N° 003. Julio - Septiembre de 2013

Nutricion

BOLETIN INFORMATIVO TRIMESTRAL

PRESENTACION

Los aceites y grasas han sido empleados por el hombre desde hace miles de afos, inicialmente para ungir y lue-
go como ingrediente de gran variedad de alimentos y preparaciones culinarias, impartiéndoles caracteristicas
sensoriales y nutricionales particulares. Dentro de los aceites vegetales, el de palma es
el de mayor consumo en Colombia y en el mundo, gracias a su versatilidad, su afinidad
para mezclarse con otras materias primas y su aporte nutricional.

Desde su génesis en Africa Occidental, por lo que se le co-
noce como Elaeis guineensis Jacq., y en América, como
Elaeis oleifera, palma americana o noli, la palma de aceite
ha vivido con otras especies vegetales en suelos tropi-
cales de Asia, Africa y América. Sus productos deriva-
dos se distribuyen y utilizan desde hace décadas por
todo el mundo como aceites comestibles y margari-
nas, alimentos concentrados para animales, cosméti-
cos, biocombustibles y detergentes, entre otros.

El aporte del aceite de palma para el suministro de
alimentos en el mundo ha aumentado constante-
mente en los ultimos 20 anos, posicionandose como
uno de los principales productos en la produccion
mundial de aceites y grasas. A pesar de la fuerte
demanda de sus aplicaciones para la industria ali-
mentaria, el aceite de palma todavia debe
ubicarse favorablemente en la nutricion 4
humana. Esto se debe principalmente
al concepto erréneo entre los consumi-
dores y la falta de conocimiento sobre las
funciones y atributos nutricionales del aceite de palma
en la salud humana.
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¢POR QUE LA

PARA USTED?

El %VD es una guia general para ayudarlo a conectar
los nutrientes en una porcion de alimento con su contri-
bucién a su dieta total diaria.

También puede usar el %VD para hacer intercambios ali-
mentarios con otros alimentos durante el dia.

Una vez que se familiarice con el %VD, podra usar-
lo para comparar los alimentos y decidir cual es la
mejor opcién para usted. Asegurese de verificar el
contenido de los nutrientes especificos que debe
consumir en mayores o menores cantidades.

Puede determinar si un alimento es alto o bajo en un
nutriente especifico, si revisa el %VD.

Usar la informacion de %VD también puede ayudarlo

iti (o] i i 5 i . ’
Si tiene 5% del valor diario o menos, es bajo en ese
a un balance de nutrientes durante el dia.

nutriente.

Por ejemplo: si para el almuerzo se come uno de sus
alimentos favoritos alto en sodio, un “nutriente que
debe consumir en menores cantidades”, entonces
para la cena intentaria escoger alimentos mas bajos
en sodio.

Esto puede ser bueno o malo, segun si le conviene
consumir el nutriente en mayores o menores canti-
dades.

Si tiene 20% o mas, es alto en ese nutriente.

Esto puede ser bueno si es un nutriente como la fi-
bra (un nutriente que debe consumirse en mayores
cantidades), pero no tan bueno si es algo como las  Un nutriente es la materia prima (elemento o compues-
grasas saturadas (un nutriente que debe consumir-  to) en un alimento, necesario para las funciones vitales
se en menores cantidades). y para mantener el buen funcionamiento del organismo.
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Los nutrientes que debe comer MAS:

Hay algunos nutrientes que son M "
especialmente importantes para 4@
su salud. Debe tratar de consumir

cantidades adecuadas de ellos to-

dos los dias y son los siguientes:

* Fibra

* Vitamina A

Informacion nutricional
Tamafio de la porcion 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcién
Calorlas 100

Calorfagé de las grasas 20

* Vitamina C
% de valor diario*
3%

» Calcio

Grasa total 2g

» Potasio*

Grasas saturadas 159 *Nota: La inclusidn de potasio en la etiqueta de informacién nu-
Grasas trans 0g tricional es opcional.
Colesterol 10mg 3%
Sodlo 460mg 19% Los nutrientes que debe comer MENOS:
Total de carbohldratos 4g 1%
Fibra Og 06 ME Hay otros nutrientes que son im-
Azucares 49 4/0 portantes, pero que debe consu-
Proteina 16g (4 mir en cantidades moderadas. Es-
tos pueden aumentar su riesgo de
Vitamina A 0% . Vitamina C 0% contraer ciertas enfermedades.
Calclo 8% . Hierro 0%
*Loa porcentajan de valoma diarios sa basan en una dista da 2.000 colorins Algunos nutrientes son:
Busque el porcentaje de valor diario en las etiquetas de infor- * Sodio (sal)
macion nutricional de los alimentos. \ 4 . Grasa saturada

