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“Un buen corte dice mas que mil palabras.”

87 ¢Por qué las carnes
deben hacer parte de
la alimentacion?

Alimentarnos es algo mas que tomar alimentos. Es un contexto que
trasciende la necesidad fisioldgica para conectarse con lo emocional,
econdmico vy cultural de cada ser humano. Antes de afirmar si las
carnes “deben” hacer parte de la alimentacion de un ser humano, es
necesario conocer las realidades de cada individuo.

Las carnes son un grupo de alimentos clasificadas como proteinas. Quiere decir
gue su mayor aporte es proteina; sin embargo, las carnes, a diferencia de las pro-
tefnas de origen vegetal, tienen un aporte de vitaminas del complejo B y de hierro
hemo que no presentan los alimentos fuente de proteina de origen vegetal. Ade-
mas, tienen un interesante aporte de zinc y de aminoacidos esenciales.

! Debido a su aporte nutricional y a las necesidades nutricionales de nuestro organismo,
e . . .
W es indispensable consumir carnes.

Sin embargo, quienes han decidido de ser vegetarianos o veganos podrian eliminar este
grupo de alimentos, siempre y cuando reciban una adecuada asesoria profesional que

= garantice equilibrar los requerimientos nutricionales, que por lo general hacen necesaria
-Q la suplementacion de vitamina B12 y de hierro.
—
Fundacion Colombiana Es importante aclarar que no todos los tipos de carne (res, cerdo, pollo, cordero, pescado,
del Corazon chivo, etc.) y no todos los cortes de carne (primera, segunda, tercera) preservan la salud del

corazon. Multiples estudios han asociado el consumo de carnes rojas con estrés oxidativo, au-
mento de colesterol, aumento el riesgo cardiovascular, diabetes mellitus, presion arterial alta,
aumento en los niveles de marcadores de disfuncidn endotelial y presencia de factores de
riesgo protrombodticos. Por esa razon, y atendiendo los resultados de estos estudios a los que
aludimos, nuestra recomendacion es elegir carnes blancas como pescado y pollo.
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Si quieres eliminar por completo el consumo de carnes rojas, es vital que lo hagas con el respaldo
de una asesoria profesional que garantice el consumo de los nutrientes que necesita tu cuerpo. No
improvises, puede tener consecuencias graves para tu salud.

Referencias bibliograficas

® Schneider, Tanja. Food and Health. University of St. Gallen, Switzerland; University of Oxford, UK. 2019.
Disponible en: file:///C:/Users/LEANY/Downloads/SCHNEIDERTanja_2018_Foodandhealth_TheBlackwe-
lIEncyclopediaofSociology%20(2).pdf

® MSPS. Guias alimentarias basadas en alimentos. 2015

® Rojas Allende, Daniela, Figueras Diaz, Francisca, & Duran Aglero, Samuel. Ventajas y desventajas nutri-
cionales de ser vegano o vegetariano. Revista chilena de nutricion. 2017; 44(3), 218-225. https://dx.doi.
org/10.4067/s0717-75182017000300218

® L, Angela & Cediel, Gustavo & Hirsch, Sandra. Ingesta de alimentos de origen animal versus origen vegetal
y riesgo cardiovascular. Rev. Chi. Nut. 2009 num.3 vol.36. 36. DOI: 10.4067/s0717-75182009000300003.
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88 ¢cComo aumentar el valor
bioldgico a las proteinas
vegetales?

Las proteinas de origen animal son una excelente fuente de
zinc, hierro, vitaminas del complejo B y aminoacidos esenciales
y se digiere con mas facilidad. Sin embargo, el alto consumo
de proteinas de origen animal esta asociado con riesgo para la
salud cardiovascular.

Aunque las proteinas de origen vegetal suelen percibirse como una fuente
de proteina incompleta al contener una menor o nula cantidad de alguno
de los aminoacidos limitante, es posible obtener proteinas de alta calidad
mediante la combinacion de cereales con leguminosas como, por ejemplo:
el arroz con frijol, las pastas con lentejas, el hummus de garbanzo con tor-
tadas. También consumir las leguminosas con jugos de frutas o frutas ricas

en vitamina C, la cual se encuentra en la guayaba, las fresas, papaya v el
Kiwi.

~

Referencias bibliograficas

® Carbajal A. Los alimentos como fuente de energia, nutrientes y otros bioactivos. Manual de Nutricion
y Dietética. 2013. Disponible en: de: https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2018-01-10-cap-14-ali-
mentos-2018.pdf

® Quesada, D., & Godmez, G. éProteinas de origen vegetal o de origen animal. Revista De Nutricion Clinica
Y Metabolismo. 2019. 2(1), 79-86.

® Bolet Astovizal M; Socarrds Suarez M. Alimentacion adecuada para mejorar la salud y evitar enferme-
dades cronicas. Rev Cubana Med Gen Integr. 2010; 26(2)321-329
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89 . ¢Queé tipo de carnes son
mejores y cuando?
¢Pollo, cerdo, res,
pescado?

Existen diversos tipos de carnes en el mercado. Las mas
consumidas dependen principalmente de la cultura, el pafls
y las creencias, pero ademas de los recursos economicos vy
las facilidades de compra.

Veamos las caracteristicas y beneficios de las carnes que
Mas consumMimaos:

Carne de pescado. Se distingue como la carne que ofrece mayores bene-
ficios. Los acidos grasos omega 3 de la carne de pescado tienen cualida-
des de interés para la salud porque ofrecen cardioproteccion para todas
las personas, ademas que contribuyen a un buen desarrollo neuroldgico
de los nifos durante la etapa preconcepcional y prenatal.

Los micronutrientes del pescado como calcio, fosforo, magnesio, potasio vy al-
gunas vitaminas del complejo B colaboran para una adecuada neurotransmi-
sion, estimulan el metabolismo vy ayudan en la preservacion de los huesos en
condiciones adecuadas, entre otras de sus bondades.

No obstante, hay que tener en cuenta que debes se cauteloso con la frecuencia vy
cantidad de su consumo, asi como la, calidad, lugar de compora y origen. Reco-
mendaciones validas para todos los alimentos.En los pesacados pueden encon-
trarse contenidos inadecuados de mercurio, plomo y arsénico que generan efec-
tos adversos en el organismo.

Carne de pollo. Se trata de una de las carnes de mayor disponibilidad por su cantidad de
oferta y bajo precio. Las grasas que ofrece la carne de pollo son mayoritariamente mono insa-
turadas, o sea beneficiosas para la salud, y solo en pequefas porciones tiene grasas saturadas,
lo cual se convierte en un beneficio para la salud cardiovascular. Recomendamos consumirla
sin la piel que es donde se alojan las grasas saturadas.
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Carne de res. Como lo mencionamos, si bien es buena buente de proteina, hierro hemo, zinc, sodio,
vitamina B12, entre otros, los estudios demuestran que pueden tener efectos negativos en la salud
cardiovascular.

Carne de cerdo. Entre las llamadas carnes rojas es la mas favorable porgue tiene grasas menos
saturadas y ofrece acidos grasos esenciales, ademas de ser fuente de proteina como todas las
carnes.

Las denominadas carnes rojas evitan las anemias por bajo consumo de alimentos ricos en hierro,
por eso la recomendacion de consumo adecuado principalmente en adolescentes menstruando,
madres lactantes y ninos en el inicio de la etapa de alimentacion complementaria,

La recomendacion de consumo de carnes rojas en adultos es de hasta 200 gramos a la semana.

