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Estamos cada vez mas gordos

Asi como los cambios climaticos estan afectando nuestro planeta,
también la globalizacion interfiere en las costumbres alimentarias
de los pueblos, al cambiar los patrones autdctonos por un tipo de
alimentacion cada vez mas perjudicial.

Hemos conocido en este ultimo semestre dos publicaciones de la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) que advierten sobre como
la forma de alimentarse provoca en las poblaciones la aparicion y el
aumento de enfermedades como la obesidad, el cancer, enfermeda-
des cardiovasculares y diabetes entre otras.

El abandono de los patrones alimentarios propios de cada region, la
inactividad fisica, los extensas jornadas de trabajo tanto de mujeres
como de hombres, provoca distorsiones en la forma de comer de las
familias y los individuos y hace que se recurra a preparaciones listas
o preelaboradas de consumo rapido, vacias de nutrientes esencia-
les y, por lo contrario, altas en calorias, aztcares refinados, grasas
saturadas, trans y sal. Volver a la comida de casa es una de las ma-
neras —aunque no la tinica—de prevenir enfermedades.

Como el arte es “el alimento del alma” iniciamos una nueva seccion
de la revista a la que hemos dado en llamar “Arte a la carta”. En ella
se publicaran articulos sobre las diferentes expresiones artisticas:
artes plasticas, literatura y otras que vayan surgiendo con el fin de
darle difusién a artistas nacionales.

Dentro de los temas que tradicionalmente tratamos en Nutriguia
para Todos publicamos una entrevista realizada a Francis Holway
(experto argentino en nutricion deportiva) sobre dieta paleolitica,

tan de moda en las personas que adhieren a un tipo de entrena-
miento llamado “cruzado o funcional”. Nos preguntamos también
si el pan engorda, cudles son las caracteristicas de la alimentacion
en la menopausia, las ventajas de la chia, al amaranto y la quinua;
tratamos de responder a la cuestion de si existen diferencias entre el
azucar rubia o blanca, abordamos el tema de las estrias y si se curan
o no. En novedades se tratan otros asuntos de actualidad respecto a
la yerba mate y al consumo de fructosa.

Prof. Lourdes Moraes

Lic. en Nutricién Adriana Picasso
y Aurora Vispo

Dr. Mateo Gamarra
Destacamos en la seccion “Cultura y comida” una nota sobre la his-

toria del café.
Cristina Canoura

En la secciéon “Recetas” ofrecemos algunas ideas diferentes para un
“Asadito en casa”, con preparaciones que distan de ser las tradicio-
nales pero que los invitamos a probar.

Lic. en Nutricion Andrea Gamarra
Dra. Gabriela Gonzalez M.Sc. Lic. en Nutricion Lucia Pérez Castells
Directora Directora
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Dieta

paleolitica:

de la caceria al
entrenamiento
de hoy

Entrevista con Francis Holway

Desde hace una década un nuevo entrenamiento
fisico gana adeptos entre mujeres y hombres que
aspiran a potenciar su musculaturay resistencia.

Su nombre, en inglés, es marca registrada y basica-
mente se traduce como “entrenamiento cruzado”.
En el transcurso de una hora de practica, interca-
la ejercicios de hasta diez minutos cada uno, que
abarcan las diez areas comprendidas en el fithess:
resistencia cardiorrespiratoria, resistencia muscu-
lar, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, coordi-
nacion, agilidad, equilibrio, precision.

Pero, ademas, quienes lo practican siguen un espe-
cial plan nutricional conocido como “dieta paleoli-
tica” o “dieta del hombre de las cavernas” porque
incorpora los alimentos que comian los pueblos
recolectores y cazadores antes del desarrollo de
la agricultura. Asi, la dieta incluye carne, pescado,
frutas, verduras, frutos secos y deja de lado granos,
legumbres, lacteos, sal, azticares refinados y acei-
tes procesados.

Para hablar de esta dieta y del entrenamiento en
cuestion estuvo en Montevideo, en el marco de la
123 Jornada de Nutricién de Nutriguia realizada en
agosto ultimo en el Hotel Radisson, el experto ar-
gentino Francis Holway.

Holway es Master en Ciencias de la Nutricion, ase-
sora en esta drea al equipo argentino de futbol
River Plate, y su presencia es requerida en foros
nacionales e internacionales. El también practica
entrenamiento cruzado.

Durante su exposicién en el Radisson, Holway se-
falo discrepancias respecto al retorno a los habitos
alimenticios de la prehistoria, marcé incongruen-
cias de la dieta e hizo algunas sugerencias.

El siguiente es un resumen de la entrevista realiza-
da al culminar su conferencia:

[03]



Sumale primaveras a tu corazon

_ Prevencion Cardio y Cerebrovascular,
Unica con presentacion de 100 mg y 325 mg
con proteccion Enteric Coated,
que mejora la tolerancia gastrica.

— ¢Cuales son a su entender las debilidades
de la llamada dieta paleolitica?

— Es una dieta de moda, la patentaron con fines co-
merciales. Muchos dicen que es la dieta para la cual
esta disefiado el ADN humano, ajustada a lo que
comia el ser humano antes de la agricultura y la in-
dustrializacién de la comida. Ellos plantean que sa-
ben lo que comiamos en el paleolitico: basicamente
carnes, frutas, verduras, y nada de cereales, lacteos
o legumbres. No sabemos bien qué comiamos. Po-
demos inferirlo, aunque existen varios estudios en
los que se demuestra el consumo de cereales y le-
gumbres en el Paleolitico.

En el Paleolitico también se comia muchos insec-
tos, se practicaba el canibalismo y no creo que sus
defensores quieran volver a esos habitos.

Previene 1 de |
cada 3 infartos "

Por mi parte, coincido en no consumir o consumir
mucho menos alimentos procesados, llenos de gra-
sas, sal y azucar; y en comer muchas mas frutas y
verduras.

Previene 1 de cada
4 accidentes )
cerebrovasculares

Si la gente elige comer carne yo sugiero que no sea
de corral o producida con las practicas industriales

‘lA'l >
actuales que no son muy sanas.

El entrenamiento cruzado es una actividad exigen- ’ ¥ K ®
te y que consume mucho glucégeno. Por eso se / ' C RD] OM P INA
requiere un adecuado suministro de hidratos de = 1

carbono de calidad y proteinas 3 ° » », °
Mas prevencion, mas vida.

L.UY.MKT.GM.05.2015.0120

Bayer

Si es Bayer, es bueno.

CONSULTE A SU MEDICO. Por mayor informacién dirigirse
a Dpto. Médico 0800 2104 o a nuestros prospectos. (*) Prevencion secundaria



— Respecto a los deportistas que adhieren ala die-
ta paleolitica y practican ejercicios de alto impac-
to y esfuerzo équé sucede con ellos?

— Lo que hemos notado es que los que la hacen al
pie de la letra, si tienen exceso de peso lo bajan por
déficit caldrico pero también muchos pierden mus-
culo, rendimiento y sienten mucha fatiga; la mayo-
ria de los que aseguran hacerla no la hacen. Suben
una foto comiendo una palta descalzo arriba de un
arbol pero ocultan otras cosas. Se toman sus liberta-
des y excepciones o deciden incluir arroz, avena, y
algun dia a la semana incluyen, por ejemplo, pastas.

— Y a su entender écual es la dieta ideal para las
personas que optan por hacer ejercicios de es-
fuerzo extremo?

— Creo que necesitan comer proteinas como un
atleta de fuerza e hidratos de carbono, como un at-
leta de medio fondo, como los remeros. Su alimen-
tacion deberia ser entre un 55 y 60% de hidratos de
carbono, 15% por ciento proteinas y el resto grasas.

—¢Es habitual que quienes hacen este tipo de en-
trenamiento tengan asesoramiento nutricional?

— Hay de todo. Hay gente que lo practica y hace las
cosas bien y otros que hacen la dieta inadecuada.

[06] NUTRIGUIASS

—¢iTodo el mundo indiscriminadamente puede
practicar este tipo de entrenamiento?

— Bajo la direccion de una persona capacitada pue-
de dosificar la exigencia para que se adecue a cada
personay sea agradable.

Lo que sucede en la realidad y la practica es que las
clases son una por hora, hay un profesor para veinte
personas y los someten desde el primer dia a ejer-
cicios como arranque y envién (levantamiento de
pesas olimpico), que por lo general se tarda por lo
menos un mes hasta aprender bien la técnica.

Ya hay documentacion de lesiones producidas y pro-
blemas fisicos. El problema no es el tipo de ejercicio
sino la organizacién de las cargas y la pedagogia que
se implementa. Es como la ciencia, se puede usar
para matar gente o salvar vidas. Con las pesas, uno
puede fortalecer la espalda o dafarla.

Los ejercicios se pueden adaptar a las diferentes ca-
pacidades de cada persona, el problema es que no
se estd implementando por un tema de logistica. No
hay suficiente cantidad de instructores para hacer,
primero, un screening capaz de determinar qué pa-
tologias puede tener la persona, si tiene flexibilidad
de tobillo para poder hacer una sentadilla profunda
0 no, si tiene artrosis de cadera, osteoporosis, diabe-
tes. Cuando se prescriben cosas que la persona no
puede hacer puede ser muy dafiino.

El principal impedimento es tener lesiones articu-
lares. Si la persona tiene problemas de rodilla, tobi-
llos, caderas, columna, una hernia de disco o artro-
sis y diferentes patologias de funcionalidad fisica
no hay que hacerlo o adaptarlo a las posibilidades
individuales.

En De La Tierra estamos convencidos
que nuestra sociedad necesita un cambio
positivo en los habitos de alimentacion y en la relacion con el medio ambiente.

Creemos que es posible producir y consumir alimentos saludables que provee la naturaleza de manera
equilibrada e incorporarlos a nuestra dieta diaria. Queremos consumir lo que Nnosotros mMismos
producimos y compartirlo con todos como una forma de promover este cambio.

DE LATIERRA Desde 1987 alimentando tu vida.

www.delatierra.com.uy
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— ¢Por qué motivos esta tan de moda? ¢Qué objeti- : . _ = ; A >
vos busca la gente en general? e r [ : ]

— Hay gente que tiene motivos estéticos, otros lo ha-

cen como preparacion para otros deportes o direc- = ! : . —— f i
tamente porque es divertido. A mi me divierte, por PR : - 1 N —
ejemplo, hacer un poco de todo. ¢{Se imagina lo que ., L e . i

es, por ejemplo, salir de la oficina estresado, llegar al ]

gimnasio, tomar un martillo de diez kilos y pegarle a L s ¥ . ' = - e .
una llanta de tractor diez veces? O hacer un poqui- =i f R '

to de levantamiento olimpico, un poco de saltar al = 3 . =
cajon, tomar la soga y arrastrar un trineo. Son cosas

divertidas y diferentes.

—¢Hay limites de edad para practicarlo?

— No. La madre de Silvester Stallone hace este tipo : | :
de entrenamiento. Un estudio australiano reciente L o i E —
demostro su efectividad en nifios como algo saluda- ik & ’,’ | e ———
ble. El problema de los nifios y adultos es el sedenta- W e - r~ o LM A L/
rismo. EI 80% de la poblacion general es sedentaria. | ™ bt .': i§ s : H EI- N N S
Estimular a los nifios a hacer alguna actividad ya es . i b : y . \’.l -~ Wy

algo bueno. Trepar, tirar una pelota de tres kilos, ha- ; 1 ' B

cer una competencia de tirar de la soga, unos de un
lado y otros de otro es divertido y estimulante. Il
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Es preciso controlar la tendencia al picoteo y el consumo
de chocolates, panificados y harinas

Alimentacion enla
Imenopausia

[10] NUTRIGUIASS

Dra. Maria Elena Torresani
Directora de la Carrera de Especialistas en Nutricion Clinica (UBA)

La eleccion de una alimentacion saludable durante la menopausia, que tipo de alimen-
tos se deben consumir, cual es el tamarno de las porciones y 1os momentos de comida,
influiran directamente sobre el estado nutricional de la mujer en esta etapa y en la pre-
vencion adecuada de sintomas climatéricos, o enfermedades relacionadas con el défi-
cit de estrogenos que pueden aparecer a mediano y largo plazo.

(1]



Modificacion dela
conducta alimentaria

Dado que los estrogenos parecen intervenir en la re-
gulacion del apetito, durante la menopausia, al caer
los niveles de estas hormonas, se produce una dismi-
nucion en los valores de serotonina. La serotonina es
una sustancia quimica neurotransmisora encargada
de trasmitir sefiales entre las neuronas. Algunas in-
vestigaciones la identifican como la responsable de
mantener el estado de animo en equilibrio.

Esto podria explicar algunos cambios en el compor-
tamiento alimentario de las mujeres climatéricas,
principalmente la tendencia al picoteo de alimentos,
aun sin sensacion de hambre, y particularmente dul-
ces o a base de carbohidratos como chocolates, pa-
nificados y harinas.

Por otro lado, suele observarse una mayor incur-
sion de las mujeres en el consumo de alcohol.

Ambas conductas podrian estar relacionadas y

contribuir a un mayor riesgo de aumento de peso
y localizacion de la grasa abdominal.

[12]  NUTRIGUIAMSS

Implementacion de
una alimentacion saludable

Tener presente que la necesidad de ingerir liqui-
dos sigue siendo la misma, aunque haya menos
pérdidas por sudoracion. Mantener un consumo
suficiente de agua puede ser dificil muchas veces,
hay menos apetencia por los liquidos frescos, y la
sensacion de sed es a menudo mal identificada. Su-
gerimos tener prontos en una jarra térmica tés de
hierbas livianos, sin cafeina ni aztcar, o caldo cola-
do, lo cual puede resultar reconfortante y ayudar a
sumar al liquido requerido diariamente.

Controlar el aumento
del peso corporal

Es recomendable que la mujer alcance un peso
saludable y lo sostenga en el tiempo. Para lograr-
lo bastara con el control de la ingesta alimentaria,
particularmente de aquellos alimentos concen-
trados en grasas, carbohidratos y calorias; es im-
portante no abusar de los azlicares y aumentar el
consumo de fibra alimentaria a través de verduras
y frutas. A su vez, se debera implementar un ade-
cuado plan de ejercicios aerébicos con la finalidad
de aumentar el gasto caldrico.

