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Presentacidn

Una buena alimentacion desde el momento incluso de la gestacion tiene repercusiones importantes en
el desarrollo y prevencion de enfermedades a lo largo de la vida, es por esto por lo que es indispensable
tener una alimentacion balanceada que incluya todos los grupos de alimentos y que aporte todos los
macro y micronutrientes necesarios de acuerdo con el requerimiento y necesidades individuales.

En este boletin encontrara informacion acerca del nuevo etiquetado nutricional de alimentos y bebidas
propio para Colombia, que, ademas de las implicaciones que esto trae a nivel alimentario por tratar-
se de sellos de advertencias sobre los contenidos de azucares afadidos, sodio y grasas saturadas,
tiene como objetivo garantizar que los productos contengan informacion clara y comprensible para el
consumidor. Por otro lado, informacién sobre la importancia de tener un equilibrio en el consumo de
acidos grasos y sus repercusiones positivas en la salud, destacandose las propiedades nutricionales
que nos aporta el aceite de palma 100 % colombiano el cual se caracteriza por su contenido equi-
librado de acidos grasos (50 % grasa saturada y 50 % grasa insaturada), ademas, de ser fuente de
antioxidante naturales como los tocotrienoles, una forma de vitamina E que se caracteriza por su poder
antioxidante, antiinflamatorio y neuroprotector.

Asi mismo, podra conocer como los buenos habitos alimentarios son aliados para una excelente sa-
lud cerebral. Por ultimo, no puede faltar una deliciosa receta para cocinar en familia: lomo de res con
tubérculos, una preparacion saludable y sencilla marinada con aceite de palma rojo que se prepara al
horno para conservar todos los nutrientes de los alimentos, jbuen apetito!
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Salud y Nutricion

NUEVO ETIQUETADO FRONTAL
Y NUTRICIONAL EN COLOMBIA:
¢Solucion para resolver malos
habitos alimentarios?

Colombia presenta el nuevo modelo propio de etiquetado de alimen-
tos y bebidas, el cual ha sido trabajado multisectorialmente por
Presidencia de la Republica, Ministerio de Salud y Proteccion
Social, el Ministerio de Comercio, Industria y Turismo, la Ca-
mara de la Industria de Alimentos, la Camara de la Industria

de Bebidas y la sociedad civil representada por Red Pa-

paz, De Justicia, Educar Consumidores, entre otros, que

estan participando en la construccion de este modelo,

donde se menciona que el objetivo principal es garan-

tizar que los productos contengan informacién clara

y comprensible.

Dentro de las caracteristicas de este etiquetado se
encuentran que los sellos frontales de advertencia
seran negros, de forma circular y presentaran in-
formacion sobre productos altos en azicares afa-
didos, sodio y grasas saturadas. Por otra parte,
se encuentran los sellos frontales positivos, que
seran de uso voluntario y estaran relacionados
con aquellos alimentos que cumplen con crite-
rios beneficiosos para la salud.

Fuente: Asociacién Nacional de Empresarios
de Colombia. (Febrero 26,2020). Colombia
presenta su modelo propio de etiquetado de
alimentos y bebidas. Septiembre 21,2020, de
ANDI Sitio web: http://www.andi.com.co/Home/
Noticia/15673-colombia-presenta-su-modelo-
propio-de-e
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Salud y Nutricion

De acuerdo con la ultima Encuesta Nacional de situacién Nutricional,
ENSIN 2015, uno de cada dos colombianos y uno de cuatro nifos
entre los 5 y 12 anos sufre de exceso de peso, constituyéndose en un

problema de salud publica importante. Sin embargo, se ha evidenciado
que a pesar de que la epidemia de obesidad esta avanzando, es un
problema multifactorial y debe trabajarse desde diferentes frentes.

Fuente: El Tiempo. (2020). Estudio: asi se ha visto afectado el etiquetado frontal en Colombia. Septiembre 21,
2020, de El Tiempo Sitio web: https://www.eltiempo.com/economia/sectores/estudio-asi-se-ha-visto-afectado-
el-etiquetado-frontal-en-colombia-532756

La educacion nutricional es de vital importancia en la poblacion, pues se les brinda lineamientos que
permiten generar cambiar en los habitos alimentarios a corto y largo plazo y por ende, mejorar su
calidad de vida; sin embargo, al analizar la forma como hoy se presenta dicha informacién —si-
guiendo un prototipo norteamericano-, resulta casi imposible que el ciudadano comun pueda
interpretar y tomar decisiones sobre lo saludable del contenido de lo que consume, pues resulta
confuso para la toma de decisiones si se trata de un producto que se encuentra en gondola.