~

Referencias bibliograficas

® Gobierno de Espafia. Ministerio de Agricultura, Alimentacion y Medio Ambiente. Guia de las cualida-
des nutricionales de los productos procedentes de la pesca extractiva y de la acuicultura: binomio ries-
go-beneficio. 2012. Disponible en: https:/www.mapa.gob.es/es/pesca/temas/calidad-seguridad-alimen-
taria/14-GuiaCualidades_Nutricionales_tcm7-248651_tcm30-285799.pdf

FAQO. (2014, 28 de febrero). Comité de pesca. Recuperado a partir de http://www.fao.org/3/a-mj187s.pdf
FAO. Revision del desarrollo avicola. 2013. Disponible en: http://www.fao.org/3/a-i3531s.pdf

Lopez, V. Composicion quimica de los alimentos. 1.a ed. Mexico. Red Tercer Milenio. 2012.

Fundacion lafer. Documento tematico sobre la carne y la salud en niflos y adolescentes. 2017. Disponible
en: https:/www.carneysalud.com/uploads/secciones/material/CARNE_Y_SALUD_INFANTIL.pdf
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: la carne de cerdo?

La carne de cerdo ofrece macro y micronutrientes de alto
valor, entre ellos la vitamina B1, ademas de grasos insatura-
dos gue le permiten tomar ventaja al compararse con otras

carnes rojas.

Los altos contenidos de grasas que guardan algunos cortes

de la carne de cerdo vy la presencia de la gripe porcina han
generado sefalamientos a la carne de cerdo, pero es un inmeso error,
pues simplemente las grasas visibles se pueden desechar para aprove-
char de mejor manera su contenido de carne magra, como se le llama a la
carne a la cual se le ha quitado las porciones blancas que son evidencia
de presencia de grasas saturadas.

Las autoridades europeas han precisado los criterios que debe cumplir un corte
para ser promocionado como carne magra (libre de grasa): debe contener me-
nos de 10 gramos de grasa (menos de 4,5 gramos de grasa saturada y menos
de 95 miligramos de colesterol). En Estados Unidos, la FDA (Food and Drug
Administration), distingue entre carne magra y carne extra-magra, debiendo
contener esta uUltima menos de 5 gramos de grasa (menos de 2 gramos de
grasa saturada y menos de 95 miligramos de colesterol). Este tipo de carnes
son las idealas para el consumo humano.

Hay cortes que tienen menos grasa, es el caso del del lomo, pernil y algunas areas
de la pierna que estan en su mayoria libres de grasa intramuscular (localizada
entre las fibras).

El cerdo estd compuesto por hueso, piel, visceras, grasa, carne vy fluidos. Si bien no es
posible asegurar que el 90% de su composicion es carne magra, cuando se aprede a
selecionar los cortes las decisiones pueden ser mas acertadas.

—_

—

Fundacion Colombiana
delCorazon

Segun el The Center for Food Security and Public Health, la gripe porcina es una enfermedad
respiratoria aguda causada por los virus de la influenza A, que circula entre los cerdos. Estos
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presencia de gripe porcina, segun los diversos informes revelados por el Ministerio de Agricultura

»
PrOtel nas y el Instituto Colombiano Agropecuario ICA.

La Fundacion Colombiana del Corazon sugiere elegir cortes con menos cantidad de grasa intra vy
extramuscular, que retires las grasas antes de cocinar o consumir, que evites métodos de coccion
gue utilizan aceite y que realices preparaciones que potencien el sabor vy la variedad.

Como lo hemos mencionado, ningun alimento por si solo es malo o bueno, la decision en la canti-
dad vy frecuencia es lo que hace que sea favorable o desfavorable. Son los citerios de la cultura de
aprender a comer de la Fundacion Colombiana del Corazdn, que promueve aprender a elegir para
disfrutar de los alimentos vy beneficiarse del cuidado que ellos ofrecen.

Referencias bibliograficas A

® Villarino, A. Carne de cerdo y alimentacién saludable. 2004. Disponible en: http:/www.icvillar.es/salud/
salud5.pdf

® Valero, T, Pozo, S., Ruiz, E., Avila, J., & Varela, G. Guia nutricional de la carne. Fundacién Espafiola de Nu-
tricion. 2010. Disponible en: https://carnimad.es/ficheros/swf/pdf/guiaNutricion.pdf

® Lizcano F, Valenzuela C. Impacto del consumo de carne magra de cerdo sobre el riesgo cardiovascular.
Revista Colombiana de Cardiologia. 2020, ISSN 0120-5633. DOI: https://doi.org/10.1016/j.rccar.2020.01.011.
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9 ] . ¢COomo seleccionar pollo
de calidad?

Para comprar pollo debes verificar que se encuentre completa-
mente congelado, para asegurar que se conserve la cadena de
frio, que tenga un color homogéneo sin presencia de manchas
verdes o algun otro color.

Otros factores que deben tenerse en cuenta son el olor, la apa-
riencia y la textura. Siempre serd mejor comprarlo con registro
sanitario expedido por el INVIMA.

La calidad de los alimentos estd establecida en diversas leyes y normas, cuya
esencia es garantizar que a nuestras mesas llegue un producto inocuo y pro-
vechoso para la salud.

En Colombia, la Resolucion 0242 de 2013 consigna los requisitos sanitarios para el
expendio, almacenamiento vy transporte mantenga el producto en 6ptimas condi-
ciones.

Referencias bibliograficas

Fundacién Colombiana ® FAO. Revisidn del desarrollo avicola. 2013. Disponible en: http://www.fao.org/3/a-i3531s.pdf

delCorazon

® Gomez, M., & Gédmez, N. Evaluacion de la calidad de la carne de pollo, que se extiende en la ciudad de
San Juan de Pasto. 2013. Disponible en: http://biblioteca.udenar.edu.co:8085/atenea/biblioteca/89692.pdf

® Ministerio de salud y proteccion social. Resolucion 2674 de 2013. Disponible en: https:/www.minsalud.
gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/DE/DIJ/resolucion-2674-de-2013.pdf
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92 ¢Es buena la grasa
de los pescados?

En general las grasas de los pescados son beneficiosas para la
salud, especialmente porque son una de las mejores fuentes de
acidos grasos insaturados como el omega-3, que no lo ofrecen
otros alimentos de origen animal, los cuales en cambio tiene una
mayor medida de grasas saturadas.

La cantidad de los diferentes componentes, principalmente de las grasas,
puede variar en los pescados dependiendo de la edad vy el clima, entre otros.

Referencias bibliograficas

® FAO. Composicion quimica. En El Pescado Fresco: Su Calidad y Cambios de su Calidad. 1999. Disponible
en: http://www.fao.org/3/v7180s/v7180s05.nhtm#4.%20composicion%20quimica

® Vela, E. Quimica de Alimentos de Pescado. 2013. Disponible en: http://repositorio.unapiquitos.edu.pe/
bitstream/handle/UNAP/2563/Qu%C3%ADmica%20de%20alimentos%20de%20pescado.pdf?sequen-
ce=1&isAllowed=y

® HARVARD T.H. CHAN. Fish: Friend or Foe?. 2019. Disponible en: https:/www.hsph.harvard.edu/nutri-
tionsource/fish/

® Capote GC, Moya BY, Infante ALY, et al. Citoquinas y moléculas de adhesion en el proceso aterotrom-
botico. Rev Cub de Tec de la Sal. 2016;7(4):43-50.
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¢El aporte alimenticio
de los pescados y
los mariscos es el mismo?

Los pescados y mariscos, tienen condiciones nutricionales si-
milares, pero no iguales. Los pescados son vertebrados vy los
mariscos son invertebrados.

En general los pescados y mariscos ofrecen un alto contenido
de proteinas esenciales para el cuerpo, ademas de vitaminas A,
B, D y E, entre otras, dependiendo el tipo de pescado. Son ali-
mentos ricos en minerales como yodo, calcio, fosforo vy selenio y contienen
de forma natural dcidos grasos Omega-3, su componente mas destacado, va
que esta relacionado con la prevencion y tratamiento de las enfermedades
cardiovasculares vy factores de riesgo asociados como colesterol y/o triglicéridos
elevados en sangre.