4 » Grasa trans
e Colesterol

@ » Azlcares
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EL ACEITE DE PALMA ALTO
OLEICO ES PROTAGONISTA

El profesor italiano Paolo Lucci, docente
de la Pontificia Universidad Javeriana, ha
trabajado en el desarrollo de métodos de
analisis para la caracterizacion de los ali-
mentos, para o en pro de la promocion de
la salud y la prevencion de la enfermedad
y desarrolla investigaciones relacionadas
con el aceite de palma hibrido y de palma
africana.

En meses pasados publicd un articulo
sobre las propiedades de estos aceites
y sus caracteristicas: “Aceite de palma
de hibrido interespecifico Elaeis oleifera
x Elaeis guineensis: regia distribucion de
acidos grasos y especies moleculares de
glicéridos”, en Food Chemistry 141 (2013)
245-252, en el cual reporta los datos ex-
perimentales obtenidos; para esto se rea-
lizé una caracterizaciéon completa de este
aceite, que resulta muy interesante y con
gran potencial para Colombia. En el informe habla prin-
cipalmente de la composicion y estructura de los trigli-
céridos (TG) y glicéridos parciales del aceite de palma
crudo, obtenidos a partir del hibrido interespecifico Elaeis
oleifera x Elaeis guineensis cultivado en Colombia; ca-
racterizandolo completamente y comparandolo con los
datos obtenidos para el analisis de aceite crudo de palma
africana.

La hibridacién parece modificar sustancialmente la com-
posicion de acidos grasos. De hecho, el andlisis total de
acidos grasos mostré diferencias significativas entre es-
tos dos tipos de aceites, en el aceite de palma hibrido se
encuentra un porcentaje mas alto de acido oleico, por
tanto un contenido de &cidos grasos saturados inferior,
mientras que el porcentaje del acido graso esencial, aci-
do linoleico, no sufre cambios significativos.

Es importante resaltar la posicion sn-2 de los triglicéridos
en el aceite de palma hibrido, pues se ha demostrado

que eran predominantemente esterificados con acido
oleico, el cual le otorga mayor fluidez. De acuerdo con
la literatura, los acidos grasos ingeridos en la dieta que
se encuentran en la posicion sn-2 de los triglicéridos,
son los mas importantes desde el punto de vista nutri-
cional. El destino de estos, resultantes de la digestion,
va a depender de las caracteristicas fisicoquimicas del
acido graso. Si este fuera saturado y de cadena larga (de
pequefa ocurrencia en la posiciéon sn-2, con excepcion
del acido estearico), no va a ser soluble, siendo arras-
trado en las heces y si fuera un acido graso monoinsa-
turado o poliinsaturado o sn-2 monoalquilglicerol sera
absorbido y reesterificado en las células intestinales en
sus posiciones libres (sn-1y sn-3), por los acidos grasos
de origen enddgeno, y los triglicéridos resultantes seran
llevados a circulaciéon como quilomicrén (grandes parti-
culas esféricas que recogen desde el intestino delgado
los triglicéridos, los fosfolipidos y el colesterol ingeridos
en la alimentacion, llevandolos hacia los tejidos a través
del sistema linfatico).
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No solo el protector solar ayuda a
prevenir el dafio de la piel por el
sol (The palm oil health)

Recientemente se publicé una noticia acerca de la proteccién de la piel
contra los rayos ultravioleta (UV) del sol donde la dieta puede ser tan im-
portante como el Factor de Proteccién Solar (FPS), contenido en el protector/
bloqueador solar. El Dr. Michiaki Murakoshi, un destacado investigador de
la corporacién japonesa Lion ha pasado anos estudiando el efecto de los
carotenos en el sistema inmunoldgico y los efectos sobre el cdncer; recien-
temente se investigé como estos carotenos pueden ayudar a proteger el
cuerpo contra los rayos UV. El aceite de palma rojo (crudo) es maés rico en o
y B-carotenos que incluso las zanahorias o los tomates.

