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PRESENTACION

ptar por un cambio en la alimentacion suele represen-

tar uno de los principales propdsitos al inicio de cada

nuevo afo; conocer los alimentos que consumimos co-
tidianamente y aprender sobre su composicién, facilita la labor
de implementar una alimentacion balanceada y adoptar estilos
de vida saludables.

En esta primera edicién de 2016 del boletin de Salud y Nutricion
los minerales son los protagonistas, micronutrientes esenciales
presentes en los alimentos y necesarios para un adecuado man-
tenimiento de la salud; ademas, encontrara datos de interés que
le ayudaran a reforzar sus conocimientos e informacién sobre
algunos productos de la dieta habitual que contienen aceite de
palma, y para finalizar, como ya es costumbre, con una deliciosa
receta para disfrutar en familia.
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Salud y Nutricion

FUNCION DE LOS MINERALES
EN LA ALIMENTACION

Los minerales son compuestos inorganicos presentes en los alimentos, necesarios en pequenas
cantidades y esenciales para el organismo; se obtenienen principalmente a través de la dieta, se cla-
sifican en macroelementos y oligoelementos, segun los requerimientos diarios de cada uno de estos.

Los macroelementos son aquellos minerales cuyas necesidades en adultos superan los 100 mg/dia,
entre los que se encuentran: calcio, fosforo, magnesio, sodio, potasio, cloro y azufre; a su vez, los oli-
goelementos se dividen en elementos traza, siendo estos aquellos cuyas necesidades se encuentran
entre 1y 100 mg/dia (hierro, zinc, manganeso, cobre y fltor) y en elementos ultratraza, cuya ingesta
diaria es inferior a 1 mg (selenio, molibdeno, cromo, boro y cobalto).

Funciones y fuentes alimentarias

A continuacion podra encontrar algunos de los principales minerales ne-
cesarios para el correcto funcionamiento del cuerpo humano,
sus funciones mas importantes y en cuales ali-
mentos se pueden encontrar.
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¢QUE FUNCIONES

MINERAL CUMPLE?

Salud y Nutricion

¢{COMO PUEDO OBTENERLO?

Calcio

MACROELEMENTOS

Indispensable en la formacion y
mantenimiento de huesos y dientes

Necesario en numerosos procesos
metabdlicos del cuerpo

Participa en la transmisién de impulsos
nerviosos

Esencial para un adecuado proceso de
contraccién muscular

Imprescindible en los procesos de
coagulacién sanguinea

Indispensable en la formacién de huesos
y dientes

Participa en el metabolismo de
carbohidratos y en la formacién de
membranas celulares

Esencial en el metabolismo energético

Indispensable para un adecuado
funcionamiento del sistema nervioso

Regula el nivel de calcio en el cuerpo
y es esencial para que este se fije
adecuadamente

la transmisién de impulsos nerviosos

Actlia como factor de crecimiento y
regenerador de tejidos

Participa en el metabolismo de
carbohidratos

Indispensable en los procesos de
contraccién y relajacién muscular

Necesario para el adecuado
funcionamiento del sistema nervioso

5 1
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Forma parte de la estructura mineral 6sea

Participa en la contraccién muscular y en

Su principal fuente es la leche y los
productos lacteos tales como el yogur
y el queso; adicionalmente, puede
encontrarse en pescados, harinas
integrales, frutos secos y legumbres

Puede encontrarse en alimentos
tanto de origen animal como vegetal,
entre los que se encuentran carnes,
pescados, productos lacteos, yema de
huevo, frutos secos y legumbres

Se encuentra en nueces y otros
frutos secos, hortalizas, cereales,
chocolate, productos lacteos, huevos
y pescados

Puede encontrarse en legumbres,
frutos secos, productos integrales,
tubérculos y platanos.

Adicionalmente, los vegetales y frutas
también son una importante fuente
de potasio en la alimentacién, entre
los que se destacan el aguacate, las
espinacas, la ahuyama, las ciruelas
pasas y las brevas
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MACROELEMENTOS

» Ayuda a mantener el equilibrio hidrico en
el cuerpo

Interviene en procesos de relajacion y
contraccién muscular

OLIGOELEMENTOS

» Ayuda a prevenir la aparicién de caries
dental, ya que refuerza la estructura
mineral de los dientes y mantiene su
esmalte natural

Forma parte de la estructura de algunas
proteinas como la hemoglobina, encargada
de transportar oxigeno y diéxido de
carbono, y la mioglobina, cuya funcién es
almacenar y transportar oxigeno en el
musculo