Segun el tipo de carne los pescados se clasifican en estos grupos:

e Carne magra: bacalao y lenguado.

e Carne semi magra: sardina.

e Grasos: salmon, atun, arenque y angula.

Los mariscos tambiénse clasifican en grupos, pero segun sus caracteristicas:

e Moluscos: ostras, mejillones y almejas.

Fundacion Colombiana

del Corazon e Crustaceos: langosta, camarones, cangrejo vy jaiba.

e Cefaldopodos: calamar v pulpo.
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Seguramente has escuchado hablar de pescado azul. Asi se llaman aquellos que hacen largas tra-
vesias por o gue acumulan mucha grasa en sus musculos. Esta grasa es la considerada como la
joya de la alimentacion vy es la que influye en el color de su piel que los hacer ver con una tonalidad
azulada, uno de los mas destacados es el salmon, pero también el arenque, el atun, la caballa o la
sardina.

~

Referencias bibliograficas

® Araneda, M. Pescados y Mariscos: Composicion y Propiedades - Edualimentaria.com. 2020. Disponible en:
https:/www.edualimentaria.com/pescados-y-mariscos-composicion-y-propiedades

® Oregon State University, Cornell University, The Universities of California, Delaware, Florida, and Rhode Is-
land, & Community Seafood Initiative. Buena salud con pescado y mariscos Informacion para profesionales
de la salud. 2020. Disponible en: https://www.seafoodhealthfacts.org/




Las @respuestas para aprender a comer

Tomo 3

Primera Parte

Proteinas

94 ¢Es verdad que
los mariscos aumentan
el colesterol?

Los mariscos aportan colesterol, pero en bajas proporcio-
nes comparados con otro tipo de carnes. Si se consumen
en porciones adecuadas no representan problemas para la
salud.

Son fuente de grasas buenas (omega 3) vy para elevar el
colesterol tendrian que consumirse a diario, lo cual es poco
probable teniendo en cuenta sus costos.

Si los mariscos son consumidos en cantidades y frecuencia adecua-
da no son perjudiciales para el organismo y no generan alteraciones
para el sistema cardiovascular.

Para quienes ya tienen un factor de riego como la constante de un coleste-
rol alto, la recomendacion es el consumo moderado y como parte de una
alimentacion completa con todos los grupos.

Referencias bibliograficas

® Lopez, A. Alteraciones del colesterol y enfermedad cardiovascular. En C. Macaya (Ed.), Libro de la salud
cardiovascular. 2009. 1.a ed. pp. 131-139.

® Sociedad espaiola de Arteriosclerosis. cQué debe saber sobre el colesterol?. 2020. Disponible en: Re-
cuperado a partir de http://www.se-arteriosclerosis.org/assets/55.pdf

Fundacion Colombiana
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. ¢Cual es el porcentaje
de proteina diario que
debemos consumir?

La distribucion aceptable de macronutrientes, segun las reco-
mendaciones que se han establecido para la poblacion colom-
biana es la siguiente:

e Niflos y niflas con edades entre 1y 18 aifios: 10-20% del valor
diario recomendado.

e Hombre y mujeres entre entre 19 y mas de 70 anos: 14 a
20% del valor diario recomendado.

e Mujeres gestantes y lactantes: del 14 al 20% del valor dia-
rio recomendado.

Referencias bibliograficas

® Ministerio de salud y proteccién social. Resolucion 3803 de 2016. Disponible en: https:/www.minsalud.
gov.co/Normatividad_Nuevo/Resoluci%»C3%B3n%203803%20de%202016.pdf

® Bronzato S, Durante A. A Contemporary Review of the Relationship between Red Meat Consumption
and Cardiovascular Risk. Int J Prev Med. 2017. Jun 1;8:40. DOI: 10.4103/ijpvm.IJPVM_206_16.

Fundacion Colombiana
delCorazon
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9 6 . ¢Como calcular en
tamano y porcién
la carne que debemos
consumir al dia?

La mejor manera es el tamafno de la mano. Quiere decir que
la porcion de proteina que necesitas a partir de la carne es el
tamano de tu mano para un dia.

Este método es personalizado y se concluye que, a mayor
tamano de tu mano, mayor requerimiento energético. La por-
cion de carne para cada dia puedes medirla a partir del ta-
maho de la palma de tu mano, desde la mufileca hasta donde terminan los
dedos vy el grosor del tamano de tu dedo mefigque.

Si deseas tener una mejor orientacion, adecuada a tus realidades de edad,
sexo, peso, actividad fisica y factores de riesgo, te sugerimos consultar con
un profesional de la nutricion.

Es importante tener en cuenta que los alimentos fuentes de proteina no solo
provienen de la carne, por esa razon calcular el tamano de la carne también
depende del consumo de otros alimentos fuente de proteina.

Referencias bibliograficas

® El mundo. Come segun el tamafo de tu mano. £/ mundo crdnica. 2014. Disponible en: https:/www.

Fundacion Colombiana
fundaciondiabetes.org
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® Alimentacion equilibrada con porciones que caben en la mano. 2020. Disponible en: https://assets.ct-
fassets.net/fclxf70732gj/tDt8zgbecSSu400GWsoqu/effa8d576d4b3e2c9d8f385eeablf7ac/DGS_Por-
tionenangaben_Flyer A4 web_Spanisch.pdf
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N __ 7 ¢Hay productos vegetales
E e que puedan reemplazar
las proteinas animales?

Es posible reemplazar la proteina si se hace una adecuada com-
binacion, sin embargo, es posible que se puedan presentar limi-
taciones en el aporte de algunas vitaminas y minerales.

La proteina de origen animal, como lo hemos mencionado, se
caracteriza por tener nutrientes ricos en hierro, acido folico, vi-
tamina B12 y zinc, entre otros. Algunos de estos nutrientes los
podemos encontrar en semillas, frutos secos, legumbres, cereales, frutas
deshidratadas, algas marinas, germen de trigo, verduras de hoja verde os-
curo vy en algunos alimentos fermentados, entre otros, pero en menores
proporciones.

Para lograr mejores combinaciones que aporten los nutrientes suficientes suge-
rimos el uso de bebidas vegetales fortificadas, proteinas vegetales texturiza-
das, huevo y nueces.

~

Referencias bibliograficas

® Luque, M. Estructura y propiedades de las proteinas. Disponible en: https://www.uv.es/tunon/pdf_doc/
proteinas_09.pdf

® Trujillo, P, & Valdivieso, M. Propuesta de elaboracién de platos de cocina de autor con base en
diez variedades de carne vegetariana. 2017. Disponible en: http://dspace.ucuenca.edu.ec/bits-
tream/123456789/27679/1/Trabajo%20de%20Titulaci%C3%B3n.pdf

® Botanical. Aminodcidos limitantes y combinacién de alimentos. 2019. Disponible en: https:/www.bo-
tanicalonline.com/dietas/aminoacidos-limitantes-combinacion-alimentos#Cereales_y_derivados_ami-
noacidos_limitantes
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. ¢Por qué son
importantes
las proteinas en
nuestra alimentacion?

La proteina es uno de los macronutrientes fundamentales en
un plan de alimentacion.

La proteina cumple funciones especificas primordiales para
el buen funcionamiento del organismo: ayudan al crecimien-
to, la reparacion y renovacion de tejidos corporales, la regu-
lacion de todas las funciones corporales, y no menos impor-
tante, se trata de la Unica fuente de nitrogeno, el cual es imprescindible
para varios procesos en el organismo, uno de ellos la formacion del
ADN, constituido por bases nitrogenadas.

Referencias bibliograficas

® Garcia, A. J. Funciones que desempefia en el ser humano. 2012. Disponible en: http://laguimicadelni-
trogenoudea.blogspot.com/p/funciones-que-desempena-en-el-ser.html

® Gasque, L. El nitrégeno, uno de los secretos de la vida. éComo ves?. 2019. Disponible en:https:/www.
researchgate.net/publication/332180854_Nitrogeno_uno_de_los_secretos_de_la_vida
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¢Qué significa proteinas
de alta y baja calidad

y cuales alimentos

las tienen?

