdas cacao en polvo sin
azlcar

Servir. pizca de sal

Mezclar los ingredientes hiimedos y los secos.

Acondicionar en budinera de chimenea de 22 a 24
cm de diametro.

Llevar a potencia maxima por 4 minutos y reposar
1 minuto.

Mientras mezclar 12 taza de dulce de leche /ight
/2 taza de leche descremada

\krter la salsa sobre la torta tibia y servir.

(%) Verifique la intensidad del sabor dulce.
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Cuando cocines,

acordate que

una taza

‘Sp

granulado

equivale a una

taza de azucar.

Endulzante Sin Calorias

La mejor medida . l n d
para cocinar rico y verte bien. e &

- Primer Endulzante
adu  aprobado porA.D.U.
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