Necesario para el crecimiento, los
procesos de mineralizacién 6sea, la
maduracién de glébulos rojos y blancos, el
metabolismo del colesterol y la glucosa,
el transporte de hierro, y el desarrollo
cerebral

Salud y Nutricion

La principal fuente de sodio en la
dieta es la sal de mesa; asi mismo,
productos industrializados como los
embutidos y enlatados contienen
importantes cantidades de este
dentro de su composicién

Se encuentra principalmente en
pescados y té; también en menores
cantidades en carnes, huevos,
verduras y frutas

Puede encontrarse como hierro
heminico en alimentos de origen
animal como visceras, carnes y
pescados, caracterizandose por ser
altamente biodisponible. También
puede encontrarse como hierro

no heminico caracterizado por su
baja biodisponibilidad en cereales,
legumbres y vegetales de hojas
verdes principalmente

Este puede encontrarse en cereales
integrales, frutos secos, legumbres e
higado
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Salud y Nutricion

OLIGOELEMENTOS

Esencial en los procesos de crecimiento y |» La principal fuente de zinc en la
desarrollo alimentacién son los mariscos, seguido
Necesario para un adecuado por las carnes rojas, los derivados
funcionamiento del sistema inmune y un lacteos, huevos y cereales integrales
6ptimo proceso de cicatrizacién

Actla como antioxidante » Puede encontrarse en alimentos como

Necesario para la formacién de huesos frutos secos, cereales, legumbres, té

fa
Participa en el metabolismo de y care

carbohidratos, lipidos y proteinas

Actiia como antioxidante » Su principal fuente en la dieta son

Brinda proteccién frente a metales los alimentos con alto contenido de
pesados como el mercurio y el plomo, proteina como pescados, mariscos,
caracterizados por sus efectos téxicos Gl 1 VEEEES

Participa en la sintesis de hormonas » Adicionalmente, también puede estar

e presente en legumbres, frutos secos
y cereales

Participa en el metabolismo de » Los principales alimentos fuente de
carbohidratos y lipidos cromo en la dieta son pimienta negra,

Ayuda a disminuir los niveles de colesterol champiﬁones, C!"OCO'at? negro, vino
total, colesterol LDL y triglicéridos en el tinto, carnes, higado, té y café
cuerpo

Indispensable para el adecuado » Puede encontrarse principalmente

funcionamiento de la membrana celular en alimentos de origen vegetal como
legumbres, frutas no citricas, frutos
secos y aguacate
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Lipidos y Grasas

ACEITE DE PALMA
EN EL DIA A DIA

¢, Sabias que el aceite de palma, un alimento reconocido
por sus multiples beneficios para salud, hace parte im-
portante de una gran cantidad de alimentos que se
consumen diariamente?

El aceite de palma se ha convertido en un ingre- '\,
diente esencial, utilizado por diferentes industrias \
para mejorar el sabor y facilitar la preparaciéon de
productos como galletas, ponqués, cereales, snacks,
entre otros; razén por la cual queremos dar a conocer
algunos alimentos que se pueden encontrar en el mer-
cado y que declaran utilizar aceite de palma dentro de sus ¥
ingredientes habituales. -

Cereales

Chocapic - Nestlé

Trix - Nestlé J
Cereal Fitness - Nestlé /

Chocolates

Kinder Sorpresa - Ferrero
Ferrero Rocher - Ferrero

Chocolate Kinder - Ferrero
Choco Baby - Italo
Choco Break Ball - Colombina
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Galletas y ponqués

Galletas Saltin Noel - Noel

Calletas Saltin Noel Queso y Mantequilla
- Noel

Galletas Soda - Noel

Galletas Ducales - Noel

Calletas Quaker - PepsiCo

Galletas Bridge - Colombina

Galletas Tosh Fusion de Cereal - Noel
Galletas Dux - Noel

Galletas Doraditas - Colombina
Galletas Muuu Sandwich - Colombina
Galletas Chokis - Gamesa