Las proteinas estan formadas por diferentes aminoacidos vy es-
tos se dividen segun la disponibilidad que tenga el cuerpo para
asimilarlos. Los aminoacidos esenciales son los que obtenemos
a través de los alimentos vy los no esenciales pueden ser produ-
cidos por el organismo.

Cuando un alimento fuente de proteina trae consigo todos los
aminoacidos esenciales en cantidad suficiente y proporcionada se conside-
ra de alta calidad o de alto valor bioldgico; pero si, por el contrario, contiene
peguefas porciones de aminoacidos esenciales se considera de baja calidad.

Las proteinas de alta calidad provienen de los animales y contienen los 8 ami-
noacidos esenciales: huevos, carnes, pescados, mariscos, crustaceos vy lac-
teos. Las proteinas de calidad media o baja provienen de los vegetales vy tie-
nen deficiencia de 10 2 aminoacidos: legumbres, cereales integrales y frutos

Secos.

Referencias bibliograficas
® Ropero, A. Proteinas, Las constructoras de tejidos. Disponible en: http://badali.umh.es/assets/docu-
mentos/pdf/artic/proteinas.pdf

® Carbajal A. Proteinas. Manual de Nutricion y Dietética. 2013. Disponible en: https:/www.ucm.es/data/
cont/docs/458-2013-07-24-cap-5-proteinas.pdf
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Proteinas T “OO ¢Qué ocurre si comemos
o~ e/ 4 mas o menos de las proteinas
que necesitamos?

Como lo hemos mencionado las proteinas son esenciales para diver-
sas y especificas acciones en el cuerpo. Ayudan a la formacion de los
musculos, intervienen las enzimas digestivas, las hormonas, el ADN vy
apoyan en el trasporte de oxigeno, entre muchos de sus efectos.

No obstante, la cantidad del consumo de este macronutriente debe ser la
apropiada para cada persona.

El exceso de proteinas puede traer consecuencias metabodlicas como inadecuado
funcionamiento renal y endocrino, ademas de alteraciones de electrolitos y en la
trasformacion de la masa osea; también contribuye a una supresion de la glucosa
mediada por la hormona de la insulina y puede incluso disminuir la hormona del cre-
cimiento en ninos.

Adicionalmente, gracias al contenido de grasa saturada de las proteinas de origen animal,
un consumo excesivo puede contribuir con la presencia de enfermedades cardiovasculares.

Por el contrario, la deficiencia en el consumo de proteinas se evidencia en anemia, cabello vy
ufas fragiles, presencia de edemas, debilidad muscular, ademas de una inadecuada produc-
cion y funcion de las hormonas.

~

Referencias bibliograficas

® |nstituto Tomdas Pascual Sanz. Las proteinas. Vive Sano. 2010. Disponible en: http:/www.institutoto-
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® \.A. Aparicio et al. Efectos metabdlicos, renales y 6seos de las dietas hiperproteicas. Papel regulador
del ejercicio. Rev Andal Med Deporte. 2010;3(4):153-158

® LOPEZ-LUZARDO, Michelle. Las dietas hiperproteicas y sus consecuencias metabdlicas. An Venez Nutr.
2009, vol.22, n.2, pp. 95-104. ISSN 0798-0752.

® GONZALEZ-TORRES, Laura et al. LAS PROTEINAS EN LA NUTRICION. RESPYN Revista Salud Publica
y Nutricién, [S.1.], v. 8, n. 2, july 2007. ISSN 1870-0160
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en proteinas? é¢Cada 100
gramos cuantas proteinas
hay en esos alimentos?

Como lo hemos afirmado, las proteinas se encuentran mayorita-
riamente en los alimentos de origen animal y en algunos de origen
vegetal como los frutos secos vy las leguminosas. Revisemos en
este cuadro el aporte de proteina por cada 100 gramos:

Alimento 100 gramos Proteina (gramos)

Soya tostada 38,5

Lomo de res cocido 36,1

Lomo de cerdo cocido 351

Pechuga de pavo horneada 30,1

Pechuga de pollo sin piel asada 29,7

Pierna de cerdo cocido 27]

Leche de vaca entera en polvo 26,3

Mani con piel, sin sal 25,9

Atun enlatado en agua 24,2

Sobrebarriga de res cocida 24,2

Ajonjolfi crudo 20,4

Almendra seca 18,6

Queso fresco, tipo cuajada 15,2

Huevo de gallina cocido 13,0

Fundacion Colombiana Jamon de cerdo y res 1.4
del Corazén Garbanzo cocido 8,6
Frijol cargamanto cocido 8,1

Lenteja cocida 77
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entre las carnes rojas vy
las carnes procesadas?

Las carnes rojas estan definidas como la parte muscular co-
mestible de los mamiferos vy la carne procesada es aquella
gue es transformada vy se le agregan ingredientes extras que
ayudan a la conservacion o intensificacion de sabores, colo-
res o texturas.

Las carnes procesadas mas comunes son embutidos, ham-
burguesas, nuggets, albondigas, salchichas y derivados y carnes en lata,
entre otras. Las carnes procesadas estan adicionadas de una serie de
compuestos, aditivos, nitratos, nitritos y colorantes, ademas de haber
sido objeto de procedimientos como ahumado, curado, retencion de
agua o grasa.

Referencias bibliograficas

World Health Organization. Carcinogenicidad del consumo de carne roja y de la carne procesada. 2015.
Disponible en: https://www.who.int/features/qa/cancer-red-meat/es/

Organizacion Mundial de la Salud. Monografias de la IARC evaluan el consumo de la carne roja y de la
carne procesada. 2015. Disponible en: https:/www.iarc.fr/wp-content/uploads/2018/07/pr240_S.pdf

Wang X, Lin X, Ouyang YY, Liu J, Zhao G, Pan A, Hu FB. Red and processed meat consumption
and mortality: dose-response meta-analysis of prospective cohort studies. Public Health Nutr. 2016
Apr;19(5):893-905. DOI: 10.1017/S1368980015002062.
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]O3 . ¢Hay carnes procesadas
buenas?

Nuestra recomendacion es elegir el alimento fresco, original y natural
gue proviene del campo. El que no se presenta en empagues y Nno con-
tiene ingredientes extra. Este tipo de eleccion siempre serd mejor para
la salud.

No obstante, la industria ha venido haciendo enormes progresos para
intentar brindar alimentos procesados con mejores condiciones para
preserver la salud.

La clave es aprender a leer las tablas nutricionales para establecer los ingredientes
agregados y preferir aguellas que han sido minimamente intervenidas.

Hay varios ingredientes como sal, nitritos, fosfatos, glutamatos y caseinatos, ademas de
plasma sanguineo que pueden afectar la salud cardiovascular.

Nuestra recomendacion es que, si optas por consumir carnes procesadas al menos te ase-
guere que en la lista de ingredientes el primero sea carne y no maltodextrina o almidon,
ademas que sea baja en el aporte de sodio y grasas saturadas.

Fundacion Colombiana
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Referencias bibliograficas

® Micha R, Wallace SK, Mozaffarian D. Red and processed meat consumption and risk of incident coro-
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] 04 ¢Como puede ser un plan
de alimentacion semanal,
incluyendo diferentes

tipos de proteina animal?