Disminuir el riesgo
de enfermedades
cardiovasculares

Dado que el exceso de sal contribuye a la evolu-
cion de la hipertension arterial, se recomienda
una disminucion del sodio en la dieta, con la finali-
dad de controlar los valores de la tension arterial.

No sdlo sera necesario cuidar en la alimentacion
los alimentos salados, sino también los alimentos
envasados industrialmente que presentan “sodio
oculto”. Por otro lado, se debera ser prudente en el
uso de sal agregada, tanto la sal gruesa para la ela-
boracion de las comidas, como la sal fina, agrega-
da a los platos ya servidos. Se sugiere revalorizar
el sabor natural de los alimentos e incorporar enla
preparacion aderezos caseros, hierbas y especias
aromaticas, que permitan reemplazar el alto con-
sumo que la poblacion hace de la sal.

Se debe controlar el consumo de grasas en ge-
neral, por su participacién en el desarrollo de las
enfermedades cardiovasculares.

Es recomendable:

» Reducir el aporte de acidos grasos saturados:
disminuir o espaciar el consumo de manteca, cre-
ma de leche, helados de crema, lacteos enteros,
quesos grasos, carnes grasas, ya sean vacuna, de
cerdo, cordero y piel del pollo, fiambres, embuti-
dos, productos que contienen aceites vegetales
hidrogenados y chocolates.

« Aumentar el aporte de alimentos fuentes de
omega 3: pescados, mariscos y aceites marinos,
semillas de lino, frutas secas, aceites de canola y
de soja; y de omega 9 a través de aceite de oliva,
canola o soja, frutas secas, paltas y aceitunas.

 Disminuir el consumo de colesterol en la dieta:
restringir alimentos como visceras (seso, higado,
rifién, molleja, corazén), embutidos y fiambres
grasos, yema de huevo, manteca y quesos de alta
maduracion.

los trastornos
de la menopausia.
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Mejora la calidad de vida.
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www.matiasgonzalez.com
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Disminuir el riesgo
de osteoporosis

Una adecuada ingesta de calcio contribuye a mini-
mizar la pérdida de la densidad mineral 6sea a tra-
vés de los afios.

Se intentara cubrir las necesidades nutricionales por
lo menos con el 80% de calcio lacteo por presentar
mejor biodisponibilidad a nivel intestinal y preferen-
temente a través de productos semidescremados
para cuidar el aporte de grasas y colesterol. Es im-
portante considerar que el contenido de calcio no
varia en funcion al aporte de grasas de este grupo
de alimentos.

Si bien las fuentes vegetales de calcio (verduras de
hoja verdes, legumbres, frutas secas, semillas de sé-
samo, amapola y alguna variedad de algas) presen-
tan alto contenido en calcio, este no se absorbe bien
a nivel intestinal por su alto contenido en fibras y sus-
tancias como los fitatos y oxalatos.

No se debe abusar del consumo de cafeina, bebidas
colas, sodio y alimentos proteicos para no aumentar
la excrecion de calcio por la orina y preservar su ba-
lance en el organismo.

Prevenir el
envejecimiento

Se ha demostrado como determinados compues-
tos oxidantes, conocidos como radicales libres,
pueden causar dafos a nivel de las células, parti-
cularmente en las membranas, provocando su en-
vejecimiento. A su vez, algunos estudios hablan del
efecto antioxidante y la posible prevencion que po-
drian ejercer oligoelementos como el cinc o el se-
lenio, y compuestos provenientes del reino vegetal
como los carotenoides, vitamina “E” y vitamina “C”
0 acido ascorbico, en el enlentecimiento del dete-
rioro cognitivo.

Los carotenoides pueden ser aportados por espi-
naca, acelga, achicoria, brécoli, zanahoria, zapallo,
batata dulce, remolacha, aji colorado, tomate y de-
rivados, durazno, damasco y melén.

La vitamina E a través de aceite de germen de tri-
go, aceites vegetales de girasol y maiz y productos
alimenticios elaborados a partir de los mismos,
como las margarinas y mayonesas. También contri-
buyen a la ingesta diaria alimentos como el huevo,
semillas (fundamentalmente semillas de girasol y
sésamo), frutas secas (nueces, mani y avellanas) y
cereales integrales.

La vitamina C estda presente en kiwi, naranja y po-
melo, asi como pimiento verde, berro, brocoli, repo-
llito de Bruselas, acelga, espinaca y tomate.

Consumiendo diariamente por lo menos 5 porcio-
nes de verduras y frutas (2 porciones de verduras/
dia y 3 frutas/dia) se alcanza el efecto protector de
los antioxidantes y se cubren las recomendaciones
de vitaminas y minerales que el organismo necesita.

La eleccién de la alimentacién saludable representa
el medio menos costoso para mejorar la calidad de
vida y alcanzar el bienestar general de la mujer en
esta etapa de su vida. [
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5 magicas;
pbligarlo,
iencia

Magister en Psicologia Lorena Estefanell

La alimentacion de nuestros hijos nos pre-
ocupa desde que llegan al mundo: que se
prendan al pecho, que queden satisfechos,
que tomen la mamadera, que incorporen
alimentos sdlidos, que coman suficientes
frutas y verduras. Asi, desde que nacen, los
papas estamos pendientes de su alimenta-
cioén, velando para que se realice en forma
saludable, equilibrada y suficiente.

Esos son nuestros planes: que salga todo
como lo dice el manual. Hasta que tenemos
un hijo y ahi nos damos cuenta que no se
han escrito suficientes manuales que nos
ayuden en la dificil tarea de ser padres. Y
es peor alin cuando encontramos recetas
magicas que parecen funcionarles a todos
menos a nosotros.

Ahi entramos en la desesperacion y empe-
Zamos a pensar que quizas en nuestro caso
(y con este nifiito que nos toco), lograr ese
objetivo de alimentacion saludable, equili-
brada y suficiente, quizas sea imposible.

El problema es que muchas veces ejerce-
mos el control sobre variables que no de-
beriamos controlar y dejamos de controlar
aquellas que si deberiamos monitorear.

juliere

(Como funciona?

Lo primero y mas basico que tenemos que hacer
cuando un nifio no come determinados alimentos
es consultar al pediatra. Esto es una condicion ab-
solutamente necesaria. Puede existir una intoleran-
cia a algunos nutrientes, pueden existir problemas
diversos (reflujo, dificultades en la digestion eto),
podemos tener un nifio con bajo peso que quizas
necesite complementos extras. Es fundamental en
la infancia descartar que no existan problemas bio-
lIégicos que puedan interferir en la correcta alimen-
tacion.

Luego de ir al pediatra y comprobar que al nifio o
nifia no le pasa nada de eso, que esta en el peso
adecuado (a veces hasta por encima) y que no
existe ninguna variable orgdnica que pueda estar
complicando el partido, es ahi donde tenemos que
empezar a pensar que quizas no estamos haciendo
un buen entrenamiento de ciertos habitos.

Todos los nifios (siempre y cuando no presenten
alguna de las razones antes mencionadas) que se
encuentran fisicamente y psicolégicamente sanos,
van a comer cualquier alimento que tengan enfren-
te cuando tengan hambre. El problema es la distin-
cion entre el hambre (que implica una necesidad
fisiologica) y el apetito (que implica la preferencia
por determinados alimentos).

¢Entonces eso significa que tengo que obligar a mi
hijo a comer? iEn absoluto! Esta es la peor estrate-
gia que podemos usar. El comer tiene que ver con
dos impulsos, uno fisioldgico (que es tener hambre)
y otro psicoldgico (que son las “ganas” de comer).

El impulso psicoldgico esta muy determinado por el
vinculo que el nifio genera con la comida, al momen-
to de comer (donde el rol de los padres es clave).
Cuando la alimentacion es una “batalla campal”, sin
darnos cuenta afectamos el impulso psicolégico y
es tan grande el estrés que, lejos de contribuir a me-
jorar la situacion, la empeora. Por lo tanto, obligarlos
no resuelve nada. Y si no me creen, inténtenlo... Lo
maximo que pueden lograr es que el niflo coma esa
vez, pero no se genera ningun habito a futuro.



Diagnostico

Nuestro objetivo es que el nifio coma el alimen-
to que tiene en la mesa, independientemente del
“apetito” que tenga, sin que esto se transforme en
una guerra.

Parece dificil, pero la clave esta en reconocer qué
aspectos controlamos y cuales no.

¢{Cémo se logra? Lo primero que tenemos que sa-
ber es que en la alimentacién hay 5 preguntas que
tenemos que hacernos. Responder al qué, cual,
como, cuando, cuanto nos podra dar pistas.

é{Qué come el nifo?: qué tipo de alimentos va a co-
mer en el dia/semana/mes.

¢Cudles son los saludables, los que su cuerpo ne-
cesita (frutas, verdura, carne, lacteos, etc)?

¢Cuando come el nifio?: ien qué horarios, en que
rutinas establecidas, en qué momentos del dia?

¢Como come el nifio?: ¢sera mirando la tele, senta-
do en la mesa, con sus papas en la mesa familiar,
con sus hermanos?

¢Cuanto come el nifo?: (qué cantidad de alimento
va a ingerir? ¢El plato entero? ¢{Un poco? ¢{Nada?
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De estas 5 preguntas, los padres solamente contro-
lamos las 3 primeras. Podemos y debemos controlar
qué come el nifio (calidad de los alimentos); cuando
come el nifio (rutinas y cantidad de comidas) y como
come el nifio (en la mesa sin tele, conversando).

Ahora... cuanto come el nifio, es una variable que él
controla, no nosotros.

No se puede obligar a nadie a comer. Solo podemos
generar las condiciones para que quiera hacerlo;
pero tenemos que saber que la cantidad de alimento
es una variable que solo va a controlar el nifio.

é¢Donde esta el problema? El problema esta en que
los papas queremos controlar “cuanto” come. Enton-
ces para que “coma mas” empezamos a dejar que
el niflo controle las otras variables: cambiamos lo
que come (cocinamos otra cosa), alteramos cuando
come (con tal que coma, lo hace a cualquier hora 'y
donde sea) o modificamos donde come (mirando la
tele para que coma mas).

De esta forma, el nifio aprende que él puede modi-
ficar variables que no le competen. Y el éxito de su
estrategia consiste en que ila mayoria de las veces
lo consigue! A todos los nifios les gusta cambiar esas
variables: ellos prefieren comer bizcochos, cuando
quieran y mirando la tele, en vez de brécoli sentados
en la mesa mirando la pared.

Estrategias y recomendaciones

El error no es del nifo; lo que él hace responde al ins-
tinto (se llama principio de placer) y es la tendencia
a hacer lo que uno tiene ganas. Las personas apren-
demos a hacer lo que debemos (la disciplina no nace
con nosotros) y para esto es clave la firmeza de los
papas a la hora de no modificar las variables que de-
ben ser decididas por nosotros.

¢Qué hacemos? Lo primero es aprender a separar lo
que podemos controlar y aprender a soltar las varia-
bles que no controlamos.

La estrategia es:

« Recuperar el control: qué come, cuando come
y como come el nifio es algo que debe definir el
adulto.

« Estas variables deber mantenerse lo mas firme
posible. No deberian alterarse con el fin de
que el nifio “coma mas”.

« Soltar el control: el nifio esta en su derecho de
no querer comer y de decidir “cuanto” come.
No debemos transformar el acto de comer en
una batalla campal. Nos guste o no, esta varia-
ble no la controlamos nosotros.

« Que el nifilo decida comer poco, no deberia signi-
ficar que se alteren las otras variables.

« Usar una frase simple como “esta bien, si no

te gusta, no lo comas... pero es lo que hay”. El
nifo tiene que saber que tiene derecho a no co
mer, pero no puede elegir “qué” comer ni “cudn-
do” ni “cémo”.

Dejar que el nifio tenga hambre y simplemente con
mucha ternura, volver a presentar el alimento en
cuestion:

- Madre: “Esta bien, si tenés hambre hay fruta”.

- Hijo: “Pero no me gusta, quiero torta”.

- Madre: “Esta bien, si no te gusta no lo comas, pero
hay fruta”... (y esperar).

La recomendacién mas importante: tener pacien-
cia. En la medida que el nifio se enfrente a esta fir-
meza y vea que las otras variables no se alteran, va
a comenzar a imperar el hambre (y no tanto el ape-
tito) y aprendera que hay aspectos sobre los que no
puede decidir.

Tenemos que confiar: Un nifio con hambre se come
1 kilo de brocoli, pero un nifio con apetito (mientras
pueda) siempre va a elegir los helados. [N]



Enfermedad
por higado

graso

Se asocia a un estilo de vida sedentario,
malos habitos alimentarios y falta
de actividad fisica

Dra. Gabriela Gonzalez M.Sc.
Dr. Santiago Carbajal

La enfermedad por “higado graso”, también de-
nominada “Esteatosis hepatica no alcohdlica
(EHNA)”, es una afeccion ocasionada por el depési-
to anormal de grasa en el higado y aunque clinica-
mente suele cursar en forma asintomatica, consti-
tuye un grave problema de salud publicay afectaa
paises pobres y ricos por igual.

Es una patologia de estos tiempos, ya que se aso-
cia a un estilo de vida sedentario, malos habitos
alimentarios y falta de actividad fisica.

Prevalencia. En el mundo occidental 20 a30% de la
poblacion es portadora de EHNA y esta prevalencia
aumenta hasta 70 a 90% en pacientes obesos, disli-
pémicos o diabéticos. Estos enfermos tienen mayor
probabilidad de evolucionar a la fibrosis del higado,
con compromiso de la funcion hepatica.

La importancia del tema radica en que existen dife-
rentes grados de enfermedad, la cual puede derivar
en una cirrosis, entidad grave que compromete la
funcién hepatica y puede ocasionar la muerte.

Clasicamente se ha considerado una enfermedad
de mujeres de mediana edad, obesas y diabéticas,
sin embargo mas recientemente se ha observado
con mayor frecuencia en hombres.
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Se asocia con obesidad abdominal, resistencia a la
insulina e hiperinsulinemia, asi como hipertrigliceri-
demia, caracteristicas comunes del llamado sindro-
me metabdlico.