Calletas Mamut - Pepsico

Ponqué Ramito - Ramo

Calletas Tipo Leche - Noel

Galletas Wafers Max - Colombina
Galletas Festival - Noel

Calletas MiniChips - Noel

Galletas Florentinas - Gamesa
Cocosette - Nestlé

Galletas Lecheritas - Ramo

Calletas Wafer Capri - Colombina
Galletas Nucita - Colombina

Galletas Sultana - Noel

Galletas Wafers (Vainilla, Chocolate,
Fresa) - Noel

Galletas Carmelitas - Ramo

Galletas Recreo - Noel

Lipidos y Grasas

Otros

Piazza - Colombina
Snickers - Mars

Act Il (Palomitas de maiz) -
ConAgra Foods

Frunas - Aldor

Nutella - Ferrero

Mani Crujiente - Frito Lay
Crema Maggi (Champifiones,
Pollo) - Nestlé

Calletas Fitness (Integrales, Ajonjoli) - Nestlé
Galletas La Lechera Sandwich - Nestlé
Galletas Milo Sandwich - Nestlé

Galletas Tosh con Crema — Noel

Ponky - Colombina

Gansito - Ramo

Ponqué Cala - Ramo

Choco Brownie - Ramo

Ponqué Tradicional - Ramo
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" Esta nueva
version de las

SE DIERON A CONOCER  [IESSisists
representada por

LAS NUEVAS GUIAS el "Plato saludable

de la familia
ALIMENTARIAS BASADAS Jjsiissisas
poblacion en

EN AL'MENTOS, GABA, general a mantener

una alimentacion

PARA LA POBLACION variada que

contenga alimentos

de todos los grupos
COLOMBIANA MAYOR S

adecuadas.

Durante enero de 2016 se dio a conocer la mas recien-
te actualizacion de las Guias Alimentarias Basadas en
Alimentos, GABA, (Guias Alimentarias Basadas en Ali-
mentos) para la poblacidon colombiana mayor de 2 afios;
dicha actualizacién es producto del trabajo de seis afos
dirigido por el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar,
ICBF, y apoyado por diferentes instituciones y expertos
en el tema.

Estas nuevas guias alimentarias responden a la estra-
tegia de informacion, educacion y comunicacion plan-
teada en la Politica Nacional de Seguridad Alimentaria
y Nutricional — Conpes 113 de 2008, la cual estipula la
“actualizacién y difusion permanente de instrumentos
de programacion y orientaciones alimentarias y nutri-
cionales, como las guias alimentarias para la poblacion
colombiana”, y brindan una respuesta a los desafios
expuestos en la Encuesta Nacional de Situacion Nu-
tricional, ENSIN 2010, y en la Ley 1355 de 2009 o ley
de obesidad.

J

10 | Boletin Informativo Trimestral Salud & Nutricién | N° 013. Enero - Marzo de 2016



Sabias que... Noticias sobre el aceite de palma

4 )

Las recientes guias alimentarias se encuentran dirigidas a personas sanas, educadores, aso-
ciaciones de consumidores, medios de comunicacion e industria de alimentos, y tienen por
objetivo contribuir con el aprendizaje de temas relacionados a estilos de vida saludables, control
de deficiencias o excesos en el consumo de alimentos y reduccién del riesgo de enfermedades
relacionadas con la alimentacion, segun lo expuesto por el ICBF.

Esta nueva version de las guias alimentarias se encuentra representada por el “Plato saludable
de la familia colombiana”, el cual invita a la poblacién en general a mantener una alimentacion
variada que contenga alimentos de todos los grupos en porciones adecuadas, e incentiva al
consumo de agua y la realizacion de actividad fisica de manera frecuente.

Basadas en Alimentos
para la poblacién colombiana
mayor de 2 anos

BRI EQUIDAD EDULACION

Rotafolio para facilitadores
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Sabias que... Noticias sobre el aceite de palma

4 Declarar el 2016
como el Ano
Internacional de

las Legumbres
busca fomentar el
CcoNnsumo, promover

la produccion y

ANO INTERNACIONAL SSREASS

los retos en su

sens
DE LAS LEGUMBRES —"

Bajo el lema “semillas nutritivas para un futuro sostenible” la Asamblea General de las Naciones
Unidas proclamo el 2016 como el Afio Internacional de las Legumbres; designando la celebracion a
la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, FAO (por sus siglas en

inglés), en colaboracion con los diferentes gobiernos, organizacio-
nes no gubernamentales y demas entidades pertinentes.

