Octubre - Diciembre de 2014 | N°008 | ISSN: 2357-5603
! e oy

, 5 /2
BOLETIN INRORMATIVO TR|ME§§

Saluch
. 2

Usos y-benefiyg

4.

W B

x!

LAS DIETAS BAJAS EN GRASA
NO SON LA SOLUCION

SABIAS QUE...

Hay maneras practicas de incluir
el aceite de palma en la dieta diaria

<< RECETAS
“°. Especial de Navidad

. 2 = — — ~ -
- =
i ~ = ~
= :
rs — i


www.cenipalma.org

03
04

07

08

10

\ y

PRESENTACION

SALUD Y NUTRICION

iSea mas activol!

LIPIDOS Y GRASAS

Las dietas bajas en grasa no son la solucién

SABIAS QUE...
Hay maneras practicas de incluir el aceite de palma en la dieta diaria

El aceite de palma es el mejor aliado para evitar compuestos téxicos en las frituras

RECETAS CON ACEITE DE PALMA
Especial de Navidad

Para acompafiar sus platos

Bocados para las novenas

Salsas para los bocados

2 | Boletin Informativo Trimestral Salud & Nutricion | N°008 | Octubre - Diciembre de 2014



PRESENTACION

| fin de ano es la ocasién perfecta para reunirse con

la familia y compartir alrededor de la mesa. Por eso,

en este ultimo boletin de 2014, encontrara ademas
de noticias, algunas recetas para preparar y disfrutar con
sus seres queridos, asi como varios consejos practicos
para vivir saludablemente estas celebraciones.

o jEjercitese! 30 minutos mas de actividad fisica diaria,
compensara las calorias extras de las comidas navi-
defAas.

o Controle las bebidas alcohdlicas que consume, apor-
tan gran cantidad de calorias.

o Planifique sus comidas.

o No deje de consumir frutas, prepare postres, ensala-
das o brochetas de fruta como entrada.

o “De todo, pero moderado”. Si quiere disfrutar de todo
lo que hay en la mesa, sirvase pequefas cantidades y
no repita.
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Salud y Nutricion

iISEA MAS ACTIVO!

En los anteriores boletines se ha mencionado que
la practica regular de actividad fisica constituye
uno de los pilares fundamentales para tener un
estilo de vida saludable; esta es una recomen-
dacién que no debe pasar inadvertida segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS); la falta
de actividad fisica es el cuarto factor de riesgo de
mortalidad mundial, asimismo es la principal cau-
sa de canceres de mama y colon, diabetes y en-
fermedades cardiovasculares.

La actividad fisica implica realizar cualquier movi-
miento cotidiano en el que se gaste energia debido
a la contraccion y estiramiento de los musculos del
cuerpo, incluyendo actividades domésticas, labora-
les, recreativas y de desplazamiento, como lo son
caminar o montar en bicicleta. El ejercicio es una
forma de actividad fisica que requiere planificacion,
fases de ejecucion y se realiza con el fin de alcan-
zar objetivos que mejoren la aptitud y condicion fisi-
ca de quien lo realiza.

La practica regular de algun tipo de actividad fisica
constituye un estilo de vida, cuyos beneficios son
incalculables para la persona y, varian en relacién
a la etapa de desarrollo en la que se encuentre y
el tiempo recomendado, como se observa en la
siguiente tabla.

La practica regular
de actividad fisica
constituye uno de los
pilares fundamentales
para tener un estilo

de vida saludable.
AN AN INANINSNSNSNN
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Nifios y jovenes
(5-17 anos)

Salud y Nutricion

Adultos

Actividades ludicas, caminatas,
actividades ocupacionales y/o

fomentar la autoconfianza, la expresion,
la interaccion social y la integracion.

Contribuye a evitar el consumo de
tabaco, alcohol y drogas.

Ayuda al rendimiento escolar.