La EHNA y su asociacién con el sindrome metabdli-
co han llevado a analizar su rol en el desarrollo y la
progresion de la enfermedad cardiovascular (ECV).
La ECV es la primera causa de muerte en todo el
mundo. El pronéstico de estos pacientes esta mas
marcado por la enfermedad cardiovascular que por
la enfermedad hepatica. A causa del vinculo entre
los dos trastornos, estos pacientes necesitan un
control mas estricto.

Diagnéstico. El diagndstico clinico puede enmasca-
rarse ya que en la mayoria de los casos es asintoma-
tica y cuando existen sintomas, estos son vagos e
inespecificos: fatiga, malestar general, molestia ab-
dominal difusa, sensacion de peso a nivel del higado.

Hay que pensar y buscar la EHNA en aquellos pa-
cientes portadores de obesidad severa y morbida,
diabetes tipo Il, sindrome metabdlico, resistencia
a la insulina, apnea del suefio, valores elevados en
forma cronica de ciertas enzimas de lesion hepati-
ca. Ademas, es preciso tener en cuenta los antece-
dentes de uso problematico de alcohol, ya que no
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delapoblacién occidental
esportadora de EHNA

hay pruebas diagndsticas totalmente eficaces para
distinguir entre “enfermedad por higado graso no
alcohdlico (EHNA)” y “esteatohepatitis alcohdlica
(EHA)”. A través de los cuestionarios especificos se
analiza la relacién del paciente con el alcohol. El li-
mite de consumo diario es de <20 g/dia para la mu-
jer y <30 g/dia para el hombre.

Siempre se debe descartar por estudios de labo-
ratorio otras causas de higado graso como: virales
(hepatitis), otras alteraciones metabdlicas (hierro,
cobre, etc) e inmunoldgicas (hepatitis autoinmu-
nes), asi como se impone un exhaustivo interroga-
torio de sustancia toxicas y medicamentos.

En cuanto a los estudios imagenoldgicos, la eco-
grafia es el primer estudio usado para despistaje
de esta enfermedad o a veces al realizarla de con-
trol evidencia la misma y permite de una manera
aproximada valorar su magnitud. La resonancia nu-
clear magnética tiene un valor cuantitativo pero no
puede diferenciar si la esteatosis se debe a EHNA o
EHA. En algunos casos se debe llegar a la puncion
bidpsica hepatica para valorarla, lo que permite di-
ferenciar en ella la posibilidad de la etiologia alco-
hdlica asi como definir si se esta frente a una estea-
tosis exclusivamente o ya presenta distintos grados
de fibrosis e incluso de cirrosis.
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Tratamiento. Si bien actualmente estan en evalua-
cion varios tratamientos, hasta el momento actual
no hay ninguno aprobado.

El cambio en el estilo de vida es imprescindible para
mejorar y evitar la progresion de la enfermedad. Se
sabe que el estadio de esteatosis es reversible a un
higado normal, no asi la fibrosis y la cirrosis.

Es fundamental tratar las afecciones asociadas ya
mencionadas. Controlar la diabetes, la hiperlipide-
mia y los riesgos cardiovasculares. Es prioritario
evitar la evolucion a la cirrosis, por su gravedad y
porque estos pacientes en general no son candida-
tos a trasplante hepatico debido a sus patologias
asociadas. Las estatinas mejoran la histologia de la
EHNA y no aumentan la toxicidad hepatica.

L ——————

Higado sano Higado graso
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Los puntos basicos del tratamiento son:

« Dieta: La meta es lograr un descenso del peso cor-
poral entre el 5-10%, con una reduccion del 25% de
las calorias diarias con respecto a una dieta basica
(2.000 a 2500 calorias segin el caso). Se debe reco-
mendar la no ingesta de fructosa y grasas trans con-
tenidas habitualmente en los refrescos y la “comida
rapida”. Asimismo evitar ingesta alcohdlica que fa-
vorecera aumento de infiltracion grasa en el higado.
Aumentar el consumo de acidos grasos poliinsatura-
dos omega 3 y omega 6. Esto exige un tratamiento
con especialista en nutricién. Esta demostrado que
un descenso de peso entre 5-10% mejora las enzimas
hepaticas y la histologia pero no la fibrosis, de ahi la
importancia del diagndstico y tratamiento lo mas
precoz posible.

« Actividad fisica: Plan con ejercicio moderado 3-4 ve-
ces a la semana tratando de llegar a una frecuencia
cardiaca entre 60-75% del maximo para su edad. La
lucha contra el sedentarismo es un muy buen aliado
en todos los casos.

» Considerar la cirugia bariatrica cuando esté indi-
cada y precozmente, antes que los pacientes hayan
iniciado el camino hacia la fibrosis y eventual cirrosis
hepatica. Esta comprobado que esta técnica ademas
de lograr el descenso de peso mejora la diabetes y el
sindrome metabdlico.

Un diagnéstico precoz (hay que buscar la enfer-
medad en quienes poseen factores de riesgo), y un
plan basado en dieta y actividad fisica regular, son
los pilares del tratamiento. Los controles periédicos
son fundamentales ya que se trata de pacientes que
deben cambiar su estilo de vida.
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Segun el grado de pureza o refinacion, exis-
ten diversos tipos de azucar entre los que
se encuentran en nuestro mercado el azu-
car rubio y el blanco.

Sus diferencias obedecen principalmente al
porcentaje de sacarosa que contienen los
cristales. Si bien pueden emplearse en casi
todas las recetas indistintamente, cada una
de estas variedades tendran preparaciones
para las cuales son mas apropiadas debido
a sus caracteristicas particulares como co-
lor, sabor y textura.

Aunque suele pensarse que el azticar rubio
es mas saludable por su mayor aporte en
vitaminas y minerales, estos nutrientes se
encuentran en minimas cantidades, por lo
cual para lograr una dieta saludable es ne-
cesario, al igual que con el azucar refinado,
controlar su consumo.

[24] NUTRIGUIASS

Lic. Maria José Paz - Magister en Nutricion

El azucar es un edulcorante de origen natural,
compuesto esencialmente por cristales de sacaro-
sa (formados por glucosa y fructosa) obtenidos a
partir de la cafa de azucar y la remolacha azuca-
rera. Su produccion estuvo ligada a grandes acon-
tecimientos de la historia como ser la colonizacion
de nuevas tierras y la revolucion industrial. Desde
entonces, su cultivo se extendié practicamente a
todas las regiones tropicales y subtropicales, con-
virtiéndose en la actualidad en uno de los alimentos
de mayor consumo a nivel mundial.

La incorporacion del azlcar a las preparaciones no
solo le brinda el sabor dulce caracteristico, sino que
también permite conservar alimentos como mer-
meladas y dulces, aportar una textura himeda y
ser un ingrediente clave para el tostado de algunas
preparaciones.
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De acuerdo con el grado de refinamiento o pureza,
se la puede clasificar segun su color como azucar
morena, azucar rubia o azucar blanca, el cual esta
dado fundamentalmente por el porcentaje de saca-
rosa que contienen.

Se llama azucar comun o blanca al producto obteni-
do mediante un proceso de refinamiento por el que
se extrae por completo el residuo de la cafia llama-
do melaza. Desde el punto de vista nutricional, es
frecuente asociarla al término “calorias vacias”, de-
bido a que la energia que aporta no es acompafna-
da por nutrientes beneficiosos para el organismo,
como fibras, proteinas, minerales o vitaminas.

En tanto, para producir el azticar rubio se interrum-
pe la fase de refinamiento, por lo que el producto
final conserva impurezas que le dan un color mas
oscuro y sabor mas intenso. Debido a esto, su con-
tenido en minerales como calcio, magnesio, pota-
sio, sodio y fibras es superior al azticar blanco. Sin
embargo, estos se encuentran en minimas cantida-
des y son intrascendentes a nivel nutricional.

A su vez, a diferencia del azucar blanco, es conside-
rado un producto perecedero por su mayor hume-
dad, estimando su caducidad en un afio a partir de
la fecha de su envasado. Si bien puede emplearse
como sustituto del azticar blanco en casi cualquier
receta, se debe tener en cuenta que sus caracteris-
ticas particulares como color, sabor y textura, se re-
flejaran en la presentacion del plato final.
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Debido a que ambos tipos de azucar estan com-
puestos casi exclusivamente por sacarosa, ademas
de brindar un sabor dulce a las comidas y bebidas,
aportan una alta cantidad de glucosa al organismo.
Si bien la glucosa es el principal alimento para el
cerebro, y es una fuente muy importante de ener-
gia, no hay necesidad de anadirla a nuestra dieta,
ya que es posible obtenerla naturalmente de otros
grupos de alimentos como frutas y verduras. De
esta manera, ademas de evitar el exceso de calo-
rias, se logra incorporar otros nutrientes funda-
mentales en la alimentacion.

Es importante tener en cuenta, ademas, que gran
parte del azuicar que consumimos proviene de una
enorme variedad de productos ultraprocesados
que adquirimos a diario.

Las recomendaciones que indican reducir la inges-
ta de azucares se basan en la fuerte evidencia que
asocia su consumo a una mayor probabilidad de
padecer sobrepeso u obesidad y factores de riesgo
asociados a lo largo de todo el ciclo de la vida.

Es por esto que la nueva directriz publicada re-
cientemente por la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), recomienda reducir su consumo a
menos del 10% de la ingesta caldrica total, tanto
para adultos como nifios y aclara que una reduc-
cion por debajo del 5% de la ingesta caldrica total
ofreceria beneficios adicionales para la salud.

Estos azucares incluyen tanto aquellos presentes
en los alimentos de forma natural como en la miel,
los jarabes, los jugos de fruta y sus concentrados
asi como los afadidos por los fabricantes, los coci-
neros o los consumidores. Por esto, es muy impor-
tante leer las etiquetas de los alimentos e identifi-
car la cantidad total de azuicares por porcion a la
hora de su compra.

La clave para una buena alimentacion, en indivi-
duos sanos, no apunta a privarse por completo
de estos alimentos, sino a incorporarlos de for-
ma moderada dentro de un plan de alimentacién
equilibrado, variado vy suficiente. [l
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¢El pan engorda?

Mag. Nut. Paula Moliterno

Elpan ha sido un componente basico en la alimentacion de las poblaciones y se elabora
desde tiempos inmemoriales acompanando la evolucion de la humanidad. Mala reputa-
cionsele ha adjudicado cuando de controlar el peso corporal se trata. A pesar de algu-
Nnos mitos a cuestas conviene conocer sus virtudes para evitar limitaciones en la dieta.
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Valor nutricional

El pan forma parte del grupo de los cereales en las
Guias Alimentarias nacionales, y su composicion
nutricional se caracteriza por el aporte de carbohi-
dratos y vitaminas del complejo B. Se recomienda
que los carbohidratos aporten entre el 60 y 70% de
la energia total diaria requerida por cada persona,
fundamentalmente a expensas de carbohidratos
complejos que son los que se encuentran en el pan.

Para aquellas personas que desean bajar de peso,
se recomienda que los carbohidratos cubran del 50
a 65%. Es por esta razén que el pan debe incluirse
a diario y puede formar parte de planes de adelga-
zamiento.

A su vez, su consumo habitual colabora en cubrir
las necesidades diarias de hierro y acido fdlico, nu-
trientes tan necesarios en grupos especificos como
los nifios y las mujeres en edad fértil, para prevenir
la anemia.

Esto se debe a que la harina de trigo fue selecciona-
da por las autoridades sanitarias de Uruguay desde
el 2006 para ser fortificada con estos dos nutrien-
tes, teniendo en cuenta su amplio consumoy la ele-
vada prevalencia de anemia en los nifios entre 6 y
24 meses.

Asi, consumiendo tres porciones de pan a diario esta
fortificacion permite, sin percibirlo, cubrir el 100%
de las necesidades de acido félico y el 21% de las de
hierro, nutrientes clave para el buen desarrollo de
los mas pequefios y un adecuado estado de salud.

En este sentido, resulta fundamental también que las
mujeres, publico que suele tener practicas dietéticas
restrictivas incluyan el pan en su dieta habitual, ape-
lando a la moderacion en el nimero de porciones.
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Es frecuente pensar que la miga tiene mayor aporte
caldrico que la corteza. Sin embargo, en un mismo
peso obtendriamos la misma cantidad de calorias
y carbohidratos, a pesar de las diferencias fisicas
evidentes, como la crocantez y el color tostado
caracteristico de la costra, fenémeno que surge al
exponer la superficie del pan a temperaturas mas
altas. Esto hace que pierda mas agua, se deshidrate
y tueste, adquiriendo ese color caracteristico, pero
dichos cambios no modifican su aporte calérico.

Cuando sometemos las rebanadas de pan al tosta-
dor, el efecto del calor no se manifiesta sélo en la
textura, sino también en el tipico sabor, color y aro-
ma a tostada. El tostar el pan vuelve las rebanadas
mas fragiles ya que el calor deshidrata la superficie
y hace que se forme una cascara seca y crocante.
Este proceso de los desayunos de todos los dias,
favorece la digestibilidad sin afectar el aporte cal6-
rico del pan.

El pan es un alimento noble, practico y versatil que
actualmente se encuentra en proceso de disminuir
el aporte de sal, un aspecto fundamental para una
mejor salud cardiovascular

Si se eligen los acomparnamientos apropiados y se
modera su consumo no afecta el peso corporal y
sin dudas debe formar parte de una alimentacion
basada en elecciones saludables. [N
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“ Al borde”, dleo s/tela, 40x55 cm., 2014 | José Trujillo Seade

Una hogaza de pan, dijo la morsa,

Es principalmente lo que necesitamos:

Pimienta y vinagre ademas
Son muy buenos-

Ahora bien, si ustedes estan listas, ostras queridas,

Podemos comenzar a alimentarnos.