En su presentacion mostrd la cara de una mujer en tres condiciones: natural,
bronceado y después de aumentar su ingesta de carotenoides. Los par-
ticipantes coincidieron en que su piel después del mayor consumo de
carotenoides parecia mds saludable.

El Dr. Murakoshi, cuya investigacion se extiende por décadas, concluyé

lo siguiente:

< Los carotenoides del aceite de palma rojo son protectores quimicos, lo que
significa que aumentan la capacidad del tejido sano para protegerse de

toxinas.

< Hay una investigacién en curso acerca de los efectos de los carotenoides provenientes del aceite de
palma y su efecto sobre el cdncer (colon, pulmén, lengua y vejiga).

< Los tocotrienoles y carotenoides provenientes del aceite de palma tienen la capacidad de mantener
un sistema inmunoldgico saludable especialmente en los paises donde la desnutricion es un problema
importante. En la actualidad el aceite de palma es un alimento para aproximadamente tres mil millones

de personas en 150 paises del mundo.

Aceite de palma: el mas consumido del mundo

El 45% del aceite para uso alimenticio a nivel mundial proviene de la palma de aceite
Elaeis guineensis, del cual se genera una cadena de productos y subproductos que
incluye biodiésel de palma. El cultivo de la palma de aceite se ha extendido en el mundo
gracias a su alto potencial productivo, comparado con otros cultivos oleaginosos.
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El punto de humo de
los aceites

Algunos aceites como el de palma, pueden so-
portar altas temperaturas mejor que oftros.
Cuando el aceite se calienta més alld del punto
de coccién, empieza a emitir humo, debido a que
su estructura molecular comienza descomponer-
se. El aceite puede perder su valor nutricional,
dar a los alimentos un sabor amargo o quemado
e incluso generar compuestos nocivos para la sa-
lud. Una vez que llegue a ese punto, el aceite no
debe ser consumido.

El humo es causante de otros posibles problemas
de salud, por lo que no es saludable inhalarlo.
Puede contener gases téxicos y radicales libres
dahfinos, que elevan el riesgo de enfermedades
crénicas como el cdncer. Por eso es importante
que el lugar donde se realiza la fritura tenga
la adecuada ventilaciéon en caso que un aceite
comience a humear.

Es importante recordar que todos los aceites tie-
nen un punto de humo, y cada uno tiene dife-
rentes cualidades especialmente para coccién. El
aceite de palma tiene uno de los puntos de humo
mds altos comparado con los demds aceites de
cocina, y debido a que no tiene un sabor fuerte,
es tan versdatil que se puede utilizar en todo tipo
de alimentos, desde aperitivos hasta postres.
Los aceites con bajos puntos de humo son idea-
les para las preparaciones tales como aderezos

para ensaladas y usos en crudo.

Efectos positivos del
aceite de palma en la salud
cardiovascular femenina

Fiona Ho, escritora sobre temas de salud en “The
Star” el periédico de lengua inglesa mas leido en
Malasia, elaboré un trabajo sobre el libro “Saving
Women’s Hearts: How you can prevent and reverse
heart disease with natural and conventional stra-
tegies”, de la cardidloga Martha Gulati y el far-
maceuta Sherry Torkos, quienes destacan el papel
de la medicina natural para prevenir y tratar la

enfermedad.

Los autores resaltan que la enfermedad cardiovas-
cular no sélo es asunto de hombres, y manifiestan
que ésta es la principal causa de mortalidad en
Norteamérica. Torkos, en una entrevista con Fit4Li-
fe habla de los efectos positivos de la Vitamina E,
concretamente de los tocotrienoles (una de las dos
formas de ésta vitamina), en la salud del corazén.

“Los tocotrienoles pueden tener un efecto positivo
sobre los lipidos sanguineos (compuestos principal-
mente de dcidos grasos y colesterol), al elevar el
colesterol HDL (“bueno”) y prevenir que el coleste-
rol LDL (“malo”) se eleve en el cuerpo”, dice Torkos.
Debido a este mecanismo de accién de la Vitamina
E, se disminuye el riesgo de aparicién de un ataque
al corazén.