@ domeésticas, juegos, deportes o ejercicios
% | ° Juegos, deportes, actividades programados.
.'g lddicas, educacion fisica o ejercicios + Se deben realizar actividades que
s programados. fortalezcan los grandes grupos
: Se deben realizar actividades que musculares dos o mas veces a la
© refuercen los musculos y huesos, semana.
_8. minimo tres veces por semana. * Las personas con movilidad reducida
~ deben realizar actividades fisicas para
mejorar el equilibrio e impedir las
caidas, minimo tres dias a la semana.
;:
o = Minimo 60 minutos diarios de actividad | © Minimo 150-300 minutos semanales de
g GE, fisica aerdbica de intensidad moderada a actividad fisica aeroébica, de intensidad
= S vigorosa. moderada a vigorosa.
e
* Previene enfermedades crénicas
Desarrollo y fortalecimiento de huesos, como: hipertension, accidentes cardio
musculos, pulmones, corazén y y cerebrovasculares, diabetes tipo Il,
articulaciones. sindrome metabdlico, cancer de colon y
Ayuda a la coordinacion y control de los de mama, artrosis y osteoporosis.
movimientos. * Fortalece el sistema cardiorrespiratorio.
b4 Mantenimiento del peso corporal. * De acuerdo al gasto energético, ayuda al
= Ayuda al control de la ansiedad y control del sobrepeso.
= depresion.  Contribuye al mantenimiento de la masa
@ Contribuye al desarrollo social, al muscular y la composicion corporal.

Mejora la salud mental y la funcion
cognitiva.

Contribuye al tratamiento de trastornos
de ansiedad y depresion.

Indispensable para el mantenimiento de
las relaciones interpersonales.

Adaptado de: Organizacion Mundial de la Salud, 2010. Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud.
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Salud y Nutricion

Cumplir con las recomendaciones de actividad fisica es mucho mas facil de lo que parece. Incorporar
habitos o rutinas sencillas como subir por las escaleras, caminar un poco mas para tomar el transpor-
te, ir en bicicleta al trabajo o jugar diariamente con los hijos, son tareas simples que van acumulando
tiempo de actividad fisica a lo largo del dia y forman parte de la cotidianidad.

Es importante inculcar habitos de actividad fisica y estilos de vida saludable durante la infancia y
adolescencia, ya que, aparte de los beneficios previamente mencionados, es una forma de asegurar
la practica a lo largo de toda la vida y esto incidira en la salud del adulto.

La pregunta que surge es: ;como debo empezar? Se recomienda iniciar con una actividad ligera,
por ejemplo caminatas de 5-10 min, dos o tres veces a la semana, e ir aumentando con el tiempo la
duracion, frecuencia e intensidad, hasta alcanzar el objetivo en tiempo o duracién, segun lo indicado
por la OMS.

Entre las muchas facilidades para la practica regular de actividad fisica, se encuentra que:
e se puede realizar en cualquier lugar

® no requiere de equipos sofisticados

e solo requiere ropa y calzado comodo

e son 30 minutos que pueden fraccionarse a lo largo del dia

e esta recomendada a cualquier edad y momento del dia.

iLo invitamos a que tenga un dia mas activo, por su salud y bienestar!
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Lipidos y Grasas

L AS DIETAS BAJAS EN GRASA
NO SON LA SOLUCION

Un reciente ensayo clinico publicado en la revista médica Annals of Internal Medicine, llevado a cabo
con 148 pacientes obesos sin antecedentes de enfermedad cardiovascular o diabetes, fueron divididos
aleatoriamente en dos grupos a saber: una dieta baja en carbohidratos (<40 g/dia) o una dieta baja en
grasas (<30 % de la ingesta energética diaria que incluia menos de 7 % de grasa saturada). El objetivo
fue determinar los efectos de estas dietas en el peso corporal y los factores de riesgo cardiovascular.

Durante el afio que duré el estudio, los participantes fueron asesorados en temas dietarios, asi mis-
mo trimestralmente se recolectaron datos de peso corporal, variaciones en la medida abdominal,
examenes de laboratorio y actividad fisica. Los resultados mostraron lo siguiente:

» Los participantes que llevaron una dieta baja en carbohidratos perdieron mas peso, grasa cor-
poral y conservaron o ganaron masa muscular, comparados con los de la dieta baja en grasa,
quienes por el contrario, perdieron masa muscular.