Lewis Carroll, Through The Looking-Glass

Protegerse de la intemperie, ali-
mentarse y reproducirse: estos son
nuestros instintos mas primitivos. La
triada es controlada por la parte mas
antigua de nuestro cerebro, el cere-
bro reptiliano, que compartimos con
otras especies animales. Sin em-
bargo, en alglin momento nuestros
antepasados descubrieron —acaso
accidentalmente— el arte de contro-
lar el fuego. Y con esto nos transfor-
mamos en el tnico animal capaz de
transformar a sus alimentos antes
de consumirlos.

¢Para qué? Para poder almacenarlos
y asi asegurarse continuidad en el
suministro. Para poder transportar-
los. Para hacer comestibles raices o
frutas que en su estado crudo no lo
son. Y, finalmente para modificar, ma-
nipular, controlar el sabor.

“Mesa y ventana’, dleo s/tela, 40x55 cm. 2014 | José Trujillo Seade

El primer libro de cocina se atribuye
a Mitekos de Siracusa (hoy Sicilia
italiana, por aquel entonces Grecia)
nos cuenta Linda Civitello en su libro
“Cuisine and Culture: a History of
Food and People”. En Grecia, el 80%
del territorio es rocoso y escarpado.
En tiempos de Mitekos - 400 a.C.-un
tercio de la poblacién era esclava y
un cuarto pobrisima. Aquellos que
tenian la fortuna de no ser ni lo uno
ni lo otro comian aceitunas, higos,
carne de cabra y de oveja, produc-
tos del mar, cebada, pan sin levadu-
ra. El vino se tomaba durante las co-
midas. Las especies exaticas venian
de Oriente. Todo bajo el imperio de
una trinidad sagrada: los granos, el
vino y las olivas -con sus deidades
Demetra, Dioniso, y Atenea respec-
tivamente- que adornaban vasijas y
vajillas, frisos y pavimentos.

—— BALANCED FODD ——
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Alimentar el Ka

Sin embargo, el acto de pintar uvas,
manzanas, peras, panes y granos
no tuvo en su origen una funcién
ornamental. Un milenio antes de
Mitekos, en el mundo de los muer-
tos, aparecieron las primeras repre-
sentaciones de alimentos. El Ka, el
alma de los egipcios, necesitaba
alimentarse luego de la muerte
para lo cual los deudos realizaban
ofrendas de alimentos en las tum-
bas y pintaban alimentos en las
camaras. Los alimentos perecian
pero las pinturas perduraban para
nutrir al muerto en su viaje eterno.
Segun el libro “Objetos sobre una
mesa-Desorden armonioso en arte
y literatura”, del historiador y escri-
tor Guy Davenport (1927-2005) asi
fue como hace 4.000 afos en el an-
tiguo Egipto y en Israel nacieron las
naturalezas muertas como género
pictorico.

[36]

Paisajes y retratos son otros dos
géneros de origen lejanisimo. Sin
embargo, a través de los siglos, los
paisajistas o los retratistas siempre
han ejercido su arte segun dogmas
o deformaciones estéticas propias
de cada época. A diferencia de lo
que ocurre con la representacion
de uvas, manzanas, peras, granos
0 carnes que siempre han sido pin-
tados con fidelidad a la realidad y
con sorprendente continuidad es-
tilistica: los frutos de hace dos mil
afnos se parecen a los frutos que se
pintaron en el Renacimiento o a los
que se pintan ahora.

Empero, hubo un largo paréntesis,
una pausa prolongada en la pro-
duccion. La exaltacion de la abun-
dancia grecorromana se terminé
con la decadencia y caida del Im-
pero Romano de Occidente en 476
DC. El comercio‘entre ciudades
desaparecio, las rutas se desdibu-
jaron. Por los 1000 arios siguientes
en la Europa medieval todos los
alimentos y textiles debian produ-
cirse localmente. Sc_’>lo se pintaban
escenas religiosas'..‘ Mientras tanto
en Oriente se expandia el mundo
arabe. Hasta que en 1095 el pa'pa
Urbano Il quiso reconquistar Je-
rusalén para el Cristianismo. Fue-

ey
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ron cuatro las grandes Cruzadas
que llevaron a miles de nobles y
siervos a abandonar todo para
recuperar la Tierra Santa. Si bien
solamente la primera fue exitosa
contribuyeron a recuperar los ca-
minos y a dinamizar el comercio. Y,
sorprendentemente, al renacer de
las naturalezas muertas.

En las ciudades repobladas nacia
una nueva clase social, la burgue-
sia. Los burgueses eran préosperos
y gustaban de adornar sus hoga-
res con pinturas de frutas, verdu-
rasy carnes.

En Espana se le llamé bodegones,
en los Paises Bajos stilleven, es
decir vida inmovil. El término se
refiere siempre a la representacion
de alimentos y también objetos co-
tidianos con maravilloso y figurati-
vo realismo. En la Espafa catdlica
de la Inquisicion los bodegones
eran sobrios y austeros. Las pintu-
ras de Juan Sanchez Cotan (1560-
1627), por ejemplo, son bellisimos
exponentes de las caracteristicas
del género. En sus obras el vacio,

.la atmosfera que contiene a los

‘alimentos es tratado como una su-
perficie oscura y muda que le otor-
ga una intensidad sobrecogedora,
casi amenazante.

Los pintores del Norte en cambio
aman la exuberancia. Abraham Van
Beijeren (1620-1670) pinté decenas
de bodegones que representan fru-
tas, verduras, frutos del mar. Como
en una vidriera Van Beijeren los ex-

" hibe, los amontona sobre bandejas

y fuentes con pedestales: los sopor-
tes de diferentes alturas permiten
ver bien a todos los protagonistas.
Sucede que en los Paises Bajos de
la reforma protestante la riqueza
no era algo a ocultar sino a exhibir.

“Mortero y limon’, dleo s/fibra, 55x70 cm. 2011 | José Trujillo Seade

“241214", ¢leo s/tela, 45x61 cm. 2014 | José Trujillo Seade

\f"anitas" ]

Bodegones y stilleven compartian,
ademas del tema, un mensaje mora-
lizante. Recuerda, hombre renacen-
tista, que las posesiones terrenales
son perecederas, la vida humana es
efimera. Desde la antigliedad un pa-
jaro era simbolo del alma humana.
En las naturalezas muertas la repre-
sentacion del ciclo vital de la mari-
posa (gusano, crisalida, mariposa)
hablan de la vida terrenal, muerte y
resurreccion. Una flor marchita, una
fruta en descomposicion aluden
también al final inevitable.

En muchas obras las alusiones no
son nada sutiles: se pintaban cra-
neos como memento mori, es decir
recordatorios de que todos habre-
mos de morir. El término se origind
en la antigua Roma para evitar la
soberbia'a los guerreros vencedo-
res. Un reloj o una vela hablaban
del inevitable pasaje del tiempo. Un
recipiente dado vuelta significaba
literalmente vacio. Pintar joyas o
monedas recordaba que todo se
pierde con la muerte. Representar
una espada, que el poder tampoco
protege de la muerte. Las manza-
nas eran la tentacion, la caida, las
peras la esperanza de redencion. Es
que la naturaleza muerta gusta de
los dobles sentidos. Y el s_imbolismo
era por todos conocido.

Pasaron los siglos y las naturalezas
muertas fueron perdiendo las con-
notaciones religiosas. La cotidianei-
dad per se paso a ser el alimento del
arte. El francés Paul Cézanne, (1839-
1906) pint6é en su madurez natura-
lezas muertas que comparten con
las stilleven holandesas la puesta en
escena casi escenogrdfica. Y apor-
tan una componente nueva, la de la
experimentacion estética. Pues para
que la representacion de la realidad




fuera maravillosamente creible este
pintor se alejaba de la copia. Cézan-
ne trabajaba el color y los volume-
nes y distorsionaba expresamente a
los puntos de vista. Su busqueda por
representar la esencia de las formas
de la naturaleza abri6 el paso para
todas las vanguardias estéticas del
siglo XX.

Dominar al fuego. Alimentar al hom-
bre. Alimentar el alma. Alimentar al
arte. Experimentar con la repre-
sentacion de los alimentos. Expe-
rimentar con la elaboracion de los
alimentos. “Comer conocimientos
para alimentar la creatividad”, lema
del chef cataldn Ferran Adria, barce-
lonés de 53 afios y genio creador de
elBulli1i846 (si, se escribe asi, todo
junto y sin maytscula), espacio de
arte y experimentacion culinaria
a inaugurarse en 2016. Un par de
ejemplos para no iniciados de su
extravagantisima vanguardia culi-
naria: aceitunas liquidas, té verde
esferificado. Uno de sus métodos
de coccién es la deconstruccion,
término que se asocia mas con arte
y arquitectura que con cucharones
y cacerolas. Receta para decons-
truir un plato tipico: aislar sus in-
gredientes y unirlos de manera tal
que el aspecto y textura sean com-
pletamente diferentes, sin alterar el
sabor. Antes de exclamar qué asco
recuérdese que su restaurant El Bulli
-hoy cerrado por entender Adria que
debia explorar otros caminos- fue
elegido el mejor del mundo por la
Academia The World’s 50 Best Res-
taurants en 2002, 2006, 2007, 2008

*Con la colaboracién de Gonzalo Kmaid.
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y 2009. Y que la propia Times lo ha
considerado una de las 100 perso-
nas mas influyentes del mundo.
EIBullil846 apuesta a ser “un pla-
té en el que poder experimentar
sobre los formatos en los que se
puede vivir la gastronomia: perfor-
mances culturales, artisticas, expo-
siciones, masters...” (Ver http://elbu-
llifoundation.com/elbf2/home/). Es
que comida y gastronomia ocupan
un lugar central en nuestras vidas.
No solo desde el punto de vista de
las necesidades nutricionales que
tenemos como especie, sino como
produccioén de cultura.

En palabras del historiador y gas-
tronomo italiano Massimo Mon-
tanari (Imola, 1949) “la comida es
cultura cuando se produce, cuando
se prepara y cuando se consume”.
Peras, panes, o aceitunas liquidas:
los transformamos y saboreamos
segun criterios que exceden larga-
mente sus cualidades nutricionales,
intimamente ligados al valor eco-
némico y simbdlico de los mismos.
El arte nos lo demuestra. Arte a la
carta quiere ser un plato que acom-
pafie la degustacion. Esperamos
hayan disfrutado esta entrée. [l

bio.

José Trujillo Seade

José Trujillo Seade nacié en Montevideo,
en 1960. Estudio dibujo y pintura con Ma-
nolo Lima (1973-76) y con Carlos Tonelli
(1978-80)

Desde 1980 en adelante viaja a Estados
Unidos y Europa. Gana importantes pre-
mios a nivel nacional. Representa al Uru-
guay en la Bienal de San Pablo.

Entre los galardones recibidos en Uruguay
se destacan: Primer Premio Salén Munici-
pal de Pintura (1978); 5° Premio Salén Na-
cional de Dibujo Banco Republica Oriental
del Uruguay (BROU, 1980); Premio Olivet-
ti, MAAM, Primer Premio Salén del Interior,
Primer Premio Salén Nacional de Dibujo
Acu, Primer Premio Salén Nacional Mal-
donado (1982); Primer Premio de Dibujo,
47° Salon Nacional, Montevideo, Premio
Coca Cola Bienal de Dibujo MAAM (1983);
Gran Premio BID, Maldonado (1984); Pre-
mio Citybank Pintura Joven del Uruguay
(1986); Premio MAAM Arte Joven (1988)
Gran Premio Pan Am, MAAM, Maldonado
(1990); Premio 100 Afios del BROU Monte-
video (1996).

A partir de 1990 realiza muestras indivi-
duales en prestigiosos centros de expo-
siciones de Uruguay, Argentina y Estados
Unidos.

Del mismo modo, Trujillo ha participado
en exhibiciones colectivas en bienales lo-
cales, de San Pablo, Buenos Aires, Nueva
York y Beirut.

Sus obras integran colecciones privadas
de Argentina, Bélgica, Brasil, Espafa, Fran-
cia, Holanda, Hong Kong, Inglaterra, Israel,
Libano, Ménaco, Estados Unidos, Uruguay.

Vive y trabaja en Punta del Este, Uruguay.

Agradecemos a la Prof. Alicia Haber

DESCUBRi COMO PREPARAMOS

PUERTAS ABIERTAS: PARTICIPA DE UN RECORRIDO POR NUESTRA COCINA

@ Cada una hora y cada vez que sea necesario, nos lavamos las manos con jabdn

germicida y luego nos colocamos alcohol en gel.
® NMuestras hamburguesas son de carne 100% vacuna, sin conservantes ni aditivos.

® Las papas fritas son papas de una variedad especialmente seleccionada y se

cocinan con aceite vegetal natural.

Comprobalo ti mismo
Conocé nuestra cocina.

H#PuertasAbiertas
www.mcdonalds.com.uy li EJ
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Viralata, tal es el titulo de la reciente novela* del
artiguense Fabian Severo, es una expresion en
portunol que se utiliza en el norte del pais para
nombrar a perros y gatos de raza indefinida.

Como se sabe, aunque sea de oidas, el portufiol, o
espanfol de la frontera, es el lenguaje oral utilizado a
ambos lados de la engafosa linea limitrofe urugua-
yo-brasilefia, que combina expresiones en espaniol
y en portugués. Se trata de un uso antiguo, utiliza-
do antes de que nuestro pais fuese independiente,
y si se desea su origen puede remontarse muchos
siglos atras y encontrarse en las zonas fronterizas
de Espana con Portugal.

Esta introducciéon es vadlida porque Viralata esta
escrita integramente en espaniol de la frontera, que
asi prefiere llamarlo Fabian Severo, quien es tam-
bién profesor de literatura. Pero que el lector no se
asuste, pues la novela se deja leer, y si algunas pa-
labras pueden plantear cierta dificultad en cuanto
a su significado estricto, su sentido se revela por el
contexto, y en algunas ocasiones hay notas al pie
que aclaran de qué se trata.

Con el antecedente de cuatro libros de poesia (ver
mas en www.fabiansevero.com) en la lengua que
mamoé y hablé en su barrio Centenario natal, Fabian
Severo, con apenas treinta y cuatro afios de edad,
entrega una de las novelas mas memorables y en-
trafiables de las publicadas por uruguayos en los
ultimos anos.