Gulati y Torkos coinciden en que los niveles anor-
males de colesterol estdn estrechamente relacio-
nados con un estilo de vida poco saludable que
incluye inactividad fisica, dieta rica en grasas y
azulcares, consumo excesivo de alcohol y altos nive-
les de estrés. Por lo cual la prevencién enfocada en
modificar los estilos de vida.
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Y ahora, disfrutemos una deliciosa receta que contiene aceite de palma

Causa limena

Ingredientes

2 Kg de papa criolla

120 g de mayonesa

100 cc de aceite de palma refinado o
aceite de palma rojo

1 aguacate mediano picado

125 g de atun

2 huevos cocinados picados

1 pimentén mediano rojo

1 pimenton amarillo

125 g de lechuga lisa

125 g de lechuga crespa

1 limon

Sal al gusto

NOTA: para el armado necesitara un molde
circular.

Preparacion

Cocine las papas criollas en una olla de

agua hirviendo con sal, durante 15 minutos hasta que estén blandas.
Escurrelas, déjelas enfriar, retire la cascara y tritirelas con un pisapapa;
agrega mayonesa y revuelve hasta lograr una masa suave.

Vierta una capa ligera de aceite de palma rojo sobre el plato de servir

y encima de éste un molde circular o anillo, ponga dentro una porcién
de papa criolla y presionelo, luego una capa de aguacate o guacamole,
otra de puré, una de huevo duro y otra de puré. Retire el molde y finalice
con atun. Prepare los nidos con las lechugas y los pimentones picados,
agregue unas gotas de aceite de palma rojo y jugo de limon.
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tas enfermedades (cardiovasculares, gastrointestinales,
osteoporosis, diabetes, etc.) y personas mayores.

Una categoria de alimentos funcionales podria ser aquella
en la cual se incorporaron nutrientes o agentes beneficio-
sos para la salud en el proceso de fabricacion, entre estos
se puede encontrar en el mercado, adicionados con:

Son aquellos que, ademas de aportar nutrientes, han de-
mostrado cientificamente que tienen un efecto benéfico
sobre una o varias funciones del organismo, de manera
que proporcionan un mejor estado de salud y bienestar.
Estos alimentos, ademas, ejercen un papel preventivo
ya que reducen los factores de riesgo que provocan la
aparicion de enfermedades. Entre los mas importantes
se encuentran los alimentos enriquecidos, que deben
consumirse dentro de una dieta sana y equilibrada y en
las mismas cantidades en las que habitualmente se con-
sumen el resto de los alimentos.

ACIDOS GRASOS (p.gj., omega 3), que reducen el ries-
go de enfermedades cardiovasculares y el desarrollo de
tumores; también se sabe que disminuyen los sintomas
de la menopausia (huevos y productos de mar).

ANTIOXIDANTES (vitaminas C y E, carotenos, flavonoi-
des y polifenoles), que reducen el riesgo de enfermeda-
des cardiovasculares y el desarrollo de tumores (zumos
y refrescos).

FITOQUIMICOS (Fito-esteroles, isoflavonas y lignina),
que reducen los niveles de colesterol y los sintomas de

. la menopausia (margarinas y aceites).
Las frutas y verduras de consumo habitual como uvas, P ( 9 y )

moras, tomates, brdcoli, zanahorias, ajo; los pescados
como salmoén, sardinas y atun; y el té; contienen compo-
nentes beneficiosos para la salud.

PREBIOTICOS (fructo-oligosacari-

dos), que favorecen el crecimiento = 2

\

de las bacterias intestinales bene-
ficiosas (cereales integrales).

Algunos ejemplos son: yogur, productos lacteos fermen-

tados, vino, cereales fortificados. ) ] )
Son microorganismos vivos que se

encuentran en diferentes alimentos
que estan fermentados, cuya inges-
ta es beneficiosa para la salud.