Por lo anterior, existen herramientas como las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABAS)
las cuales pueden ser utiles para la divulgacion entre la poblacion general debido a que muestran las
cantidades y los grupos de alimentos que son recomendados, de acuerdo con cada grupo de edad
y a partir del plato saludable para la familia colombiana. Por lo cual, es indispensable fortalecer la
participacion desde los profesionales de la salud, los medios de comunicacion, entidades estatales y
no estatales que permitan crear estrategias para combatir la obesidad tanto infantil como en adultos.

Es indispensable precisar que a nivel mundial existen diferentes guias nutricionales de acuerdo al
patrén alimentario de cada pais, sin embargo, hay que tener en cuenta que a pesar de que los se-
llos son ayudas visuales, pueden no ser tan sencillos de entender para el consumidor ya que cada
persona, de acuerdo al grupo etario en el que se encuentre, tiene requerimientos y necesidades
nutricionales diferentes e individuales, sumado a esto, en muchas ocasiones, en su afan por lograr
un objetivo nutricional, las personas hacen dietas de moda que no tienen ninguna evidencia cientifica
avalada, generando patrones alimentarios que pueden llegar afectar la salud.

Los alimentos hacen parte de una matriz alimentaria donde los
nutrientes interactian entre si, es por esto por lo que una alimentacién
balanceada se trata de incluir todos los grupos de estos alimentos de

acuerdo con las necesidades y requerimientos individuales, pues cada
uno de ellos es fuente de macro y micronutrientes necesarios para el
buen funcionamiento del organismo.

Fuente: Periédico Universidad Nacional. (Agosto 28,2018). Sin educacién nutricional, legislacién sobre obesidad
segquird siendo ineficaz. Septiembre 21, 2020, de Unal Sitio web: https://unperiodico.unal.edu.co/pages/detail/sin-
educacion-nutricional-legislacion-sobre-obesidad-seguira-siendo-ineficaz/
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Lipidos y Grasas

UN EQUILIBRIO EN
EL CONSUMO DE
ACIDOS GRASOS
PUEDE AYUDAR
A SU SALUD

La grasa hace parte integral
de una dieta saludable y una
alimentacién balanceada

Investigaciones recientes han demostrado que
no existe una correlacién entre las enfermeda-
des cardiacas y las grasas saturadas; no obstan-
te, es necesario equilibrar los acidos grasos que
consume para reducir la inflamacion, cuidar su
corazon y mejorar la salud en general.

La inflamacién puede provocar enfermedades
cardiovasculares, asi como otros problemas de
salud. Alimentos como el pan, cereales, pasta,
arroz pueden estar aportando su grano de arena
para que se desencadene la inflamacion en el
cuerpo, debido a que nuestro organismo con-
vierte estos alimentos en azulcar casi instanta-
neamente, haciendo que aumente la insulina y
por cascada, se produzca inflamacion.

Equilibrar el consumo de &cidos
grasos puede protegerlo
contra la inflamacién

Dentro de los acidos grasos esenciales se en-
cuentran el omega 3 y el omega 6. Los omega 3
son grasas antiinflamatorias mientras el consu-
mo en exceso de omega 6 podria ser causante
de inflamacion.
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Lipidos vy Grasas

Se ha evidenciado que consumimos de 6 a 25 veces mas omega 6 que omega 3 en nuestra alimen-
tacion, ¢ porque sucede esto? Debido a que en su momento las grasas saturadas fueron satanizadas
implicandolas como las causantes de enfermedades cardiovasculares pero la evidencia actual de-
muestra que esto no es cierto, pues las personas reemplazaron la ingesta de esas grasas saturadas
por aceites vegetales como el de maiz, soya, canola, etc., que tienen un alto contenido de omega 6
haciendo que la proporcién omega 6/omega 3, la cual debe ser (2:1), se desequilibrara.

Aceite de palma balanceado en sus acidos grasos

El aceite de palma 100 % colombiano contiene menos contenido de omega 6 inflamatorios que los
demas aceites, se caracteriza por su contenido equilibrado de acidos grasos (50 % grasa saturada y
50 % grasa insaturada), ademas de ser fuente de antioxidante naturales, como los tocotrienoles, una
forma de vitamina E que se caracteriza por su poder antiinflamatorio y neuroprotector.