» Enlos dos grupos disminuyd el colesterol plasmatico, sin embargo, en los individuos de la dieta
baja en carbohidratos también se observé disminucion de los triglicéridos y aumento del coles-
terol HDL.

» Elriesgo cardiovascular en los proximos 10 afios, segun la féormula de Framingham, se vio redu-
cido para los participantes que siguieron la dieta baja en carbohidratos, mientras que, para los
que siguieron una dieta baja en grasa, no.

» Los niveles de actividad fisica fueron similares

en los dos grupos durante todo el estudio, i
lo que indica que la mayor pérdida
de peso en los individuos que
siguieron la dieta baja en
carbohidratos no se atri-
buye a que hacian mas
ejercicio.

De esta manera los auto-
res concluyen que una dieta
baja en carbohidratos puede
ser una opcion para las per-
sonas que buscan perder peso y
reducir los factores de riesgo de las
enfermedades cardiovasculares.
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HAY MANERAS PRACTICAS
DE INCLUIR EL ACEITE DE
DALMA EN LA DIETA DIARIA

Uno de los aceites de cocina mas utilizado en el mundo es el aceite de palma rojo. Desde hace
miles de afos ha sido empleado como un ingrediente nutritivo en diversas preparaciones por
su contenido de vitaminas antioxidantes y fitonutrientes.

El sabor neutro del aceite de palma y su punto de humo elevado hacen que sea un aceite de
cocina muy versatil. Le proporcionamos algunas ideas para hacer del aceite de palma un ingre-
diente util en la cocina:

e Saltee sus verduras preferidas con ajo, hierbas
frescas y aceite de palma rojo.

e Hornee tomates, calabacines, cebollas y
ajos con especias frescas y aceite de
palma rojo.

e Prepare un aperitivo tipo bruschetta, de
la siguiente manera: corte finamente to- \_,
mates frescos, ajo y albahaca fresca, sa-
zonelos con aceite de palma rojo y un poco
de sal. Sirva sobre rebanas de pan tostado.

e Para pescados, pollo u otras carnes a la parri-
lla, rocieles aceite de palma.

e Anada una o dos cucharadas al aderezo
para las ensaladas.

e Rocie sobre sopas, frijoles y arroz
justo antes de servir.

N /
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Sabias que... Noticias sobre el aceite de palma

4 )

EL ACEITE DE PALMA
ES EL MEJOR ALIADO
PARA EVITAR COMPUESTOS
TOXICOS EN LAS FRITURAS

Los aceites de cocina, especialmente los poliinsa-
turados y monoinsaturados, son inestables a las El aceite de palma

temperaturas estandar de fritura. es estable a altas

En un articulo reciente publicado por la American temperaturas, por lo
Oil Chemists’ Society, los autores sefialan que
“el calor puede llevar a cambios en la estructura
quimica y por ende desencadenar la formacion de freir, no se deteriora
compuestos téxicos, entre ellos los aldehidos que su composicic')n.

pl'1|e?er1 causar dafios a organos vitales, tejidos y P
células”.

que si se emplea para

; Diversos estudios han demostrado que los
e aceites oxidados aumentan el estrés oxidativo
en el cuerpo, aumentando asi el riesgo de hi-
pertension, cancer y otras enfermedades car-
! diacas.

Una manera facil de prevenir los dafios que un
o _ aceite reutilizado puede causar al organismo,
_ es elegir el aceite adecuado para cada uso. El
aceite de palma es estable a altas temperatu-
ras, por lo que si se emplea para freir, con una

R L e " técnica adecuada, no se deteriora su compo-
\ ; - - - sicion; estas caracteristicas se las proporciona
N s o S, Frasy ey, su especial composicion de &cidos grasos, 1:1,
3‘3‘% n; i “_';: ] acidos grasos saturados/acidos grasos insatu-

! Semis | rados.