El hecho de que esté redactada en espafiol de la
frontera implica el esfuerzo de inventar un lengua-
je escrito para trasladar al papel un uso eminente-
mente oral, y eso la hace destacable y singular, a
pesar de que existen antecedentes, pocos, en nues-
tra literatura (tal vez el precedente mas lejano sea
Brindis agreste del riverense Agustin R. Bisio).

irdala
. 'ﬁ

Si bien importa como lo dice, en ese raro lenguaje
con el cual inmediatamente nos familiarizamos, lo
que trasciende esa dificultad inicial es lo que nos
cuenta, en primera persona, el narrador, que co-
mienza siendo nifio y crece a lo largo de las paginas
hasta llegar a viejo. La magia reside en que los he-
chos son relatados, atin los del final, con esa mezcla
de asombro y desfachatez con la que generalmente
se expresan los nifios. Ni auin viejo, ni en las criticas
a los médicos a quienes culpa por la muerte de su
madre, el narrador pierde esa inocencia con la que
se pregunta por lo que no entiende. Como no sabe,
inventa. Desde su perspectiva recrea un mundo a
partir de lo que conoce: un barrio pobre de la capi-
tal de Artigas. Un universo pequefio habitado por
gente simple, viralatas cuyo denominador comun
es la sensacion de desamparo, de abandono, que
en varios pasajes lleva al nifo, al hombre, al viejo a
preguntarse donde estaba Dios.

Un mundo que a nosotros los del sur, a los que he-
mos visto el mar, nos resulta extrafo y nos cuesta
desentrafar. La frontera es una tierra de nadie, y
aqui queda claro. No importa a qué distancia dicen
los planos carreteros que esta de Montevideo, no es
lejana y a veces incomprensible. Sin embargo, con
un gran talento, con una imaginacién desbordante
cargada de poesia, con un candor que conmueve
pero no deja cosa sin nombrar, Fabian Severo hace
que sintamos que ese mundo distante y distinto,
habitado por uruguayos de costumbres diferentes
y de habla enrevesada, no nos es ajeno. La buena
literatura, y Viralata es un ejemplo de ella, es la po-
sibilidad, comun a los suefios, de que desbordemos
los limites. Que vayamos mas alla. En este caso, tal
vez que nos sintamos fronterizos. [l

NN\
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Fueron descriptas por primera vez en el siglo XIX

Las estrias en la
piel, desvelo de
mujeres y medicos

Dras. Lidice Dufrechou
y Alejandra Larre Borges
Dermatoélogas

A pesar de no representar un problema grave des-
de el punto de vista médico, las estrias son un mo-
tivo de consulta frecuente en la practica dermato-
lIégica debido a su gran impacto en la calidad de
vida de quienes las padecen, sobre todo desde el
punto de vista estético.

Desde su descripcion en 1889 han representado
una carga psicoldgica para los pacientes y un de-
safio terapéutico para el dermatdlogo.

Causas

Las estrias corresponden a sectores atroficos de la
piel (adelgazamiento, con disminucién de su con-
sistencia) y consisten en bandas sinuosas color piel
0 moradas. Suelen aparecer concomitantemente
con los aumentos bruscos de peso, durante el cre-
cimiento y en el curso de determinadas enfermeda-
des. Su frecuencia es alta en adolescentes (40% de
los varones y 70% de las mujeres), embarazadas y

personas con obesidad. La prevalencia, segun la li-
teratura especializada, varia ampliamente desde el
11 al 88% de la poblacion general.

Los sectores mas frecuentemente afectados son el
abdomen, mamas, muslos y los gluteos. Presentan
dos fases evolutivas: la estria rubra (fase temprana)
que se presenta rojiza o violacea y la estria alba
(fase tardia) que se observa como una cicatriz de
superficie retraida y decolorada o hipopigmentada
por disminucién del pigmento natural de la piel.

Para algunos autores, las estrias se producen por
la ruptura de las fibras elasticas y/o colagenas de
la dermis debido a la tensién generada por el au-
mento abrupto del tejido cutaneo (crecimiento, au-
mento del peso o de la masa muscular). Se piensa
que los factores genéticos intervienen en la suscep-
tibilidad a su generacién y esto explica por qué no
todas las mujeres embarazadas o los adolescentes
en crecimiento las desarrollan.



Tratamientos

Lamentablemente, y a pesar de las multiples cre-
mas y tratamientos en el mercado, no existe hasta
el momento consistentemente una terapia efectiva
y con pocos efectos adversos. Si bien la realizaciéon
de ejercicio es una recomendacioén frecuente, se ha
demostrado que el ejercicio fisico no tiene efectivi-
dad en el tratamiento de estrias.

Cuando se propone una estrategia para combatir-
las, el resultado terapéutico depende del tipo de
estria y el tipo de piel. De hecho, la mayoria de los
efectos adversos (como los que pueden sobrevenir
luego de los tratamientos con laser) ocurren en pa-
cientes de piel mas oscura.

En términos generales, los tratamientos propues-
tos consisten en preparaciones que estimularian
la formacion de fibroblastos (células encargadas
de producir fibras coldgenas y elasticas) y si bien
muestran discreta eficacia, esta se aprecia en fases
tempranas de la estria, es decir, cuando se presenta
de color rojizo a violaceo.

[44] NUTRIGUIASS

Prevencion

En cuanto a la prevencién, es desalentador el resulta-
do de una reciente revision de estudios que mostrd
que no hay evidencia que apoye sustancialmente la
utilizacion de cremas para prevenir las estrias en el
embarazo. De todos modos se recomienda el uso de
cremas hidratantes para mejorar globalmente la ca-
lidad de la piel.

Las cremas que contienen centella asiatica, tretrinoi-
na, acido glicdlico y acido tricloroacético han sido re-
portadas como efectivas en la mejora del aspecto de
la piel con estrias. Estas logran homogenizar la textu-
ray el color haciendo las lineas mas imperceptibles.

Por su parte, la microdermoabrasién (tratamiento
médico que se basa en un “pulido” especial) asi
como los tratamientos con laser, luz pulsada inten-
say plasma, rico en plaquetas, muestran resultados
alentadores en muchos pacientes y pueden ser
combinados con el uso de cremas y preparaciones
toépicas.

Mas alla de los resultados que arrojan los estudios
cientificos, es importante considerar que cada per-
sona es un individuo particular y muchas veces es-
capa a las estadisticas. Por lo tanto, a pesar de que
la ciencia sea reticente a la recomendacion de trata-
mientos, no debemos desalentarnos. . [l

CUIDA A LOS QUE MAS QUERES
PRESTANDO ATENCION A SUS
LUNARES.

La Roche - Posay, marca lider en el cuidado de la piel, en conjunto

SKINCHECKER

laroche-posay.com.uy/skinchecker

con dermatodlogos alrededor del mundo, desarrollé una nueva cam-
paina donde busca promover la prevencion del cancer de piel, a
través de la observacion de posibles cambios en los lunares.

esde hace mas de 10 anos, La roche — Posay junto a
D Anthelios, expertos en la proteccion de pieles
sensibles contra el sol y pionera en la lucha contra
el cancer de piel, llevan a cabo un papel clave en la preven-

cidn a través de campanas de sensibilizacion, educacion y
proteccion.

La prevencion es la forma mas efectiva de combatir el cdncer
de piel y para hacerlo, basta con un ejercicio bien facil: obser-
var los lunares, ya que el cancer de piel es el unico tipo de
cancer visible al ojo.

Mas Skincheckers.
Menos melanoma de piel.

Esta nueva campana de La Roche - Posay tiene como prota-
gonistas a dos simpaticos dalmatas que se observan entre si
sus manchas, intentando demostrar asi la importancia de
preocuparse por el otroy prestar atencion a su piel. La marca
ademas de crear conciencia y educar, intenta generar “parti-
cipantes activos”, vigilantes de los lunares propios y sobre
todo de quienes mas nos importan, sin dejar de subrayar la
importancia de visitar a un dermatologo ante cualquier tipo
de anomalia en los lunares.

Para ser un Skinchecker hay que aplicar el Método ABCDE.
Mas que un método, es una forma simple de observacién de
los lunares, desarrollado, aprobado y usado por dermatoélo-
gosy expertos en el cuidado de la piel alrededor del mundo.
Cada letra hace referencia a distintos aspectos especificos de
los lunares, a los que hay que prestarle atencion a la hora de
observarlos.

Vos también podés ser un Skinchecker y formar parte de una
comunidad de mas de 30.000.000 alrededor del mundo,
registrate en www.laroche-posay.com.uy/skinchecker vy

Cada ano son diagnosticados
200.000 nuevos casos de cancer
de piel en todo el mundo, y el 90%
de ellos pueden curarse si se de-
tectan a tiempo.

Llemon

LUNARES

LA ROCHE-POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

usa el hashtag #ConvertiteEnUnSkinchecker, para que
cada vez seamos mas quienes estemos ayudando a prevenir
el cancer de piel.

Lunares x Lemon:
Una coleccion a la medida de los
que mas querés.

A nivel local, como forma de amplificar la campafia mundial

Skinchecker, nace Lunares: una coleccién capsula desarro-

llada por la marca uruguaya Lemon, que invita a tomar

conciencia sobre el chequeo periddico de tus lunares y de
los que mas querés.

Las prendas estardan a la venta a
partir del 20 de octubre en las
tiendas de Lemon, y todo lo recau-
dado se donara a la Fundacion
Melanoma Uruguay.
(www.melanomalatinoamerica.org
Facebook/Melanoma Uruguay.)

Todas estas acciones no tienen
sentido sin tu ayuda, por eso te
invitamos a colaborar comprando
prendas de la coleccién Lunares.

Melanoma
URUGUAY
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Exfoliacion para
una piel lozana

Cremas, geles y lociones eliminan impurezas
y remueven células muertas

[46] NUTRIGUIARS,

Prof. Lourdes Moraes- Técnica en Belleza

La exfoliaciéon es un procedimiento que promueve
la regeneracion celular, un proceso propio y natural
de la piel.

En efecto, a cada instante, la dermis — la capa de
tejido conjuntivo situada debajo de la epidermis
y que juntas conforman la piel— produce células
nuevas que avanzan hacia la capa mas superficial.
En forma constante, las células que han envejecido
mueren y quedan depositadas junto a las impure-
zas sobre la epidermis. De este modo, esta se en-
grosa Y la lozania de la piel se opaca, por lo que se
hace necesaria su eliminacion.

Para ello, se puede recurrir a una limpieza profunda
denominada exfoliacion o “refinado de la piel”.

Los beneficios de la exfoliacion es prevenir el en-
vejecimiento cutaneo, activar la circulacién, desin-
toxicar naturalmente la epidermis al estimular los
procesos de eliminacién de las células muertas y
otras impurezas. De este modo, se logra oxigenar y
nutrir cada célula, lo que da como resultado inme-
diato una piel vital, mas suave y transparente.

| EXFOUANTE
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Tipos

Los fendmenos de envejecimiento de las cé-
lulas cutaneas en las zonas menos expues-
tas a la accion de los agentes externos son
diferentes a los que se observan en las zonas
de la piel mas expuestas, como por ejemplo
el rostro y cuello. El cuerpo tiende a tener
menor elasticidad, menor firmeza, menor
suavidad y, con el paso del tiempo, aparecen
zonas hiperpigmentadas (manchas oscu-
ras). En tanto, las arrugas son caracteristicas
del rostro y cuello.

Debido a este fenomeno existe unagranva- :
riedad de presentaciones cosméticas de los '
exfoliantes corporales y faciales. Las hay en
cremas, geles, lociones. Unas, son de accion
quimica, es decir, utiliza una combinacion
de acidos que al penetrar en la piel la refi-
nan; actuan solo por exposicion.

Otras, son de accion mecanica. Contienen
diminutos granulos que al trabajar sobre
la piel humeda facilitan el arrastre de las
impurezas, movilizan las células muertas, li-
man rugosidades (especialmente en codos,
rodillas y tobillos) y revitalizan la piel.

" existe
una gran variedad

cosmeticas de
los exfoliantes
corporales’

Accion

Los exfoliantes siempre refinan la piel. Es
por ello que se recomienda su uso una o
dos veces por semana, en el caso de pie-
les grasas, y cada 15 dias o 1 mes en caso
de pieles secas o sensibles, debido a su alto
poder abrasivo.

Todos los exfoliantes realizan una limpieza
profunda, incrementan la permeabilidad cu-
tanea, atentian arrugas y lineas de expresion
y dejan la piel suave y reluciente.

Asimismo, mejoran sustancialmente las fun-
ciones vitales de la piel: proteccién, elimina-
cion y regeneracion. Es fundamental tener
en cuenta los beneficios de la exfoliacion
antes de un tratamiento de belleza, ya que
a través de ella se prepara la piel para que
éste sea exitoso. También es de vital impor-
tancia previo al bronceado pues si la piel
esta lisa, suave e hidratada, el bronceado
sera uniforme y mas duradero.

Se recomiendan dos o tres sesiones de
exfoliacion y mucha hidrataciéon antes de
exponerse al sol o tomar bafos autobron-
ceantes. [
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Chia,
Armaranto
quirua.

Alimentos milenarios,
hoy de moda

Lic. en Nutricion Adriana Picasso y Aurora Vispo
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Lo primero que nos sorprende es pensar que estas
semillas no fueron conocidas por nuestros padres
0 abuelos. Su auge comenzo a manifestarse a partir
de la ultima década del siglo pasado y comienzos del
siglo XXI.

Los primeros cultivos de estas semillas se remontan
a 3000 a 7000 arios a.C., estas tres semillas son ori-
ginarias de las Américas. El amaranto y la chia, junto
con el maiz vy el frijol, fueron productos basicos para
la alimentacion de las culturas prehispanicas. Se cul-
tivaban o crecian en forma silvestre. Con la conquis-
ta espafiola, estos cultivos fueron sustituidos por los
cereales que integraban la dieta de los esparioles.
La quinua sigue siendo un producto basico en la ali-
mentacion de los pueblos quechua y aymara.

En la actualidad, el cultivo de quinua esta en franca
expansion, estando presente en mas de 70 paises
con 80.000 hectareas cultivadas en el mundo; Boli-
viay Peru son los principales productores mundiales
de quinua y China de amaranto.