Almuerzo

Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Componentes
De
A T vy Repollo De frutas con Mixta Repollo, zuccini Lech,uga,
i morado y con zana- verde, meldén y
Ensalada zanahoria y lechuga y : ) '
blanco con mayo- horia y amarillo y zanahoria
tomate yogurt. :
mango nesa tomate tomates cocida
rojos
e Papas Papa al Torta de  Maduro Puré de Verduras
Energético Arepa ) " , :
criollas perejil platano  al horno yuca calientes
Fundgcilég Colombiana
elCorazon i
Sopa de 2 tajadas Cerdo con Atun Carne Pechuga a SR
X . . . finas . enala
pescado de jamdn chimichurri . molida la plancha
hierbas plancha
Opciones Lomo de Pescado Eaineide Cerdo a . Lomo de Higado a
hambur- Chorizo
de carne cerdo apanado la BBQ cerdo la plancha
guesa
Pollo RS Pescado Pollo Pescado Pescado al Fajitas de
desme- . ala
asado cocinado asado horno cerdo

chada plancha




Tomo 3

Primera Parte

Proteinas

Las @respuestas para aprender a comer

Dia

Componentes

Ensalada

Energético

Opciones de
carne

Lunes

Pepino
agridulce,
lechuga,
zanahoria
rallada

Papa al
vapor

Res asada

Cerdo
al horno

Pescado
asado

Cena

Martes Miercoles Jueves
I_echug_a Brocoli, Zanahoria,
Zanahoria, :
tomate y zanahoria remolacha,
cilantro Y [RElRE lechuga
Platano Deditos de
calado yuca al horno Pastas
Pollo Pescado Pescado al
cocinado apanado horno
Cerdoen  cerdoala  Polloala
uchuva plancha plancha
Pescado Cerdo a la
a la criolla el ellenie plancha

Viernes

Coliflor,
brocoli,
zuccini
amarillo

Papa
criolla al
perejil

Pernil de
cerdo al
horno

Torta de
Atun

Croquetas
de pollo

Sabado

Habichuela,
zanahoria,
tomate
verde

Crepes con
verduras

Pescado a
la criolla

Cerdo
asado

albéndigas

Domingo

Lechuga,
tomate vy
maicitos

Torta de
espinacas

Res
asada

Cerdo
guisado

Pollo a la
plancha en
salsa de
frutas
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105 . ¢Es verdad que
las carnes rojas
son cancerigenas?

A finales del afflo 2015, la Organizacion Mundial de la
Salud entregd un polémico informe en que se relaciond
el cancer con el consumo de carnes rojas.

Los expertos de diferentes paises concluyeron que
probablemente las carnes rojas podian tener un im-
pacto en en la expresion de estas enfermedades, principalmente
el cancer colorrectal y también probablemente, pero en menos
proporcion, el cancer de prostata y de pancreas.

La forma en gque se cocina puede influir notablemente en el incremento de
riesgo del cancer, puesto que al tener contacto directo con el fuego se favo-
rece la aparicion de aminas heterociclicas e hidrocarburos poli-aromaticos,
relacionados como precusores de cancer.

Otros estudios sobre carne roja y cancer de colon han precisado que el hierro
hemo en cantidades excesivas puede intensificar dicho riesgo.

Referencias bibliograficas

® Organizacion Mundial de la Salud. Monografias de la IARC evaluan el consumo de la carne roja y de la
carne procesada. 2015. Disponible en: https://www.iarc.fr/wp-content/uploads/2018/07/pr240_S.pdf

® World Health Organization. Carcinogenicidad del consumo de carne roja y de la carne procesada. 2015.
Disponible en: https:/www.who.int/features/qa/cancer-red-meat/es/

® Petermann Fanny, et al. Consumo de carnes rojas y su asociacion con mortalidad. Revista chilena de
nutricion. 2018; 45(3), 293-295. https://dx.doi.org/10.4067/s0717-75182018000400293

® Cross AJ, Pollock JR, Bingham SA. Haem, not protein or inorganic iron, is responsible for endogenous
intestinal N-nitrosation arising from red meat. Cancer Res. 2003 May 15;63(10):2358-60.
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]Oé . ¢Hay cortes de carne
mejores que otros?

Efectivamente hay cortes que pueden ofrecer una me-
jor opcion para el cuidado. Se trata de los cortes ma-
gros, o sea aquelllos que tienen menos grasa y su apor-
te de colesterol o grasa saturada en minima.

Las autoridades europeas en sus directivas sobre eti-
guetado de alimentos han establecido los criterios que debe
cumplir un corte para gque sea promocionado como carne ma-
gra:. Debe contener menos de 10 gramos de grasa (menos de
4,5 gramos de grasa saturada y menos de 95 miligramos de co-
lesterol). En Estados Unidos, la FDA (Food and Drug Administra-
tion) distingue entre carne magra y carne extra-magra, debien-
do contener esta Ultima menos de 5 gramos de grasa (menos
de 2 gramos de grasa saturada y menos de 95 miligramos de
colesterol).

Para el caso de la carne de cerdo los cortes ideales son el lomo o ca-
AonN, pernil y algunas areas de la pierna.

Para el caso de carnes blancas también hay cortes magros, como el caso
de la pechuga y los muslos en el pollo sin piel.

Referencias bibliograficas

~

Ministerio de Agroindustria. Manual de carnes y huevo. 2016. Disponible en: https:/www.magyp.gob.ar/
sitio/areas/escuelagro/_archivos//000010_Alimentos/000000_Educacion%20Alimentaria/000000__
Manual%20de%20Carnes%20y%20Huevo.pdf

Clinica de mayo. Cortes de carne de res: Una guia para las selecciones mas magras. 2016. Disponible
en: https:/www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/cuts-of-
beef/art-20043833

United States Department of Agriculture. Especificaciones institucionales para la compra de carne. 2013.
Disponible en: https:/www.ams.usda.gov/sites/default/files/media/IMPS_300_Fresh_Veal %26_Calf_
Spanish%5B1%5D.pdf
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Proteinas de res, la carne de cerdo,
la carne de polloy
la carne de pescado?

Carne de res. Aporta entre 6 y 20 gramos de grasa total por cada 100
gramos. Siendo mayoritariamente grasa saturada.

Carne de cerdo. Aporta entre 4 y 30 gramos de grasa total por cada
100 gramos, pero con la diferencia significativa en que la mayoria de
grasa es insaturada y subcutanea, lo que hace que su perfil lipidico sea
mMas interesante para el cuidado de la salud cardiovascular.

Carne de pollo. Aporta entre 2,8 v 9,7 gramos de grasa por cada 100 gramos vy
se caracteriza porgue la mayor parte de tejido graso es de facil remmocidéon como
la piel. De la misma forma, los acidos grasos del pollo son mayoritariamente
insaturados.

Carne de pescado. Aportan entre 1y 8 gramos de grasa por cada 100 gramos, con una
calidad en su composicion nutricional muy atractiva por el tipo de acidos grasos en sus
presentaciones magras, semigrasas y grasas.

~

Referencias bibliograficas

® Interporc. Guia de recomendacioén de la Carne de Cerdo de Capa Blanca. Disponible en: http://sennu-
tricion.org/media/Docs_Consenso/GRecomenda_cerdo_carneblanca.pdf

® Valero, T, Pozo, S., Ruiz, E., Avila, J., & Varela, G. Guia nutricional de la carne. Disponible en: https://
carnimad.es/ficheros/swf/pdf/guiaNutricion.pdf

® Ferndndez, M. Aspectos nutricionales de la carne de pollo. 2018. Disponible en: https://ilp-ala.org/files/
Presentacion-Peru-04.11.18-v.-final-Dolores.pdf

® Carbajal, A. Habitos de consumo de carne de pollo y huevos. calidad nutricional y relacion con la salud.
2005 Disponible en: https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-07-24-carbajal AECAXLII2005T-1.pdf

® Acuia, M. Peces de Cultivo, Composicion, Comparacion con Carnes de Consumo Habitual. Ventajas del
Consumo de Pescados. Comunicacion breve. 2013; 31(143).
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Drotel
rotelnaé | ; 108. ¢cusles son

las mejores formas
de cocinar las carnes?