Los alimentos funcionales pueden formar parte de la ali-
mentacién de cualquier persona. Pero ademas, estan es-
pecialmente indicados en aquellos grupos de poblacion
con necesidades nutricionales especiales (mujeres
en estado de embarazo, nifias y nifios), alimen-
tacion deficiente, intolerancias a determinados
alimentos, personas con riesgo de padecer cier-
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Tomate Licopeno

Broécoli Sulforatano

Zanahoria Carotenoides

Ajo Componentes 6rgano-sulfurados
Té Polifenoles y catequizas
Pescado Acidos grasos omega 3

Leche enriquecida con calcio,
con bajo aporte de grasa
Productos lacteos fermentados Probidticos
Leche o huevos enriquecidos
con omega 3

Vino en cantidad moderada (no
mas de 2 copas al dia)
Cereales fortificados con acido
félico

Calcio

Flavonoides

Acido félico

Son utiles para:

Prevenir y tratar las diarreas infecciosas
Tratamiento de intolerancia a la lactosa
Mejorar el sistema inmunitario

Prevenir ciertas manifestaciones
alérgicas

Reducir los niveles de colesterol

6. Prevenir el cancer de colon

i

o

Son hidratos de carbono complejos; no digeribles, pre-
sentes en los alimentos como los fructanos, que disminu-
yen el riesgo de infeccion intestinal y previenen la cons-
tipacion. Se encuentran en forma natural en: cebollas,
papas, esparragos, ajos, alcachofas, entre otros, y en
alimentos procesados con adicion de fructooligosacari-
dos (FOS).

Estos alimentos estimulan la flora intestinal, ayudan a ab-
sorber el calcio, reducen los lipidos sanguineos y pueden
disminuir el riesgo de cancer de colon.

Acidos grasos omega 3

Reduce el riesgo de cancer a la prostata e infarto al
corazén

Reduce el riesgo de cancer

Reduce el riesgo de cancer

Reduce el riesgo de cancer

Reduce el riesgo de enfermedades coronarias y
algunos cénceres

Reduce el riesgo de enfermedades del corazén

Reduce riesgo de osteoporosis

Mejoran la funcién gastrointestinal

Reducen el riesgo de enfermedad cardiovascular y
mejora la vision

Contribuyen a la salud cardiovascular

El acido félico ayuda a reducir el numero de casos de
bebes que nace con espina bifida

Son compuestos quimicos que se encuentran amplia-
mente distribuidos en las plantas. Los tres grupos mas
importantes son los flavonoides, los acidos fendlicos y
los polifenoles.

Los compuestos fendlicos son antioxidantes y pueden
contribuir a prevenir algunas enfermedades.

Las principales fuentes de estos compuestos son el té,
las aceitunas, manzanas y el vino tinto, entre otros.

Son un tipo de acido graso que se encuentra presente en
mayor proporcion en los pescados grasos como sardina,
atun y alimentos como nuez, linaza o canola, también
en alimentos procesados a los que se les ha incorpora-
do omega cémo: leche, formulas infantiles, margarinas.
Son esenciales para el desarrollo normal del sistema ner-
vioso y disminuyen el riesgo de enfermedades del cora-
z6n en los adultos.
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UTILIZACION

OLEINA D
EN FRITURAS

Cada vez es mas importante la utilizacion de aceites para
fritura, especialmente de snacks, ya que estos productos
han logrado una penetracion importante y creciente en
los mercados de América Latina. La adecuada utilizacion
de los aceites es un aspecto fundamental en la fritura,
por cuanto de ello dependen: la economia del proceso,
la competitividad y las caracteristicas sensoriales, fun-
cionales y de conservacion del producto y, por tanto, su
aceptabilidad por parte del consumidor.

La seleccion de aceites para fritura de snacks depende
de varios factores: sabor, propiedades de coccion, esta-
bilidad, valor nutricional, precio y disponibilidad.

El aceite de palma contiene alrededor del 50% de acidos
grasos saturados, lo cual lo hace muy estable y poco oxi-
dable. Es sélido o semisolido a temperatura ambiente y
tiene un sabor suave. Por fraccionamiento del aceite de
palma se obtiene la oleina de palma, de menor punto de
fusion que el aceite, es un poco menos saturada, lo cual
la hace ideal para frituras.