En Uruguay se consume principalmente la semilla de
esos tres alimentos. En otros paises, se utilizan sus
hojas o se procesan para fabricar aceites o harinas.

Estas semillas y, en especial, la quinua y el amaranto
son conocidas actualmente como pseudocereales
debido a que comparten con ellos algunas caracte-
risticas nutricionales. Poseen un valor energético si-
milar a un cereal, con menor proporcion de hidratos
de carbono pero con un tenor en proteinas, grasas,
vitaminas, minerales y fibras mas elevado.

En términos generales, son alimentos energéticos,
con un 40 a 60% de hidratos de carbono, 15 a 30%
de proteinas y el resto de grasas. Se destaca ademas
la presencia de vitaminas, minerales y fibras en dife-
rentes proporciones segun el tipo de semillas.

15a

3

proteinas
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En el caso de la quinua, sus proteinas a pesar de ser
de origen vegetal, presentan algunos aminoacidos,
como la lisina, en buenas proporciones. Dicho ami-
noacido esta como limitante en los cereales en ge-
neral, lo cual favorece a la quinua frente al resto. Este
hecho es de gran beneficio para la poblacion vege-
tariana, ya que estas semillas, en combinacion con
cereales, son una muy buena opcién para mejorar la
calidad de la proteina que consumen.

Para las semillas de chia, el mayor porcentaje de
sus grasas corresponde a grasas insaturadas, 3 g de
acidos grasos omega 3 en 1 cucharada, que aportan
fundamentalmente acido graso alfa-linolénico (ALA),
que contribuye en la disminucién del LDL colesterol
o colesterol malo. Aunque las investigaciones conti-
nuan no se le adjudican efectos protectores cardio-
vasculares, ya que los acidos grasos omega 3 de ori-
gen vegetal carecen de los componentes bioactivos,
EPA y DHA, presentes en los de origen marino.

Las tres semillas son ricas en una variedad interesan-
te de minerales como magnesio, manganeso, hierro,
calcio, boro y de vitaminas como la B2, riboflavina y
acido folico.

Chia
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Con relacién a la fibra presente en la chia, es en un
30% fibra insoluble y 3% fibra soluble. La alta propor-
cién de fibra insoluble le confiere a la chia la propie-
dad de mejorar el transito intestinal. Al poner 1 cda
de semillas en remojo en 1 vaso de agua durante 15
minutos, aumenta hasta 12 veces su tamario, lo que
al consumirla preferentemente en ayunas o antes de
acostarse, acrecienta el volumen de las heces y favo-
rece un correcto transito intestinal. EI mucilago que
alli se forma en el vaso, también tiene efecto laxante.
Aunque parezca de perogrullo, ya que no son ce-
reales, ninguna de las tres semillas poseen gluten,
lo que las hace aptos para ser consumidos con total
seguridad por la poblacién celiaca y asi poder enri-
quecer, variar y realzar sus preparaciones culinarias.
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Las semillas de chia se utilizan como cualquier otra
semilla. Se saltan en sartén de tefléon antiadheren-
te o con un toque de salsa de soja. Se utilizan en
premezclas de panecillos o bizcochos, sobre panes,
grissines u otros panificados. Pueden usarse en en-
saladas de vegetales crudos o cocidos, en mezcla
de cereales tradicionales (arroz con chia), en ma-
rinados de diferentes carnes al horno o en todas
aquellas preparaciones saludables que la imagina-
cion permita.

Las semillas de amaranto pueden tostarse al igual
que las de chia o pueden cocinarse en dos partes de
agua por cada parte de semillas. Se sugiere dejarlas
en remojo durante varias horas hasta que aumen-
ten su volumen, optimizando su rendimiento. Se
hierven durante 15 minutos. Pueden formar parte
de diferentes panificados, tortas, ensaladas y pre-
paraciones de verduras horneadas.

La quinua, en cambio, debe ser enjuagada varias
veces en abundante agua para quitar las saponinas,
sustancias que dan sabor amargo. Luego, se coci-
nan hasta que estén tiernas. Se puede consumir
fria o caliente: en ensaladas, en tomates o huevos
rellenos, en cazuelas con vegetales, como timbales
acompafando carne de cerdo o cordero, en relle-
nos de vegetales cocidos como zuchini, zapallito,
berenjenas, morrones, dando mucha variedad a las
preparaciones. Es un alimento muy versatil por su
facil manipulacion y porque toma el gusto de los
condimentos que se le agregan.

Las tres semillas se han vuelto a nuestra mesa en
los ultimos tiempos por una tendencia a nivel mun-
dial en buscar nuevos-viejos ingredientes nutriti-
vos que contribuyan a dar una mayor variedad a
las preparaciones tradicionales. Se suma ademas,
el gran interés reciente en disminuir el consumo de
alimentos de origen animal, en beneficio de los de
origen vegetal. [l

COMPOSICION NUTRICIONAL POR 100 g de productos

No son superalimentos

o No curan enfermedades ya instaladas

No curan el cancer

No revierten la diabetes

o No permiten adelgazar solo por su consumo

La Asamblea General delas
Naciones Unidas declaro 2013
como el ano internacional de
la quinua en reconocimiento
alas practicas ancestrales
delos pueblos andinos, que

han preservadola quinua
como alimento paralas gene-
raciones presentes y futuras,
mediante conocimientosy
practicas de vida en armonia
con lanaturaleza.

El objetivo es centrar la aten-
cion mundial sobre el papel

dela quinua enla seguridad
alimentaria y nutricional.

KCAL ~ CARBOHIDRATOS  PROTEINAS  GRASAS
TOTALES

MONOINSATURADAS  POLIINSATURADAS  SATURADAS  OMEGA 3 FIBRA

SEMILLAS DECHIA -~ 483 42]12g 16549 31749

AMARANTO COCIDD 102 18699 38g  158g

QUINOATCOCIDA 120  213g 449 19¢g

2369 333g 1755mg 344¢g
0669 034g - 21g
1,079 0239 - 289

Fuente: FAO 1997 - USDA National Nutrient Database for Standard Reference Realease 27
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Al yopur que te ayuda
a regularizar el transito lento,
iahora sumale fodas
|as propiedades de la chia!
Mucha mas fibra,
proteinas y omega 3.
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A la hora de elegir un medio de transporte y anali-
zar costos y beneficios, uno de los argumentos mas
determinantes es la eficiencia energética. Aquel que
con la menor cantidad de combustible logre recorrer
la mayor distancia sera el elegido si todas las otras
prestaciones son iguales. A través de millones de
afnos de evolucion nuestro organismo se adapto si-
guiendo la misma premisa, y quienes pudieron ser
energéticamente mas eficientes lograron sobrevivir
a multiples periodos de escasez de alimento. En ese
pasado la regla era moverse, y la excepcién podria
ser un dia de muchas calorias. Pero hoy la vida cam-
bi6 de estilo.

En Uruguay, los datos preliminares de la Segunda
Encuesta Nacional de Factores de Riesgo de Enfer-
medades Cronicas No Transmisibles, realizada por el
Ministerio de Salud Publica en 2013, muestran que:

Disfruta

V1% 7 . G delo que te hace
S 64 /% ' bien, sentite

(280-322) 622-673)
dentari ti
Socdenaio tene . A Gusto
nivel de activi- obesidad S .
= con la Vida.

dad fisica

La mayoria de la poblacién sedentaria no ignora los
beneficios fisicos y psiquicos que proporciona la Ac-
tividad Fisica (AF) cuando se realiza con frecuencia,

() [ ) I 4 () .
pero a pesar de eso permanece en reposo reiterada-
‘ 1 ‘ ? 1 a Sl‘ a mente. “No tengo tiempo” parece ser la barrera mas
comun cuando se busca el porqué de esta situacion.
Una buena opcion para disfrutar el camino

. I lidad d id Llamamos AF a cualquier contraccién de nuestra
Yy mejorarla cailida €vida musculatura esquelética que genere un gasto ener-
gético superior al del reposo.

¢Como podemos disfrutar los beneficios de la AF y
superar la barrera del “no tengo tiempo? Pensemos
en los cuatro dominios en los que ella se realiza: ho-
gar, transporte, ocupacion y tiempo libre e intente-
En un contexto de falta de tiempo libre, bajos niveles de actividad fisica y mos, segun nuestros gustos y posibilidades, sumar
aumento de enfermedades causadas por el estilo de vida, un viejo medio movimiento a cada uno de ellos. Suena sencillo pero

. . no lo es; si la costumbre del movimiento no forma
de transporte como la bicicleta puede seruna e_xcelente Opcion para sumar parte de nuestras vidas desde la infancia, aprender
minutos de movimiento a nuestro diario vivir sin tener que soniar con dias de grande siempre es mas complicado pero para

de 25 horas. nada imposible.

Dr. Mateo Gamarra - Médico Deportélogo

vicio de ateﬂg' :
k.al consumidog; 0800 21220
Www.gestie.comuy i~ 1l
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La bici, una buena opcién de movimiento

En todo este contexto de escaso tiempo libre y poco
movimiento un antiguo invento a pedal vuelve a to-
mar protagonismo. La bicicleta es un excelente me-
dio de transporte para distancias intermedias (<7km)
pero a la vez un fin de tiempo libre a la hora de dis-
frutar con amigos o en familia un paseo de fin de se-
mana. Esa versatilidad para activar los dominios de
transporte y tiempo libre, sumando a la vez un ejer-
cicio de fortalecimiento muscular y cardiorrespirato-
rio de bajo impacto, hace a la bici un valioso objeto
de calidad de vida y salud.

Conseguir una bici para probar y visitar amigos a pe-
dal puede ser la excusa perfecta para empezar. Co-
menzar con objetivos sencillos y a corto plazo. Hay
tiempo para progresar, un par de kildmetros puede
ser un buen inicio, no hay apuro, el objetivo del pri-
mer dia es que haya una segunda vez. Es necesario
encontrarle el gusto, eso no se logra de inmediato y
llevara un proceso de adaptacion inevitable.

Paciencia para adaptarse

Salvo en casos extremos, la opcién de medios para
cumplir un fin es amplia, y la bicicleta es una alter-
nativa dentro de un abanico de posibilidades para el
movimiento. Insistimos en que no debemos forzar
nuestra paciencia al extremo con opciones que no
preferimos, sino encontrar nuestro gusto venciendo
barreras reales y otras que sin darnos cuenta nos po-
nemos delante. Pero a la vez, la ansiedad por el resul-
tado no puede sacarnos del camino, es importante
buscar nuestra impronta para adaptarnos y tener la
paciencia suficiente para entender que no todo es
inmediato; muchas veces es necesario volver a in-
tentarlo. La mayor parte de las barreras que se nos
presentan al inicio: transpiracion, transito, carga y
cansancio, dependen del proceso adaptativo y me-
joran progresivamente.

/Y

Al trabajo en bici

Tal vez la mejor opcién para superar la popular ba-
rrera del tiempo sea el transporte activo. Eso signifi-
ca movernos por nuestra propia energia, y nos per-
mite asumir los beneficios de la actividad fisica a la
vez que nos dirigimos a trabajar o estudiar. De esa
forma no necesitamos sofiar mas con dias de 25 ho-
ras. Con media hora de pedal cubrimos cualquier dis-
tancia menor a 7km. No tiene que ser todos los dias.
El viernes puede ser un gran dia para empezar a vivir
la experiencia. Promocionar desde las empresas un
dia semanal de transporte activo puede ser una in-
teligente idea para fomentar un buen clima laboral.

Pedalear sin transpirar

La principal barrera parair al trabajo en bicicleta es la
transpiracién. Lamentablemente muy pocos lugares
cuentan con un vestuario que nos permita cumplir
el suefio de ducharnos luego de pedalear y antes de
empezar la jornada laboral. Es por eso que debemos
desarrollar estrategias para que la transpiracion no
nos arruine la opcion del transporte activo.

No abrigarnos demasiado es la primera medida, los
chalecos con cierre pueden ser una buena prenda
para los dias frios. Salir con tiempo y pedalear a un
ritmo tranquilo; utilizar los cambios livianos en las
subidas y dejarnos ir en las bajadas es una buena es-
trategia. Elegir y conocer bien el camino nos ayudara
a adaptarnos de la mejor manera. No llevar mochila
en la espalda, una parrilla nos soluciona la carga del
equipaje. Toalla de mano, una remera de cambio y
un desodorante en espray se recomiendan como
alternativas seguin se presente la situacion. Insisti-
mos, debemos tener paciencia al principio, luego de
conocer el mejor camino y encontrar nuestro ritmo
estaremos cada vez mas comodos.

MOVERTE E HIDRATARTE
TE HACEN BIEN

Coca-Cola promueve el bienestar integral
de las personas, tanto fisico como emaocional,
a través del fomento de la actividad fisica
y la alimentacion e hidratacion equilibradas
Para esto ofrecemos un amplio portafolio
de bebidas de calidad, para cada ocasién
y para cada persona.
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Riesgos de la bicicleta

El principal riesgo de la bicicleta es el transito y no
podemos negarlo. Necesitamos que nos vean y con
ese fin el chaleco reflectivo es una obligacion hasta
para ir a la esquina. Luz blanca delante, luz roja de-
tras, ojos de gato delante, detras y en los pedales.
Casco, espejos y a pedalear con responsabilidad, res-
petando las sefiales de transito. La visibilidad desde
la bicicleta es muy buena, debemos usar esa ventaja
para una conduccioén defensiva.

El uso correcto y moderado de la bici casi no tiene
contraindicaciones médicas; si tiene alguna patolo-
gia que se relacione negativamente con el ejercicio
fisico no dude en consultar a su médico y despejar
inquietudes. Es muy importante elongar luego de
exigir nuestra musculatura en la bicicleta.