La coccion transforma los alimentos y modifica algunos de sus
componentes y/o nutrientes, permitiendo intensificar olor, sa-
bor vy textura, pero ademas destruye por temperatura los mi-
croorganismos presentes en su estado natural, especialmente
en las carnes crudas.

Las técnicas usuales de coccion de las carnes son freir, asar o ahumar la
carne, pero las mas seguras para aprovechar la mayoria de sus nutrien-
tes y asegurarse de eliminar los microorganismos perjudiciales son la
coccion al horno, al vapor, por hervor o estofado, pues se trata de técni-
cas gue requieren minima o nula intervencion de grasa.

~

Referencias bibliograficas

® Noguera, F. Método de coccion. Transferencia de masa y energia. En Principios de la preparacion de
alimentos. 2018; P 15-27. Disponible en: https://www.cse.udelar.edu.uy/wp-content/uploads/2018/12/
Principios-de-la-preparacio%»CC%81n-de-alimentos-Noguera-2018.pdf

® [nstituto Nacional del Cancer. Sustancias quimicas en la carne cocinada a altas temperaturas y el ries-
go de cancer. 2017. Disponible en: https://www.cancer.gov/espanol/cancer/causas-prevencion/riesgo/
dieta/hoja-informativa-carne-cocinada

® Tejeida, C., & Martinez, A. Las mejores técnicas de coccion para la cocina saludable. 2017. Disponible
en: http://www.hospitalitas.com/wp-content/uploads/2011/12/LAS_MEJORES_TECNICAS_DE_COC-
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. ¢Qué tantas carnes
rojas deben consumir
los ninos?

Segun la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion vy la Agricultura (FAO) y La Asociacion
Espafola de Pediatria (AEP) el consumo adecuado de
proteinas para un nino, proveniente de carnes rojas, es
de dos raciones por semana, preferiblemente magras.
Otras carnes complementarias en la semana pueden
ser blancas, provenientes del pollo o el pescado.

La alimentacion con calidad debe iniciarse desde la etapa ges-
tacional para asegurarse gue la madre permanezca en estado
optimo vy saludable. Si la madre gestante es saludable su bebé
también lo serd, previene enfermedades futuras en los dos vy
asegura el adecuado crecimiento y desarrollo de su hijo.

Referencias bibliograficas

® Serafin, P. Manual de la alimentacién escolar saludable. 2012; Disponible en: http:/www.fao.org/3/
as234s/as234s.pdf

® Sociedad Espafiola de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutriciéon Pedidtrica. Protocolos diagndsti-
co-terapéuticos de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricion Pedidtrica. 2010; P 297-305.
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] ] O ¢Es verdad que asar
la carne roja es mas
peligroso que
hornearla?

En las uUltimas décadas se ha generado una amplia po-
lémica alrededor del uso del horno microondas, que es
la forma mas comun para hornear algunos alimentos, a
pesar de que los hornos convencionales cumplen con
la misma funcion.

Buena parte de las controversias recibieron en 2005

una respuesta muy clara desde la Organizacion Mun-
dial de la Salud, entidad que, a través de un boletin informativo
sobre cambios electromagnéticos vy salud publica, desmintio
las aseveraciones segun las cuales las radiaciones de los hor-
nos microondas son perjudiciales para la salud, precisando
gue es vital mantenerlos en excelente estado de higiene.

Referencias bibliograficas

® World Health Organization. Campos electromagnéticos & salud publica: Hornos microondas. 2016. Dis-
ponible en: https://www.who.int/peh-emf/publications/facts/info_microwaves/es/

® |nstituto Nacional del Cancer. Sustancias quimicas en la carne cocinada a altas temperaturas y el ries-
go de céncer. 2017. Disponible en: https://www.cancer.gov/espanol/cancer/causas-prevencion/riesgo/
dieta/hoja-informativa-carne-cocinada

® Alimentos Argentinos. Métodos de coccidén. Cuanto mas sano, mejor. Disponible en: https://www.ma-
gyp.gob.ar/sitio/areas/escuelagro/_archivos/000010_Alimentos/000000_Educacion%20Alimenta-
ria/000000_Ficha%20metodos%20de%20coccion.pdf
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. ¢COomo elegir la mejor
carne en la carniceria?

La clave estd en que antes de elegir la carne, primero te decidas so-
bre la carniceria o el almacen donde vas a adquirirla. El expendio de
carne debe garantizar la higiene vy la temperatura, ademas de cumplir
de manera estricta con todas las directrices establecidas por el Minis-
terio de Salud.
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Después que el lugar convenza tus sentidos, entonces puedes escoger la car-
ne gque Mejor convenga para tu propuesta gastrondmica.

-

Si vas a comprar pollo debes asegurarte de un color blanco o amarilllo homogéneo
y sin manchas, ademas de un olor fresco. En caso de presentarse empacado debe
tener etiqueta para que puedas verificar condiciones de proveedor, mantenimiento
y fecha de vencimiento.

Si la decision es la de adquirir pescado también debes verificar el color fuerte y acen-
tuado desde rojos, pasando por naranjas e incluso blancos. Otros detalles que se debes
examinar es gque los 0jos no se vena hundidos y que las escamas se vean frescas no
muy incorporadas a la piel.

Las carnes de cerdo y res deben verse con textura firme, color uniforme sin manchas, adecuada
temperatura, no mayor de 5°C, con un olor suave sin aromas rancios o pigmentaciones.

Fundacién Colombiana
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7 carniceria del barrio o
la que viene empacada
al vacio con marcas
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Cualquier tipo de expendio de alimentos, ya sea tienda de
barrio o un supermercado establecido, tienen la obligacion
estricta de cumplir las condiciones sanitarias necesarias
para poder hacerlo vy tu, en calidad de consumidor, tienes la
obligacion de verificarlas.

En tanto los expendios de carne cumplan con las condicio-
nes y normas, todas las carnes pueden ser de buena calidad, pero si es,
al contrario, debes estar muy atento. Compra en un lugar que te pro-
duzca confianza y tranquilidad, mejor si es reconocido vy lo frecuentas.

Todo el proceso de obtencidn de la carne para venderla al publico es muy de-
licado vy requiere de mucho rigor para garantizar que cumpla con condiciones
de seguridad con control de temperatura, PH, humedad, higiene, empacado,

etiquetado vy transporte.

Cuando se trata de carnes empacadas verifica si han sido adicionadas con preser-
e vantes vy si la compras en la carniceria del barrio simplemente observa todos los
- procedimientos, si te generan confianza, si son limpios, si el olor es fresco y se con-

',- servan las condiciones de temperatura puedes adquirirla con tranquilidad.
Fundgcilo(? Colombiana
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Proteinas de conservar las carnes?

Existen diversos métodos de conservacion.

Pollo. Es recomendable mantenerlo congelado a una temperatura
maxima de menos 15 grados en congelador y verificar la fecha de ven-
cimiento. Si deseas conservarlo en el refrigerador debe ser maximo por
un dia. Para guardar en el congelador es vital hacerlo en su envoltura
original, en una bolsa plastica o en papel aluminio. Un pollo congelado
entero puede durar hasta un afo 1 ano y por presas hasta 9 meses. No obs-
tante, nuestra recomendacion es que lo consumas en un maximo de 30 dias
para garantizar sus propiedaddes organolépticas.

Pescado. Debe conservarse a una temperatura de 2 a 4 grados y se recomienda
guardarlo cubierto, similar al pollo, para evitar el contacto con el oxigeno que pue-
de alterar sus condiciones organolépticas y de humedad. En el refrigedor es acos-
nejable no guardarlo por mas de dos dias.

Carnes rojas. Deben almacenarse a una temperatura de O a 7 grados. Puede permanecer
en el refrigerador impecablemente de 3 a 5 dias, dependiendo del tamafo. Si es mas
grande tendrd mayor capacidad de conservacion. Un corte pequeno debe consumirse
entre 2 y 3 dias si se guarda en el refrigerador. En el congelador, siempre con envolu-
tura independiente, puede durar 6 meses.