/)
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Especial de Navidad Recetas con aceite de palma

B Para acompaiiar sus platos

Arroz almendrado

Informacién Nutricional

Tiempo de preparacion: 10 minutos

Tiempo total: 35 minutos

Numero de porciones: 5
Grado de dificultad: facil
Calorias: 228 Kcal

Proteina: 3 g

Grasa: 15 g

Carbohidratos: 18 g

Ingredientes Preparacién

Y Ib de arroz En una olla, caliente el aceite de palma refinado y sofria la parte blanca de
la cebolla larga finamente picada con los dientes de ajo triturados. Cuando
la cebolla esté transparente y antes de que se dore, agregue el agua, sal al
gusto y déjela hervir.

Mientras tanto, lave muy bien el arroz e incorpodrelo al agua, revuelva vy,

50 g de almendras
30 g de cebolla larga
1 pocillo de vino blanco

50 ml de aceite de palma cuando haya secado un poco, agregue el vino blanco y unas cuantas almen-

refinado dras sin tostar. Tape la olla y déjelo cocinar durante 20 minutos a fuego bajo

2 dientes de ajo o hasta que los granos abran.

Sal Aparte, en una sartén ponga las almendras a fuego bajo hasta que tuesten.
Al momento de servir, mezcle el arroz con las almendras tostadas.

Para acompaiiar: apio, Puede acompafarlo con vegetales finamente picados y aderezados con

pimenton, cilantro y perejil aceite de palma rojo y un poco de sal.
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Especial de Navidad Recetas con aceite de palma

B Para acompaiiar sus platos

Arroz florentine

Informacién Nutricional

Tiempo de preparacion: 10 minutos

Tiempo total: 45 minutos

Numero de porciones: 5
Grado de dificultad: facil
Calorias: 166 Kcal

Proteina: 2 g

Grasa: 10 g

Carbohidratos: 17 g

S

Ingredientes Preparacién

Y Ib de arroz Pique finamente la cebolla y los ajos, sofrialos en un sar-
30 g de cebolla larga tén con el aceite de palma refinado. Agregue agua, el do-
50 ml de aceite de palma refinado ble de medidas del arroz y cocine a fuego alto hasta que
50 g de pimenton rojo hierva.

50 g de apio Incorpore el arroz previamente lavado y mezcle, con una
30 g de cebollin cuchara. Tape la olla, baje el fuego y déjelo cocinar duran-
2 dientes de ajo te 20 minutos o hasta que los granos se abran.

Cilantro Pique finamente el apio y el pimenton y paselos por agua
Perejil caliente; aparte pique el cilantro y el perejil. Antes de ser-
Sal vir, mezcle el arroz con los vegetales.
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Especial de Navidad Recetas con aceite de palma

W ‘Bocades para las novenas

Empanadas de maiz

Informacién Nutricional

Tiempo de preparacion: 20 minutos

Tiempo total: 35 minutos

Numero de porciones: 10
Grado de dificultad: medio
Calorias: 353 Kcal

Proteina: 10 g

Grasa: 18 g

Carbohidratos: 39 g

2 \/'A’ Ar .'.E;L
Ingredientes Preparacién
1 Ib de masa de maiz peto En un tazén, mezcle el pollo con un chorrito de aceite de

1 pechuga de pollo mediana cocida y palma refinado y tomillo al gusto.

desmechada Extienda la masa hasta lograr el grosor deseado, ponga
\ ) una cucharada del pollo previamente aderezado en el
72 cebolla cabezona picada centro, cubralo con masa y, con un molde, forme la em-
250 cc de aceite de palma refinado panada.

Caliente el aceite a fuego medio y fria las empanadas

Tomillo en polvo ’
hasta que estén doradas y crocantes.
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Especial de Navidad Recetas con aceite de palma

W ‘Bocades para las novenas

Tiempo total: 30 minutos

Inf i5n Nutrici | Numero de porciones: 6
MIOFMACION HRUICIONG - Grado de dificultad: facil

Calorias: 274 Kcal
Proteina: 11 g z

et | —

Carbohidratos: 41 g

Ingredientes Preparacién

1 Ib de maiz tierno desgranado Procese los granos de maiz en la licuadora o el procesador
de alimentos hasta que quede una masa gruesa. En un re-
cipiente, mezcle esta masa con la sal, el aztcar y el queso
hasta obtener una mezcla homogénea.