[60] NUTRIGUIARSS

Con impulso

Ademas de los beneficios para nuestra forma fisica
y salud la bicicleta viene incrementando su partici-
pacion en muchas ciudades del mundo por ser una
forma de transporte barato, rapido para distancias
cortas (<7km), ecolégico y amigable, en un contex-
to de asfalto y caos en el transito. Son muchos los
factores que han despertado la moda de la bicicleta
que actualmente aparece en locales comerciales
exclusivos, vidrieras y se multiplica en las calles. El
primer paso es el mas importante, subirse y probar
con paciencia y alegria, disfrutando del camino
por sobre cualquier objetivo. Luego de superada
una primera etapa adaptativa todo mejora, nues-
tro humor, la salud, el transito, la transpiracion y el
cansancio; si le encontramos el gusto, lentamente
la bici activara nuestra rutina, y sin darnos cuenta
llega ese dia en el que vamos pedaleando, respira-
mos hondo, y nos damos cuenta que estamos en
equilibrio en todo sentido. [l

Frente a £
limitaciones
dietéticas,
elija Supradyn.

(En qué casos?

- Dietas hipocaldricas

- Ingesta habitual de alcohol

- Enfermedades crénicas

- Curso de infecciones

- Enfermedades
gastrointestinales

- Convalecencia

\V4 g
Riesgo de deficiencia b
de micronutrientes =1
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Con aroma
tentador, el
cafe promueve
encuentros

Yy acompana

desvelos

Cristina Canoura - Periodista

“Erase una vez en Arabia, en las cimas del litoral del
Yemen del Sur, un convento de religiosos musulma-
nes que obtenia sus principales recursos de un re-
bafo de cabras, que les proporcionaba leche, carne
y pieles que vendian en la ciudad.

Un dia, el pastor se quejo al iman de que a veces los
animales velaban y brincaban toda la noche, en con-
tra de lo que acostumbraban. El prior sospeché que
ello solo podia deberse a lo que comian. Para ase-
gurarse, se fue al lugar donde pastaban. Alli habian
unos arbustos de hojas duras y brillantes que los
animales habian destrozado, comiéndose asimismo
el fruto, unas pequefas cerezas rojas y poco carno-
sas, con un hueso importante. El religioso corté una
rama aun llena de bayas y, de vuelta al convento,
buscd en la biblioteca un tratado de Botanica”.

Este texto es parte de la leyenda del siglo IX conta-
da por Antonio Fausto Nairone, un sabio maronita y
autor del primer libro sobre el café en el siglo XVIl y
reproducida en el tomo VII de la Historia Natural y
Moral de los Alimentos.

Lo cierto es que el prior no encontré descripcion
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botdanica alguna y dedujo que la planta podria pro-
venir de los cultivos en hilera hechos por un pueblo
negro que se establecié en esa zona procedente de
Kaffa, en Abisinia (luego Etiopia).

Sin referencias cientificas, decidio valerse del prag-
matismo. Quiso, primero, probar las bayas crudas y
su semilla triturada. Pero, el sabor no resulté apto
para paladar humano. Acto seguido mandé coci-
narlos y hacer una especie de puré chirlo. Tampoco
fue apetecible. Recordo, entonces, que algunos ce-
reales se tostaban para comerlos, tomé algunas se-
millas y las metio entre las brasas. El olor tentador
que desprendian lo alentd a seguir con su practica
alquimista. Cuando entendié que estaban prontas,
las transformé en una papilla liquida y la endulzé
con miel para ocultar el amargor natural. Nueva-
mente las probo.

Una voragine de sensaciones desconocidas co-
menzo a manifestarse: el corazon se disparé a mil,
el cerebro se despejo y le devolvio lucidez. Sus pen-
samientos estaban llenos de creatividad. El tiempo
pasaba pero no sentia suefio, esperd despierto la
oracion colectiva de medianoche y dio de probar a

sus pares la peculiar decoccion. La euforia gané a
todos. Desde entonces, llamaron “kawab” al oloro-
so producto, en alusién a Kawus Kai, un rey persa
que seguin una leyenda se habia liberado de la gra-
vedad de la tierra y se elevo a los cielos solo con su
pensamiento. Para ellos, el kawab era “lo que exci-
ta, lo que eleva”.

Asi, la cafeina, el alcaloide vegetal presente en el
café, el té, el chocolate y la yerba mate y que ac-
tua como estimulante del sistema nervioso central,
paso a integrar el repertorio medicinal de los noc-
tambulos, filésofos, pintores, politicos y escritores
de todas las épocas que encontraron en el café -la
bebida obtenida a partir de las semillas tostadas y
molidas de cafeto- el principal anfitrién de sus ter-
tulias y veladas.

Pasaron varias centurias hasta que en las primeras
décadas del siglo XX se comenzé a investigar y de-
sarrollar nuevas metodologias para “descafeinar”
el café, de modo de restarle sus efectos “acelerado-
res”. Sostienen los expertos que este proceso va en
detrimento de sus principales cualidades como lo
son el sabor y el aroma.




Una bebida universal

Fueron los musulmanes los primeros en incorporar
el café a su cultura. De Etiopia, su lugar de origen, el
cultivo se extendié a Egipto y Yemen. En el siglo XVII
llegé a Europa de manos de mercaderes sirios y vie-
neses Yy, finalmente a América. En Brasil, uno de los
productores mundiales, la primera plantacion data
de1727.

Existen en todo el mundo centenas de especies de
cafeto o Coffea, aunque solo se usan dos para prepa-
rar la materia prima de la bebida: el denominado Co- ;i-"
ffea Arabica (del cual proviene 75% de la produccion
mundial de café), y el Coffea Canephora, también co-
nocido como cafeto Robusta o Robusto. Originario '
de Etiopia, el primero se cultiva en Brasil, Colombia,
Antillas, Salvador, Costa Rica y México. El segundo,
mucho mas fuerte, se cultiva en Costa de Marfil, Ma-
dagascar e Indonesia.

Segun los expertos catadores de café, el Ardbica se
caracteriza principalmente por tener un gusto sua-
ve y agradable. Ademas, suele asociarse a aromas
silvestres y frutos secos, complementado con un to-
que dulce y acido a su vez”

El robusta, en tanto, es un tanto amargo y menos aci-
do; su sabor se combina con matices de frutos secos
y madera.

De la mezcla y combinacion de ambos, asi como de
las peculiaridades otorgadas por la regién geografi-
ca en que fueron cultivadas (tipo de suelo, altitud y
clima, en particular) surgen las diferentes variedades
y tipos de café molido o en grano. Esas cualidades
distinguen a Colombia, Costa Rica, Cuba, Honduras,
México, Peru, Vietnam, Etiopia, India, Indonesia. Italia
y Espanfia tienen también productos de alta calidad.
El café Moka (Moca, Mocca o Mocha) toma su nom-
bre del puerto de Yemen. Es, tal vez, una de las varie-
dades mas antiguas y de las primeras comercializa-
das en Europa.

Del tostado que recibe el café depende la concen-
tracién del sabor y el color. Los cafés mas tostados
tienen menor sabor.

Con la globalizacién, llegan con mayor frecuencia al
sur de América marcas internacionales “gourmet” .
En Uruguay se puede degustar café llly, Lavazza y
Segafredo, entre otros. Todos utilizan granos selec-
cionados de las principales especies segun su origen.
Segun datos de 2011, Brasil es el primer productor
de café con 33,29 del mercado. Lo siguen Vietnam
(15,31%), Indonesia (6,32%), Colombia (5,97%).

Muchas formas de prepararlo

Filtrado, en cafetera de émbolo o pistén, expreso
(o espresso), a la turca son algunas de las maneras
domeésticas de preparar el café. Cada una de ellas
requiere un molido especial del grano. Para el café
a la turca, que se cocina en recipientes especiales
directamente al fuego, el café es practicamente lle-
vado a polvo. El café expreso también requiere una
molienda fina.

Las capsulas de café son una invencion del siglo XX.
Contienen la cantidad exacta para una dosis y re-
quieren una cafetera especial para transformarlas
en la humeante bebida, con variaciones de capuchi-
no y cortado.

Existen también formas tradicionales seguin los pai-
ses. Asi, en México, es tipico el café de olla, prepara-
do en vasijas de barro de boca angosta al que se adi-
ciona canela y azticar moreno durante la coccién.
En Peru suele prepararse la llamada “tinta de café”
o café tinto, un concentrado potente que a la hora
de consumirlo se diluye con leche o agua.

El conocido como “café americano” es mucho mas
liviano vy, particularmente en los Estados Unidos y
Canada suele servirse con abundancia durante de-
sayunos y almuerzos.

El café frio, el helado de café, la crema de moka son
algunas de las variantes desarrolladas para incor-
porar el producto a la culinaria mundial.
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Caféy salud vodes ?

Luego de tres décadas de tenerlo en el banquillo

de los acusados por sus posibles efectos dafinos de\‘

sobre la salud de humanos, el café recibié el aval

de las principales instituciones de investigacion del “\*
mundo, segun divulgdé en mayo de 2015 la revista O‘

brasilefia “Veja”. I.- O\V‘ \AQY*Q

En efecto, en la década de 1980 cientificos de la Uni-

[ -
versidad de Harvard, en Estados Unidos, afirmaron s\q\
que estaria relacionado con el cancer de pancreas -
cuando aun la ciencia sabia menos que hoy sobre V\
esa enfermedad. 0

En 1982, un estudio de la Universidad de Boston,
confirmo que no habia relacién entre su consumo
y malformaciones fetales. Sin embargo, dos afos
antes, la Food and Drug Administration (FDA, el or-
ganismo regulador de alimentos y medicamentos)
recomendo a las mujeres embarazadas consumir
poco café debido a posibles problemas con el feto.

[ i

En 1990, la Universidad estadounidense de Stan-
ford relacioné el consumo de café descafeinado
con el aumento del llamado colesterol “malo”. El
estudio fue hecho con apenas 189 personas.

En el 2010, comienza a cambiar el panorama. Una
pesquisa de la Universidad Kuopio, en Finlandia re-
velod que el consumo de café podia prevenir el Alzhei-
mer en la vejez. Fue un estudio de 21 afos con visitas
frecuentes de los médicos a todos los participantes.

INFORMACION NUTRICIONAL
POR PORCION:

* Calorios: 290 keal
* Hidratos de carbono: 33.4 gr
* Proteinas: 14.8 gr

Finalmente, en 2015, un trabajo coordinado por in- * Grasos: 10.9 gr

vestigadores de la Universidad Johns Hopkins, de
Estados Unidos, comprob6 que las personas que S . 1J’Gccde1eche
toman de tres a cinco tazas de café por dia tienen [,]__}I(‘_IUI\ 40 gr de galletitas dulces descremada

sus arterias mas protegidas de obstrucciones que J ~ T T [ sin azlcar 100 gr de queso crema
las que ingirieron menores cantidades. Participaron {—T( ) [—-' Rhl]:T 20 gr de margarina lighe 0% grasa

en el trabajo 25100 personas: hombres, mujeres, 1/4 cdea. de SPLENDA" 80 gr de ricota

INGREDIENTES:

fumadores, no fumadores, obesos, flacos, jévenes Relleno: Salsa: .
y ancianos. [ Cheese Cake 1 yema B0 gr de frutos rojos
con 2 edas. de SPLENDA” 1 cdra. de gelating sin
% 112 erda de gelating sin sobar .
Frutos Rojos sabor + 50 cc de agua 112 ¢da. de SPLENDA
fria 20 cc de agua
1/2 edra. de almiddn de
makz

PROCEDIMIENTO:

Para la base:

Procesar bien los galletitas. Mezclar con lo
margaring 4y el SPLENDA". Presionor bien
sobre un molde y llevar a frio.

Para el Relleno:

Mezclar SPLENDA", almidén y yemas, Calen-
tar la leche y de o poco ir agregande a lo
preparacion. Llevar a fuego hasta que espese.
Redrar del fuege y agregar lo gelating previa-
mente hidratada con agua fria y activada 15
segundos en el microondas:

Aparte batir el queso con la ricota. Agregar a
la presentacién. anterior. Volcar sobre la base
de galletitas y llevar a frio por dos horas.

Para la salsa:

En una cocerolita. Colocar los frutos rojos, la
gelating, el SPLENDA" y el agua. Dejar hervir
por espacio de 5 min. Retirar, enfriar y volcar
sobre el postre.

Una vida mas sana empieza con pequenos cambios.

El mejor sabor para que lo rico sea saludable.

Cuando pienses en azicar usa SPLENDA®.

ar
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NOVEDADES

MI MATE AYUDA
A REDUCIR

El consumo de mate o de sus componentes aisla-
dos produce descensos significativos en los valo-
res de colesterol y triglicéridos, segtin revel6 una
investigacion publicada en el ultimo namero de
2015 de larevista cientifica Nutricion Hospitalaria,
perteneciente a la Sociedad Espafola de Nutri-
cion Parenteral y Enteral (SENPE).

El estudio fue realizado por un grupo de investi-
gadores del Laboratorio de Enfermedades Meta-
bdlicas y Cancer, de la Facultad de Ciencias de la
Nutricién, en la Universidad Juan Agustin Maza,
Mendoza, Argentina.

El mate es reconocido por su variedad de compo-
nentes activos, entre los cuales se destacan xanti-
nas (como cafeina, teofilina y teobromina). Ademas
posee compuestos fendélicos como acido clorogéni-
co, acido cafeico y taninos catéquicos, y otros fla-
vonoides como kaempferol y quercetina, los cuales

(681 NUTRIGUIARSS

le brindan propiedades antioxidantes. Contiene sa-
poninas, glucésidos de esteroides solubles en agua,
a los que se les atribuye propiedades antiinflama-
torias e hipocolesterolémicas. Finalmente, posee
diversos compuestos aromaticos tales como terpe-
noides, cetonas y aldehidos que son responsables
del sabor caracteristico de la infusién.

En los ultimos afos, el estudio de los efectos biol6-
gicos de esta infusion ha tomado mayor relevancia,
siendo notables su capacidad sobre el control de
peso e hipocolesterolémica.

Se ha asociado la ingesta de mate con una mejo-
ria en el metabolismo de los lipidos debido a que
produce una reduccion del colesterol plasmatico y
triglicéridos, asi como también una disminucién en
los niveles de glucemia, considerandose una buena
opciodn para el tratamiento de la obesidad.