El descongelamiento de cualquier tipo de carne es recomendable hacerlo del congelador al
refrigerador con un dia de antelacion. Si se guarda en porciones, se puede poner a descon-
gelar en el horno con especias con alternancias de 30 segundos vy luego poner al sarten.

Fundacién Colombiana
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. ¢ES mejor ser
vegetariano?

Todas las decisiones que tomes para aprender a comer vy
lograr obtener los nutrientes que tu cuerpo necesita de los
alimentos son validas vy respetables, en tanto cuenten con el
acompafamiento de un profesional de la nutricion.

Cualqguier plan de alimentacion debe estar ajustado vy adecua-
do a tus necesidades.

Si la decision es consumir solamente alimentos de origen vegetal se
debe tener mayor vigilancia con algunos nutrientes como la vitamina
B12, la vitamina D, el calcio, el yodo, el hierro, el zinc, las grasas esen-
ciales como (EPA y DHA) vy las proteinas. La clave es garantizar estos
nutrientes con combinaciones, aumentos de porciones, adaptaciones
e incluso suplementos cuando sean necesarios.

Pasar abrutamente de una alimentacion completa a una alimentacion ve-
gana o vegetariana puede traer consecuencias muy graves para el meta-
bolismo vy para la salud en general.

: : Es importante sefalar que un plan de alimentacién vegetariano implica aumen-
. / to de otros nutrientes como fibra, frutos secos y aceites de semillas, entre otros,
gue son muy benéficos para el sistema disgestivo y para mantener un conteo
favorable de lipidos en sangre (colesterol total, LDL, HDL vy triglicéridos).

Un plan de alimentacion basado en alimentos naturales vegetarianos, siempre vy
cuando sea equilibrada y armodnica, puede contribuir en la prevencion y control de
. . enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus, canceres, dislipidemias e hiper-
Fundacion Colombiana o .
del Corazon tension. No obstante, una persona que consume carne y productos animales, en un
plan completo y equilibrado, también puede aspirar a lograr los mismos resultados.
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] ] 5 ¢El huevo aumenta
el colesterol?

Durante décadas se ha sefalado el aporte de colesterol que tiene el
huevo, especificamente en su yema; no obstante, mutiples estudios
han concluido gque un consumo moderado no afecta el colesterol.
El contenido de lipidos de un huevo es mayoritariamente de acidos
Y grasos monoinsaturados con una escasa cantidad de grasas satu-
radas.

Un huevo mediano aporta aproximadamente 220 miligramos de coleste-
rol, pero gracias a los fosfolipidos, nuestro cuerpo absorbe solo el 15% de
ese colesterol.

Quiere decir gue consumir huevo en forma moderada no tiene efectos sobre
el colesterol en sangre.

El huevo es un alimento de bajo costo y altamente nutritivo, o sea una garantia para
una alimentacion balanceada con bajo contenido caldrico, con aporte de proteinas
de elevado valor bioldgico porque son ricas en aminoacidos esenciales.

Varios estudios han sefalado que las diferentes proteinas del huevo podrian tener un
impacto favorable frente a procesos inflamatorios, asi como propiedades antimicro-
bianas, inmunoprotectoras, antihipertensivas y antioxidantes.

Ademas el huevo es una de las principales fuentes de vitamina D vy aporta otros nutrientes
como riboflavina, folato, selenio, vitamina A vy vitamina B12.

Fundacion Colombiana i o .
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] ] 6 ¢Las legumbres son las
mismas leguminosas?
¢Cual es la diferencia?

Segun el RAE, legumbre proviene del lat. legimen-inis. es el
fruto o semilla que se cria en vainas.

Leguminosa: proviene del lat. leguminosus. Hace referencia
a una planta de muchas especies, cuyo fruto es una legum-
bre con varias semillas sin albumen que puede ser hierba,
arbusto o arbol. En este sentido las leguminosas son plantas
de las que se cosechan las legumbres.

Las legumlbres mas comunes son los frijoles, las lentejas, los garbanzos, las
habas, los guisantes vy las judias, entre otras. Las legumbres forman parte
de los habitos alimentarios tradicionales de muchos paises alrededor del

mundo, pues son la base de numerosas recetas de nuestra cocina tradi-

cional con un gran valor cultural y nutricional.

\
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PEEEE— ] ] 7 ¢Cual es la composicion
Leguminosas -
nutricional de las legumbres?
¢Es cierto que son fuente de fibra?

De acuerdo con su composicion nutricional las leguminosas tienen:

e Proteinas: Entre 19% y36%, lo que convierte a las legumbres en la principal
fuente de proteina vegetal para el hombre. La proteina que contienen es de
buena calidad, proxima a la de origen animal, pero limitada en aminoacidos
y compensada en lisina, al contrario de los cereales. Las tradicionales propuestas
de nuestra gastronomia son un fendmeno empirico de complementacion de pro-
tefnas con legumbres y cereales que mejoran la calidad de la proteina consumida.

e Hidratos de carbono: Las legumbres aportan hidratos de carbono de digestion lenta,
por lo que liberan glucosa en sangre paulatinamente.

e Fibra alimentaria: Las legumbres, en general, son una buena fuente fibra. Se trata de fibra
soluble que se digiere a nivel del colon por la flora bacteriana, liberando diversos acidos
grasos de cadena corta. La fibra insoluble, que se encuentra en menor medida que la fibra
soluble, hace que aumente el transito intestinal y evita la flatulencia.

e Grasas: El aporte de grasas es muy bajo en comparacion con otros alimentos y no contienen colesterol.

e Vitaminas y minerales: Se destaca el aporte de calcio, magnesio, potasio, fosforo, zinc y hierro,
aunqgue estos dos ultimos no tiene la calidad de absorcidon gue ofrecen los alimentos de origen ani-
mal. En vitaminas es interesante su aporte de vitamina B1 (tiamina), B3 (niacina), B6 vy folatos, este
especialmente en los garbanzos.

e Agua: Tienen muy poca cantidad de agua oscila entre 1,7 v 14 %, con excepcion de las legumbres
frescas o en conserva.

Fundacion Colombiana - N . .
del Corazén El valor nutricional de las legumbres es indiscutible, por lo cual recomendamos consumirlas al menos 3

veces a la semana para que logres beneficiarte de sus aportes a la preservacion de la salud y de un peso
adecuado, ademas de aprovechar su bajo costo y el facil almacenamiento.
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P “l ] 8 éCudnta fibra debo

%)z 5 tomar al dia y de qué

tipo de alimentos?

Segun las Recomendaciones de Ingesta de Energia vy
Nutrientes (RIEN) del Ministerio de Salud el requerimien-
to de fibra varia desde el primer afo de edad y oscila en
un consumo de entre 19 hasta 30 gramos diarios.

Se puede medir el requerimienro diario garantizando al
menos 14 gramos por cada 1000 kilocalorias de los ali-
mentos del dia.

El Comité Asesor de Directrices Dietéticas en 2015 precisd que el
consumo diario de fibra es deficitario y adviritid que el bajo con-
sumo tiene resultados adversos para la salud y debe considerarse
como un problema de salud publica (Kohn, 2016).

La Academia de Nutricion y Dietética de Estados Unidos declard en
2015 que “el publico debe consumir cantidades adecuadas de fibra de
una variedad de alimentos vegetales como legumbres, frutas, verduras,

cereales integrales (grano entero) y frutos secos.

Fundacién Colombiana
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] ] 9 . ¢Para qué sirve
la fibra en el cuerpo?

Las “fibras insolubles” aumentan el volumen fecal, tienen un
efecto de saciedad al incrementar el tiempo de vaciamiento
gastrico y ademas disminuyen el tiempo de transito intestinal.

Los altos contenidos de fibra de las legumlbres las hace reco-
mendables en programas para adelgazar y para el control de la
diabetes mellitus tipo 2.