Hay que tener en cuenta las siguientes consideraciones
para identificar el mejor aceite para fritura:

D
- PALMA

= AC

Caracteristicas de sabor, textura y apariencia, de-
seables en el producto terminado.

Textura y apariencia deseables en el producto ter-
minado.

Aspectos nutricionales.

Conservacion del producto.

Disponibilidad y costos.

o000 O 0O

Muchos de los aceites poseen antioxidantes naturales
que contribuyen a su conservacion, tal es el caso del
aceite de palma que tiene proporciones importantes de
tocoferoles, tocotrienoles y carotenoides. Es importante
que el proceso de refinacion de los aceites garantice una
adecuada conservacion de sus antioxidantes naturales.

El uso del aceite de palma en la industria alimentaria se
relaciona con su estabilidad y resistencia a la rancidez
oxidativa. La estabilidad depende de su alto contenido
en vitamina E (antioxidante) y su proporcion de acidos
grasos saturados, especialmente palmitico y estearico.
Dada la especial resistencia a la oxidacion que presenta,
es empleado para preparaciones que requieren elevadas
temperaturas, como las frituras prolongadas y los pro-
ductos horneados.
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El aceite de palma es uno de los 17 aceites comesti-
bles aceptados y certificados por la FAO/OMS y bajo
el estandar en la categoria de alimentos del Progra-
ma Comision del CODEX Alimentarius .

El aceite de palma ha tenido una larga historia de
uso alimentario de mas de 5.000 afios 2.

El aceite de palma se extrae de la pulpa del fruto de
palma por coccién y prensado. Debe distinguirse cla-
ramente del aceite de almendra de palma y el aceite
de coco, ya que tiene un menor nivel de componen-
tes saturados, sin contenido significativo de acidos
caprico, laurico y miristico 3.

. CODEX Alimentarius Vol. XI FAO/WHO Rome (1983), 115-130.
. M.C. Friedel (1897). On fatty materials found in an Egyptian tomb at Abydos. Comptes Rendus Vol. 24, 648-651.

El aceite de palma contiene la misma proporcién de
acidos grasos saturados e insaturados con aproxi-
madamente 44% de acido palmitico, 5% de acido es-
tearico, 40% de acido oleico (monoinsaturado), 10%
de acido linoléico y 0,4% de alfa acido linolénico (am-
bos poliinsaturados) 3.

Como todos los otros aceites vegetales, el de palma
es libre de colesterol* 5.

Actualmente, se consume en todo el mundo como
aceite de cocina, margarinas y esparcibles, también
se incorpora en mezclas de grasas y una amplia va-
riedad de productos alimenticios®.

. Agriculture Handbook No 8—4 (1979). “Composition of Foods”. US Dept of Agriculture. Science and Education Administration Washington D.C.

U.S.A. Federal Food, Drug and Cosmetic Act, 21 CFR 101.25 as amended in Federal Register July 19, 1990, Vol. 55. No. 139 p.29472.

. U.K. Food Labelling Regulations. (S.I. 1984, No. 1305).

. M.S.A. Kheiri (1987) End uses of palm oil, Chapter 5 In critical reports on applied chemistry. Vol. 15, Society of Chemical Industry. London Ed.
F.D. Gunstone.
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que difunde como consecuencia de los estudios, inferencias y demds andlisis realizados al interior de la misma o contratados por ella, -sin

perder su rigor y profundidad profesional-, sélo tienen cardcter informativo, de consulta, de difusién y de referencia estadistica, académica o

cientifica; puesto que en ningin caso constituyen axiomas para su estricta observancia, ya que en el mejor de los casos podrian interpretarse

como simples consejos o recopilaciones de experiencias analizadas, para que sean estudiadas, utilizadas, o aplicadas por quienes acceden a

ellas de acuerdo con su propio critero, bajo su exclusiva responsabilidad, segin su leal saber y entender; ya que cada situacién resulta Unica

y particular, y requiere de tratamientos o soluciones especificas que escapan de la competencia de CENIPALMA.

Por tanto, se trata de socializaciones segun el estado actual de la técnica y de los avances cientificos idéneamente realizados, que han sido

valorados por esta Gltima hasta ese momento; sin tener en cuenta escenarios concretos detallados, ni casos particulares.
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