Como no existe suficiente bibliografia acerca del
efecto que produce el consumo de esta infusién so-
bre el perfil lipidico en humanos (la mayoria de las
investigaciones han sido realizadas en animales de
laboratorio), la investigacion mendocina analizo la
influencia del consumo de mate sobre el perfil lipi-
dico en una muestra de adultos dislipidémicos de la
provincia de Mendoza, Argentina, entre setiembre
de 2012 y julio de 2014.

Las 121 personas con dislipemias que participaron
en la pesquisa (74 mujeres y 47 varones), con eda-
des comprendidas entre los 40 y los 60 afios, toma-
ron como suplemento mate durante doce semanas
y se realizaron tres analisis de laboratorio al co-
mienzo, a las seis semanas y al finalizar el estudio.
También se sometieron a entrevistas nutricionales
en las que se evalud la composicion corporal y el
consumo de alimentos.

EL COLESTEROL.

GANARIAS

El mate de mi pais



Fueron incluidos en el presente estudio aquellos
que presentaron, al comienzo de la investigacion:
colesterol total (CT) mayor o igual a 200 mg/dL,
colesterol LDL (CLDL) mayor o igual a 130 mg/dL
y/o triglicéridos (TG) mayor o igual a 150 mg/dL y
menor a 400 mg/dL.

Fueron excluidos los voluntarios tratados con medi-
cacién para descenso del colesterol u otros medica-
mentos capaces de alterar el perfil lipidico, aquellos
con un consumo habitual elevado de bebidas alco-
hdlicas, drogas o fumadores, con patologias como
hipertension arterial, diabetes mellitus y/o enferme-
dad tiroidea tratadas con farmacos, con neoplasias
malignas conocidas, obesidad tratada con cirugia 'y
aquellos que hubieran participado en ensayos clini-
cos o intervenciones nutricionales para control de
peso en los ultimos tres meses.

Se entreg6 yerba mate elaborada con palo, de pro-
cedencia argentina, en envases de 500 g. Los vo-
luntarios fueron divididos aleatoriamente en dos
grupos de consumo de yerba: en el primer grupo
se indicé el consumo diario de 50 gramos de yerba
con medio litro de agua, en un solo momento del
dia (mafiana o tarde, a eleccién del participante).

En el segundo, se indico el consumo diario de 100

1 NUTRIGUIARS:

gramos de yerba con un litro de agua, en dos mo-
mentos del dia (mafana y tarde).

Los participantes del ensayo recibieron instruccio-
nes precisas sobre como proceder respecto del
consumo de mate durante las doce semanas: se
enfatizaron los procedimientos de preparacion de
la infusién al estilo tradicional argentino (mate “ce-
bado” con bombilla), temperatura del agua a 70°C,
la prohibicion de agregar otros elementos en la be-
bida y la necesidad de desechar la yerba utilizada y
no compartir la infusion. Para evitar cualquier alte-
racion en la ingesta de nutrientes, se prohibié el uso
de azucar o miel como endulzantes de la bebida.

Al cabo de doce semanas quedé evidenciada una
disminucion en los valores de CT y CLDL, con una
mejora en el indice aterogénico (indica el riesgo de
ateroesclerosis o endurecimiento de las arterias).
Estos resultados coinciden con diversos estudios
que concluyen que el consumo de mate o de sus
componentes aislados produce descensos signifi-
cativos en los valores de colesterol y triglicéridos.

Ademas, la ingesta de mate ha demostrado reducir
el peso y aumentar el colesterol HDL (colesterol
bueno), sumado a una inhibicién en la progresion
de aterosclerosis. [l

100% HOJAS SELECCIONADAS DE
YERBA MATE DE PRIMERA CALIDAD

radicional

O

TRADICIONAL ()

La formula desde 1918, para gustar
de un mate con el clasico sabor y
amargor de Yerbas de Brasil,
Rendidor, con abundante cantidad
de espuma, que se mantiena
inalterable hasta la Ultima de las
cebaduras.

gawt
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Desde 1918, mate con sabor a mate.

tra SUAVE
'Mnﬂ m

EXTRA SUAVE

Un producto 100%: Yerba Mate
sin yuyos. Menos intenso,

pero manteniendo &l buen sabor
y con algo menos de espuma.
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Impactoenla
salud infantil
del consumo
silencioso de
fructosa

Existe un aumento alarmante de consumo de fruc-
tosa en el mundo. Se ha pasado de consumir can-
tidades pequefas de fructosa natural, proveniente
de frutas, miel y sacarosa, a ingerir en las ultimas
décadas cantidades significativamente mayores,
principalmente sacarosa y jarabe de maiz de alta
fructosa (JMAF) como ingredientes de alimentos
industrializados. Estas modificaciones pueden ha-
ber influido en las ultimas décadas en el aumento
de la obesidad infantil, segun concluye un trabajo
presentado por la doctora Daniela Nardo, magister
en Nutricién y Salud Publica durante el Congreso
de los 100 afios de la Sociedad de Pediatria, cele-
brado en setiembre de 2015,

En su trabajo, Nardo explica que la glucosay la fruc-
tosa se metabolizan en forma diferente en el orga-
nismo. La fructosa antes de ingresar en la via glu-
colitica se saltea el paso regulatorio de la glucdlisis,
por lo que puede ingresar continuamente a esta via
produciendo un aumento significativo de la lipogé-
nesis. Parece tener diferente efecto sobre el apetito
comparada con la glucosa ya que unicamente esti-
mula el sistema de neuropéptidos orexigénicos, lo
que se asocia con ingestion crénica de dietas altas
en contenido de fructosa. Ingresa a las células me-
diante una proteina transportadora que no depen-
de de la insulina. A su vez disminuye la cantidad de
Adenosin Trifosfato (ATP) hepatico e incrementa la
degradacion de nucledtidos a acido urico, lo que re-
presenta un riesgo cardiovascular y renal.

Agrega que el JMAF comenzo a utilizarse en los Es-
tados Unidos en la década de 1970 como sustituto
de la sacarosa debido a su bajo costo y su gran ca-
pacidad de endulzar. Es un derivado del almidén de
maiz, del que se obtiene por hidrdlisis glucosa, por
accion enzimatica posterior parte de la glucosa es
transformada en fructosa. Se producen diferentes
formulaciones conteniendo diferentes porcentajes
defructosa: 42,55 y 90%, el resto es glucosa y agua.

Es ampliamente utilizado en la industria de bebidas
(refrescos, jugos de fruta, cerveza) y en la de alimen-
tos (panificados, salsas, cereales, sopas, yogures,
chacinados y postres). No siempre es evidente su
presencia en los alimentos, ya que ademas de endul-
zar se utiliza para dar textura y como conservante.

A partir del afio 1970 coincide el uso de JMAF con
un aumento en los indices de obesidad en la po-
blacién americana. The First National Health and
Nutrition Examination Survey (NHANES) concluyo
que la poblacién adulta americana aumento el con-
sumo de energia proveniente de carbohidratos y
disminuyé el consumo de grasa total, mientras que
la obesidad aumenté. Este tema ha generado una
gran controversia. Los efectos en la salud produci-
dos por los diferentes edulcorantes utilizados en la
industria de alimentos como ser fructosa, sacarosa
y JMAF, son motivo de debate. Hay suficiente evi-
dencia que demuestra que una dieta alta en fructo-
sa lleva al desarrollo de obesidad, diabetes y disli-
pemia en animales de experimentacion.

Uruguay es el pais de la regiéon que tiene mas nifios
obesos. El promedio en nifios de O a 5 afios es 10,5%
mientras que en el resto de America Latina es 71%
(Primera Encuesta Nacional sobre Salud, Nutricién
y Desarrollo Infantil, OPP, 2015). “Si consideramos
que el consumo en exceso de fructosa a través de
diferentes bebidas y alimentos puede representar
un riesgo para la salud, deberiamos plantearnos
qué puede hacer la industria al respecto y qué de-
beriamos hacer nosotros los consumidores”, con-
cluye la experta. [l
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ALIMENTOS

Pasta de berenjenas m 4 porciones

Otras opciones para
un asadito en casa

Centenario

Lic. en Nutricion Andrea Gamarra

Parrilla O1 Parrilla 02

entrada Tostaditas con pasta entrada Panintegral de gjo.
deberenjenas asadas.

plato Pescado entero, plato Vaclo con jengibre

principal [Fnsaladadepalta,cebolla,  principal v salsa de soja.
tomates asados y ciboulette, Zapallorelleno.

postre Cartuchode
frutosrojos.

[74] NUTRIGUIASS

postre Pinchos de anana pera,
durazno y Kiwi

Lavar, cortar en rodajas
2 berenjenas medianas

Untar con aceite de oliva y llevar ala
parrilla hasta que estén doradas

Procesar hasta lograr una pasta uniforme
las berenjenas asadas

1 cucharada de tahine

1 cucharada de aceite de oliva

1diente de ajo

1 cucharada de jugo de limén

Sal y pimienta a gusto

e Ideal para untar con pan integral o tostaditas.

Los mds ricos
_SOn fambién los mas

-

Consulta la lista completa 944 Menos
de alimentos aprobados i

para diabeticos en @ \icnos
www.centenario.net.uy w Sal

I} AlimentosCentenario
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....... - SUNED

SOCIEDAD URUGLIAYTA DE
ACELU HUTRICION EN DIABETES a u

los prueba una vez,

sequros

los prefiere siempre.




Pescado Entero

m 4 porciones

e Servir.

Limpiar y enjuagar bien
1lenguado entero de aprox. 2 kg

Colocarlo en papel de aluminio
y cubrir con una mezcla de
Aceite de oliva

Jugo de limoén a gusto

1diente de ajo picado

1 cucharada de miel

Sal, pimienta, perejil y
condimentos a gusto

Disponer la preparacion directamente
sobre la parrilla 30 min
aproximadamente

Ensalada de palta, cebolla, tomates asados y ciboulette m 4 porciones

[76] NUTRIGUIASS

Lavar y cortar en cuartos
2 tomates

Pelar y cortar en cuartos
2 cebollas blancas

Cortar en 2 mitades
2 paltas medianas
Retirar la semilla de la palta

Colocar los vegetales sobre la parrilla con fuego
moderado e ir girandolos cuando estan dorados.
Retirar de la parrilla una vez prontos. Reservar

Retirar cuidadosamente la cdscara da la palta

Colocar los vegetales en
una ensaladera y mezclar

Agregar por ultimo:

1 cucharada de aceite de oliva
1cucharada de jugo de limén

Sal, pimienta y ciboulette a gusto.

Cartucho de frutos rojos m 6p.

Mezclar en un recipiente
‘ 800 g de frutos rojos
(arandanos, frambuesas, moras y frutillas)
3 cucharadas de edulcorante granulado
2 cucharadas de aceto balsamico
1 chorrito de jugo de limén

1 pizca de pimienta negra

Disponer el relleno en
2 hojas de papel aluminio

Doblar y cerrar el papel
para mantener los jugos dentro

e Colocar el cartucho sobre las brasas y asarlo
por 15 minutos aproximadamente

Servir.

Tip: Ideal para acompanar con
helado de crema light.

LO MAS RICO
DEL VERANO

Postre tipo

HELADO LIGHT

#Alto contenido en fibras ==
+ Reducido 87% en calerias

[ RECREO)
@ chocolate @ vainia (2 Tg‘f

® puice de Leche @ Durazno

sabe mas .
sabe mejor




Pan integral de ajo

m 4 porciones

parrilla

Cortar longitudinalmente una baguette
integral sin llegar a cortar la base

Mezclar

2 dientes de ajo picado

2 cucharadas de queso blanco descremado
2 cucharadas de aceite de oliva

3 cucharadas de leche descremada

Untar la mezcla en el interior y en la cara superior
de la baguette. Asar la baguette hasta que este
dorada

Servir caliente.

Vacio con jengibrey salsa de soja

(78] NUTRIGUIASS

m 4 porciones

Marinar

1kg de bife de vacio en
% taza de salsa de sojay
2 rodajas de jengibre

Colocar el vacio a la parrillaa un calor
de mediano a fuerte, por unos 15 minutos
de cada lado hasta que estén dorados

Retirar de la parrillay
dejar reposar por unos minutos

Servir caliente.

Zapallorelleno

m 8 porciones

]

Lavar y cortar en 2 mitades
c 1 zapallo cabutia mediano
Retirar las semillas del centro
del zapallo y rellenar con:
% morrén rojo cortado en cubos
% morrén amarillo cortado en cubos
% cebolla colorada en rodajas
% cebolla blanca en rodajas
1 zucchini en cubos

Colocar el zapallo directo en la brasas
por aproximadamente 1 hora

e Unos minutos después retirar
de la parrilla y colocar
10 fetas de muzzarela light cortadas en trozos

a Condimentar con aceite de oliva,
sal, pimienta y orégano a gusto

G Servir bien caliente.

ESPERAMOS QUE ESTAS FIESTAS
ENCUENTRE A CADA MESA
URUGUAYA COMPARTIENDO
UN MOMENTO UNICO.
PORQUE EL SABOR DE LAS FIESTAS

ES UNA TRADICION QUE SE PASA

DE FAMILIA A FAMILIA.

iFELICES FIESTAS!




Pinchos de anana, pera, durazno y kiwi

MI

CORAZON

TRIBUFF

Proteccién cardio y cerebro vascular

Pelar y cortar en trozos grandes
Y% anana

2 kiwis

2 peras

2 duraznos

Colocar las frutas en pinchos sobre
una placa para horno y espolvorear con

2 cucharadas de endulcorante granulado

Disponerla en la parrilla bien caliente
y dorar las frutas de ambos lados

Retirar dela parrilla. Servir caliente
con un poco de almibar de la placa.

UN COMPRIMIDO DIARIO

Tip: [deal para consumir
con yogur natural.

TRIBUFF 100 mg.
30 y 60 comprimidos u
TRIBUFF 325 mg.

[80] NUTRIGUIAE, 14 y 28 comprimidos www.urufarma.com.uy Urufarma



EVOLUCIONO EL AZUCAR

quitandole las calorias para que disfrutes
de lo que mas te qusta.

CUANDO PIENSES lf'ﬂ Ale'CAR,
USA SPLENDA®
WWWw.jnjuruguay.com

Consultas 0800 2080 COME BIEN.