Los beneficios para la salud de la fibra han sido bien documentados
durante las ultimas dos décadas. Cuando la alimentacion diaria es de-
ficiente en fibra conduce a una serie de enfermedades como estrefi-
miento, hernias, apendicitis, diabetes, obesidad, enfermedades corona-
rias y calculos biliares, entre otros (Sudha et al., 2011).

El consumo de cantidades adecuadas de fibra reduce el riesgo de las enferme-
dades mencionadas anteriormente (Academy of Nutrition and Dietetics, 2015).
Especificamente, los estudios han demostrado que las personas con un con-
sumo adecuado de fibra parecen tener un riesgo menor de desarrollar acci-
dente cerebrovascular (Zhang et al.,, 2013), cancer colorrectal (Dahm et al,,

2010; Fondo Mundial de Investigacion del Cancer / Instituto Americano para
Cancer, 201), enfermedades cardiovasculares (Jiménez et al., 2008; Eshak et
al., 2010; Ning et al., 2012; Threapleton et al.,, 2013) y diabetes mellitus tipo

2 (Meyer et al, 2002 ; Wannamethee et al., 2009; Ye et al, 2012; Cho et al,,

2013; Yao et al,, 2014).

El aumento del consumo de fibra también se asocia con una presion arterial mas
baja y niveles mas bajos de colesterol (Brown et al,, 1999). Ademas, se sugiere que

_;_'. la fibra ayuda en la pérdida de peso o a prevenir su aumento, gracias a la regulacion
ey de saciedad (Faribanks et al., 2010; Mozaffarian et al., 2011; Wanders et al., 2011; Shay

Fundacion Colombiana et al., 2012; Clark y Slavin, 2Q13; Liet al, 2Q14). En los ninos se'ha encontrado que el
del Corazon aumento del consumo de fibra estd asociado con un menor riesgo de sobrepeso u
obesidad (Choumenkovitch et al., 2013; Quick et al., 2013).

El elevado contenido de fibra de las legumbres es una razén muy poderosa para estimular su consumo.
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]20 ¢Es cierto que algunas
legumbres pueden dar
alergia?

Existe una relacion con alérgenos provenientes de las pro-
tefnas por el almacenamiento de las semillas.

En algunas personas las legumbres son causantes de algu-
nas alergias alimentarias. Las promotoras de estas reaccio-
nes son las globulinas de estos alimentos. Las principales
legumbres que pueden ocasionar alergia son la lenteja, el
guisante, el cacahuete, la soja y el altramuz. Las alubias son
las que menos alergias alimentarias causan.

Pese a lo anterior son un alimento propicio para quienes padecen
de alergia al gluten o son enfermos celiacos vy para la poblacion
en general.
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2 ] . ¢Son importantes
las legumbres en
el cuidado de la mujer?

Las legumbres deben hacer parte de un plan de alimentacion para la mujer
y son un alimento clave para garantizar su cuidado. Una de las claves de
aprender a comer es justamente aumentar el consumo diario de fibra.

El sistema nervioso se favorece del consumo de legumbres debido a que
contienen folato (acido fdélico o vitamina B-9) que ayuda al metabolismo
energeético. Ayuda a evitar depresiones, cardiopatias o la pérdida de vision y audicion
relacionadas con la edad. Una alimentacion rica en folatos reduce el riesgo de anomalias
congénitas en los embriones y en los recién nacidos.

Para las mujeres embarazadas tiene especial importancia incluir en su alimentacion diaria ali-
mentos ricos en folato, como las lentejas. Una porcion de 100 gramos de legumbres cocidas
contiene hasta 9 gramos de proteina. Una porcion de alubias negras tiene tanto acido fdlico
como las espinacas y el mismo potasio que los platanos.
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: _ 22 . é¢Como se deben

" almacenar

las legumbres para su
mejor conservacion?

En crudo, alejadas de la luz y en un lugar seco.

Otra forma es dejarlas fermentando en la nevera El mé-
todo es muy sencillo. Consiste en llenar botes de vidrio
con las legumbres que acabas de cocinar vy el agua de
coccion hirviendo. Es importante llenar los botes de vi-
drio hasta rebosar. Después hay que cerrarlas bien con
la tapa vy ponerlas boca abajo sobre una superficie plana hasta que
los botes se enfrien. De esta manera se crea un semi vacio que

hace gue las legumbres aguanten en la nevera durante 3 sema-
nas y durante 1 semana fuera de ella. Este truco permite cocinar
legumbres en buena cantidad y usarlas durante tres semanas.

=
=
L 4
—
—
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prevenir los gases que
causan las legumbres?

Algunos nutrientes presentes en las legumbres, como
frijol, garbanzos y lentejas tienen el inconveniente de
producir flatulencia y molestias intestinales, lo cual se
debe a la accion de bacterias intestinales que generan
gases al actuar sobre esos nutrientes. El inconveniente
puede manejarse si se acude a algunas técnicas culina-
rias: renovacion del agua del remojo previo en una o dos ocasiones,
asegurar el tiempo optimo de coccion, sustituir el agua del primer
hervor, masticar con calma y despacio y evitar comer en cantida-
des excesivas.

Una técnica ideal, complementaria de las anteriores, es adobar las legum-
bres con hierbas y especias que neutralizan la actividad bacteriana como
el comino, el cilantro y el hinojo.

Referencias bibliograficas
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]24 ¢Hay legumbres que
ayudan a reducir
el colesterol?

Los fitoesteroles, comunmente presentes en las legumlbres
tienen como efecto benéfico la reducion del riesgo car-
diovascular gracias a que contribuyen con la disminu-
cion en los niveles de colesterol LDL (lipoproteina de
baja densidad).

Un estudio realizado con grupos diagnosticados con co-
lesterol alto que recibieron estatinas y consumieron vegetales
con fitoesteroles presentaron tras 8 semanas disminuciéon en los
niveles de LDL. Es importante tener en cuenta que por cada 1%
de reduccion en los niveles de colesterol LDL se reduce la mor-
talidad cardiovascular también en 1%.

Por estas razones se recomienda complementar el medicamento
usual con el que se trata el colesterol alto con el consumo diario de
legumbres.
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', ‘ ]25 ¢Que son

los germinados?

Las leguminosas germinadas son muy populares en pai-
ses asiaticos. Su uso se ha difundido en barras de ensala-
das y entre consumidores que se cuidan con el consumo
de granos ricos en vitaminas y pobres en carbohidratos.

La germinacion es muy empleada en un proceso domes-

tico como opcion de bajo costo. Es Util para mejorar las
carencias nutricionales de la poblacion y para ofrecer una alter-
nativa de productos a base de leguminosas.

El proceso permite aumenta la fibra, asi como las vitaminas del complejo
B, acido ascorbico v el contenido y digestibilidad de proteinas, digestibili-
dad del almidon y promueve una mayor absorcion de minerales.
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]26 . ¢Qué relacidon hay
entre el consumo
de legumbres
con el apetito y
la saciedad?

La saciedad inducida por los alimentos se entiende
como el tiempo que le toma al individuo estar dispuesto
a consumir alimentos nuevamente.

En un estudio que evalud el hambre, saciedad vy plenitud
en 28 individuos adultos y sanos (14 mujeres y 14 hom-
bres) luego de consumir preparaciones isocaldricas: en
base a carne (26 gramos proteina/3 gramos fibra) y otra en base
a legumbres (17 gramos proteina/12 gramis fibra); sefala que los
individuos que recibieron la comida en base a legumbres repor-
taron mayor plenitud, saciedad y menos hambre transcurridos 15
minutos del ensayo. La tendencia se mantuvo incluso transcurri-
das 3 horas. Esta sensacion podria estar vinculada a una dismi-
nucion en la secrecion de ghrelina, una hormona una hormona
encargada de dar la sensacion de hambre.
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