Fuente: Palm oil health. (2020). Balancing the fatty acids you eat may help your heart. Septiembre 21, 2020, de
Malaysian Palm Oil Sitio web: https://www.palmoilhealth.org/nutrition/balancing-the-fatty-acids-you-eat-may-
help-your-heart/
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LOS BUENOS HABITOS

ALIMENTARIOS SON ALIADOS
DE UNA EXCELENTE
SALUD CEREBRAL

Diariamente, expertos
diagnostican enferme-
dades degenerativas,
considerandose que
mas de 50 millones de
personas en el mun-
do tienen epilepsia y
cada afio, 7,7 millones
de casos de demencia.
La relacion existente entre la
buena alimentacién y las buenas
condiciones cerebrales inicia desde
las etapas mas tempranas cuando es re-
comendable la buena alimentacion, por ejemplo,
mujer embarazada alimentada adecuadamente, garanti-
za el neurodesarrollo fetal que sera el punto de partida para que
una persona esté sana a lo largo de su vida; durante el crecimiento y
desarrollo se deben consumir todos los grupos de alimentos en las proporcio-
nes necesarias, que permita un adecuado crecimiento y desarrollo y evite la aparicion
de enfermedades.

Es muy importante indicar que los denominados coronavirus al que pertenece
el Sars- Cov2 no permanecen confinados en el tracto respiratorio pues en
determinadas condiciones pueden desencadenar alteraciones en los endotelios

vasculares de todos los 6rganos, incluyendo el sistema nervioso central,
causando patologias neurolégicas como crisis epilépticas, encefalopatias
y eventos cerebro vasculares. Refuerza tu sistema de defensas con una
alimentacién balanceada.

Fuente: El Universal. (2020). Relacién entre enfermedades neurolégicas y nutricion irregular. Septiembre 21, 2020,
de El Universal Sitio web: https://www.eluniversal.com.co/salud/relacion-entre-enfermedades-neurologicas-y-nu-
tricion-irregular-KD3454149
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Receta

LOMO DE RES CON TUBERCULOS

Tiempo de preparacion: 2 horas
Tiempo total: 2 horas y media
Porciones: 10

Grado de dificultad: media

Informacién nutricional

Calorias 1.121 kcal

Proteina 61g
Carbohidratos 63 g
Grasa 69 g

Ingredientes

Para el plato fuerte:

Preparacion

1. Mezcle todos los ingredientes de la marinada y resérvela. Limpie y
seque el lomo de res con papel absorbente, esparza la sal gruesa
de manera que cubra toda la carne, péngalo en un tazén y vierta en-
cima la marinada; déjelo reposar durante dos horas a temperatura
ambiente.

2. Saque el lomo de la marinada, envuélvalo en papel de aluminio y
llévelo al horno precalentado a 220 °C durante 20 minutos. Lave
bien las papas y las chuguas; retire las puntas de las papas dulces
y cortelas en rebanadas gruesas; pele las batatas y las arracachas
y cortelas por la mitad a lo largo; cocinelos con agua y sal durante
10 minutos. Cubra una bandeja con parte del aceite de la marinada
y disponga los tubérculos en el contorno dejando el espacio en el
centro para el lomo.

3. Retire el papel de aluminio. Ponga el lomo en el centro de la bandeja,
agregue las alcachofas pequenfias, vierta tres cucharadas del aceite

1 lomo de res de 5 libras

2 libras de papas dulces

2 libras de batatas

1 libra de arracachas

2 libras de papa pastusa pequefa
% libra de chuguas

3 alcachofas pequefias

Pimienta

Sal

Para la marinada

2 tazas de aceite de palma rojo
1 cabeza de ajo

1 taza de salsa para carnes

% cucharadita de comino
Ramas de tomillo

Hojas de laurel

Pimienta verde

Sal gruesa

Para la salsa de vino tinto

1 ¥ tazas de vino tinto de buena calidad

2 taza de caldo de carne o de pollo

Y cucharada de azucar

1 cucharada de fécula de maiz o almidén de
yuca

2 cucharadas de margarina

Pimienta

Sal

de la marinada sobre los tubérculos y los jugos de coccion de la carne
sobre esta. Lleve al horno con calor superior a 300 °C, durante 10
minutos mas, este tiempo depende del término que prefiera la carne.

Salsa de vino tinto

Esta salsa se prepara en cinco minutos y es perfecta para acompafiar
la carne de res. Disuelva dos cucharadas de fécula de maiz en 1/3
de taza de vino tinto (o almidén de yuca para no alterar el color del
vino); derrita la margarina en una sartén, agregue el resto del vino y el
azucar, y cocine a fuego medio hasta que hierva. Agregue la fécula de
maiz y revuelva hasta que espese, afiada el caldo de carne o de pollo,
si la mezcla esta muy espesa y para agregar sabor. Sazone con sal y
pimienta al gusto.

La mezcla de harina y grasa, en este caso margarina, es conocida
tradicionalmente como roux, se usa como base de una gran cantidad
de salsas. Se recomienda cocinar la margarina con la harina no menos
de un minuto para evitar un gusto a harina cruda.
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