En términos nutricionales, las legumbres
se caracterizan por ser una importante
fuente de proteina vegetal; el con-
sumo de legumbres como lente-
jas, frijoles o garbanzos dentro
de una alimentacién saluda-
ble, ayuda a disminuir el
riesgo de presentar en-
fermedades cronicas no
trasmisibles como la dia-
betes y las enfermedades
coronarias; asi mismo, las
plantas leguminosas pro-
mueven suelos sanos Yy tie-
nen efectos positivos sobre
el medio ambiente.

d
&
¥

f

)

Las leguminosas hacen parte de

la dieta basica de una importante

fraccion de la poblacién, razén por la

cual se busca educar a la opinién pu-

blica sobre las ventajas nutricionales del

consumo de estas y su importancia para lo-
grar seguridad alimentaria y nutricional. D
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Sabias que... Noticias sobre el aceite de palma

e Los tocotrienoles
del aceite de palma
demostraron

| OS TOCOTRIENOLES [esivisium

a los presentados

TI EN EN EFECTOS por el Omeprazol al

mitigar las lesiones
GASTROPROTECTORES  [REShlsseickilie
la incidencia de
peroxidacion lipidica.
Y
Un reciente estudio realizado por la Universidad Nacional de
Malasia revelé que los tocotrienoles del aceite de palma son
mas potentes que el Omeprazol (medicamento utilizado en ul-

ceras pépticas) al momento de reducir el estrés oxidativo y dafo
gastrico asociado a inflamacion.

En este estudio, 28 ratones de laboratorio fueron divididos en cuatro
grupos, uno de los cuales recibié Omeprazol mientras que a otro le
suministraron tocotrienoles durante 28 dias; después de dicho perio-
do de tratamiento se observé que los tocotrienoles del aceite de pal-
ma mostraron efectos similares a los presentados por el Omeprazol al
mitigar las lesiones gastricas y disminuir la incidencia de peroxidacion
lipidica.

Asi mismo, los tocotrienoles del aceite de palma demostraron
ser mecanismos protectores adicionales a los presentados
por el Omeprazol; estos exhibieron una capacidad antioxidan-
te significativamente mayor y fueron capaces de manejar los
procesos inflamatorios de manera mas efectiva al momento de
preservar la salud gastrica.

El estudio abre las puertas para que los tocotrienoles
del aceite de palma se conviertan en una impor-
tante alternativa para personas con Ulcera

péptica, dado el creciente interés en las

terapias alternativas y el uso de pro-

ductos naturales encaminados a

mantener y mejorar la salud gastrica

de las personas.

Adaptado de: Palm Oil Health

N
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Recetas con aceite de palma

ARROZ TROPICAL

Tiempo de preparacion: 45 minutos

w

Informacién nutricional ~* ¢

Porciones: 2

Calorias: 1106 kcal Grado de dificultad: medio
Proteina: 38 g
Grasa: 70 g

Carbohidratos: 81 g

Ingredientes

1 taza de arroz blanco

s taza de mazorca en grano

Y4 taza de arveja verde

4 taza de zanahoria en cuadritos
4 taza de habichuela en rodajas
2 pimentones (rojo y verde) en cubos
1 cebolla cabezona picada

1 rama de apio en cubos

2 libra de carne de cerdo

2 chorizos premium

Y libra de tocino de cerdo

1 cucharada de cilantro

8 tomates cherry

3 dientes de ajo picados

1 taza de aceite de palma

6 cucharadas de aceite de palma
1 cucharadita de bicarbonato

Sal y pimienta al gusto

Preparaciéon

En una olla, caliente tres cucharadas de aceite de palma, sofria
media cebolla cabezona y dos ajos. Agregue 1 2 tazas de agua y /2
cucharada de sal. Cuando empiece a hervir, agregue el arroz bien
lavado, la mazorca, la arveja, la zanahoria, el apio y la habichuela,
deje hervir y cuando el agua se seque casi por completo, ponga el
fuego en bajo, tape la olla y cocine de 15 a 20 minutos mas.

Para el sofrito de cerdo, corte la carne en cubos, el chorizo en
tajadas diagonales. En una sartén, agregue 3 cucharadas de aceite
de palmay sofria el chorizo hasta que dore, afiada el cerdo y dérelo;
luego, agregue la cebolla, el ajo y los pimentones, vierta un chorrito
de agua y cocine a fuego bajo por 10 minutos hasta que las verduras
se ablanden y se incorporen todos los ingredientes, agregue sal y
pimienta al gusto.

Para preparar los chicharrones, corte el tocino en trozos pequefos y
pdngalos en una olla con 2 tazas de agua, agregue sal y el bicarbonato
y cocine durante 15 minutos, escurralos. Caliente una taza de aceite
de palma en una cacerola honda y sofria los chicharrones hasta que
doren. Sirva el arroz tropical y ponga encima el sofrito de chorizo,
termine con los chicharrones, decore con tomates cherry y cilantro.
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