4 cucharadas de queso crema bajo
en grasa

4 cucharadas de aceite de palma

refinado Caliente una plancha o sartén a fuego medio y engrase-

lo con aceite de palma. Haga una bola del tamafio de la
palma de la mano, rellénela con una cucharada de queso
3 cucharaditas de sal campesino, amase Yy dele la forma redonda aplanada. Ase
2 cucharadas de azucar las arepas por ambas caras hasta que doren.

100 g de queso campesino rallado
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Especial de Navidad Recetas con aceite de palma

B e by i rioucnas
Bunuelos colombianes

Y

Tiempo de preparacién: 20 minutos

Tiempo total: 40 minutos

. _ Numero de porciones: 20
ol f Grado de dificultad: facil

Informacién Nutricional

Calorias: 412 Kcal

Proteina: 30 g ot -;l
Grasa: 15 g ;
Carbohidratos: 55 g

Ingredientes Preparacién

1 kg de queso campesino rallado Mezcle todos los ingredientes con mas o menos 4 de taza

1 kg de fécula de maiz de agua, y amase hasta obtener una mezcla homogénea
y suave.

100 g de azdcar Ponga a calentar el aceite de palma a fuego medio-alto.

40 g de polvo de hornear Forme bolitas de aproximadamente 100 g y pongalas a

freir, asegurandose que el aceite se encuentre a la tempe-
ratura adecuada (150-180 °C), hasta que se doren.

3 huevos Retire los bufiuelos del aceite y pongalos sobre papel ab-
sorbente para retirar el exceso de grasa, ahora ya estan
listos para que los disfrute.

40 g de almiddén de yuca

1 L de aceite de palma
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Especial de Navidad Recetas con aceite de palma

W ‘Bocades para las novenas

Patacon pi
/ﬂ Tiempo de preparacion: 10 minutos

Tiempo total: 20 minutos

Numero de porciones: 4

Informacién Nutricional ** ..
vf Grado de dificultad:

facil

Calorias: 216 Kcal
Proteina: 1 g
Grasa: 10 g
Carbohidratos: 34 g

¥y .
v . ¢ .
' -
Ingredientes Preparacién
2 platanos verdes grandes Caliente a fuego medio el aceite de palma refinado. Pele los platanos y cor-

telos en rodajas gruesas de alrededor de 5 cm de grosor, pongalos a freir por

300 ml de aceite de palma ) ) ) o
aproximadamente cinco minutos o hasta que tomen un color amarillo sin que

refinado

estén dorados y déjelos enfriar un par de minutos.
Opcional: agua con ajos Empleando una pataconera, un mortero, una tabla o un plato, aplane las
triturados, jugo de limén y sal rodajas de platano dejandolas del grosor deseado. Si lo prefiere, puede

pasarlos por el agua con ajos, jugo de limén y sal.

Caliente nuevamente el aceite, esta vez a fuego alto y fria los platanos
hasta que se tornen dorados y de una textura crujiente. Si lo desea, puede
espolvorearlos con sal u otras especias 0 acompanarlos con la salsa de su
preferencia.
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Especial de Navidad Recetas con aceite de palma

@ Salsas para les bocados

Salsa de aji
En un procesador, mezcle pasta de aji con tomates

maduros sin piel y sin semillas, cebolla cabezona y
aceite de palma rojo al gusto.

Salsa de

Macere la pulpa de aguacate, aparte, pique finamente
cebolla cabezona blanca y pasela por agua caliente
para desangrarla, agregue cilantro finamente picado.
Revuelva todos los ingredientes con una cuchara de

palo a medida que va incorporando aceite de palma
refinado, sal, pimienta, aji y jugo de limén al gusto.

Salsa de hogao

Pique finamente cebolla cabezona roja y cebolla
larga, sofrialas en aceite de palma rojo. Agregue
tomate picado y cocine revolviendo constantemente
con una cuchara de palo hasta que todos los
ingredientes se incorporen. Finalmente adicione sal,
pimienta y comino en polvo.
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