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Presentacidn

Al transcurrir el tiempo, se han evidenciado muchos mitos que existen alrededor de la alimen-
tacion. Estas creencias han llevado a que la poblacién elimine o incorpore ciertos productos en
su dieta, con el fin de mejorar su salud o lograr un objetivo nutricional. Sin embargo, la ciencia
se ha encargado de demostrar qué tan ciertos son estos mitos, confirmando la importancia de
asesorarse o adquirir conocimiento de fuentes confiables, al momento de tomar decisiones en
cuanto a habitos alimentarios.

En esta edicion del Boletin Salud & Nutricién encontrara informacion relacionada con la cocina
saludable colombiana, en la nueva realidad mundial. Ademas, un tema controversial: las gra-
sas y su efecto en la salud, y lo que dice la evidencia cientifica al respecto. Adicionalmente, las
tendencias alimentarias y el nuevo etiquetado nutricional y frontal de advertencia, que debe
implementarse a mas tardar en diciembre de 2022. Por ultimo, una deliciosa receta preparada
con aceite de palma, para compartir y deleitar el paladar de sus familiares y amigos.
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Salud y Nutricion

TENDENCIAS ALIMENTARIAS:

UN DESAFIO

La relacién salud-nutricion se ha consolidado de tal manera que
ha ido adquiriendo protagonismo en la poblacién mundial, cons-
ciente ya de la importancia de una alimentacién saludable
como factor determinante para mejorar su calidad de vida.
Es asi como ha surgido la necesidad de crear productos
innovadores, que cumplan con la expectativa de un
consumidor que busca alimentos mas naturales, modi-
ficados en azucar, sodio y grasas, o que contengan
ingredientes que permitan potenciar la salud y preve-
nir el desarrollo de enfermedades. Adicionalmente,
que sean respetuosos con el medioambiente y el
bienestar animal, tendencia incrementada debido
a la pandemia COVID-19 El comprador ahora
se esmera por conocer cOmo se procesa lo que

consume y sus efectos en la salud.’

El desafio actual de la industria alimentaria con-
siste en responder a todos esos requerimien-
tos, ofreciendo productos de gran calidad
sensorial, nutricional y sostenibles, enrique-
cidos en compuestos para fortalecer el sis-
tema de defensas del organismo y reducir el
riesgo de enfermedades crénicas no trans-

misibles. Es de especial interés en inmuno-
nutricion, disponer de alimentos de calidad
ricos en proteinas, fibra dietética, prebioti-
cos, probiéticos y micronutrientes.?

1 Murillo, A. M & Rodriguez, D. (2018). Ali-
mentacion saludable, la gran tendencia del consu-
mo actual. Universidad Autonoma de Occidente.
Sitio web: https://red.uac.edu.co/bitstream/hand-
le/10614/10621/T08290.pdf ?sequence=5

2 Martinez, O., Iriondo, A., Gémez, J., & Castillo,
M. D. (2021). Nuevas tendencias en la produccion y
consumo alimentario. Distribucién y consumo, Vo-
lumen 1. Recuperado de: https://www.mercasa.es/
media/publicaciones/284/07Nuevas%20tenden-
cias%20en%20la%20producci%C3%83%C2%B3n%20
y%20consumo?%z20alimentario.pdf
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Lipidos y Grasas

COCINA SALUDABLE
COLOMBIANA, EN LA NUEVA
REALIDAD MUNDIAL

Por: Daniel Prada

Ingeniero Industrial de la Universidad de los Andes. Chef pro-
fesional de Mausi Sebess, Argentina. Director del progra-

ma de Gastronomia de la Universidad de la Sabana.

Las definiciones de lo que es una alimentacion
saludable son muchisimas. Para un deportista
el significado sera muy diferente al de alguien
sedentario. Un vegetariano tendra una visién
completamente distinta de quien consume
carne. Y qué decir de quien sigue una dieta
cetogénica, una guia de alimentacién que
muchos no ven con buenos ojos. Si bien es
dificil hacer que una persona cambie sus ha-
bitos alimentarios, es recomendable que todos
reflexionemos sobre el concepto de ‘saludable’,
en especial cuando se le relaciona con la comida.
Los expertos afirman que se deben diferenciar
tres criterios:

» * Comida ‘saludable’. Si se les pregunta a los due-
fos de restaurantes y a los profesores y alumnos de
las universidades donde se ensefia gastronomia, cuales
son para ellos los alimentos mas saludables, la respuesta
probable sera: toda comida por si misma debe ser vista como sana. La naturaleza nos brinda
productos que nos permiten alimentarnos bien. Asi que no existe razén alguna para catalogarlos
como buenos o malos.

» * Dieta 'saludable’. Hace referencia a lo que otra persona ha disefiado para alimentar a alguien
mas, o a lo que ese individuo elige para comer. Esto implica tomar ingredientes crudos y trans-
formarlos. En este caso si se puede hablar de que son o no saludables, pues las propiedades
intrinsecas de cada alimento se alteran tras su manipulacion.

» * Cocina ‘saludable’. Se refiere especificamente a la funcion de la persona que realiza la labor de
cocinar. Aumentar el valor nutricional o restarles propiedades a los alimentos, depende mucho
de este proceso.
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Lipidos vy Grasas

Colombia ¢cocina saludable?

Teniendo claros los conceptos previos, el turno es ahora
para la comida colombiana. Antes de leer las observaciones,
seria interesante responder a cada una de estas preguntas
de manera personal.

1. ¢Es saludable la cocina colombiana? Algunos
responderan con un rotundo si. Durante cientos de
anos nos hemos alimentado basicamente con los mis-
mos alimentos y si fueran perjudiciales, no estariamos
floreciendo como cultura y como pais. Otros diran que
tiene mayor relevancia la preparaciéon que el alimento
mismo. Si consumimos diariamente platos de alto va-
lor calédrico, esto tendra consecuencias a largo plazo.
Sin embargo, cuando la comida tipica hace parte de
una dieta balanceada, no tiene por qué ser perjudi-
cial desde ningun punto de vista. Es cierto que hace
un tiempo los platos colombianos se caracterizaban
por sus altos valores caldricos (necesarios en ese mo-
mento debido a las exigencias del trabajo fisico). Hoy
es0s mismos alimentos se han adaptado en respuesta
a una vida mas sedentaria.

2. ;Es saludable la dieta de los colombianos? “Nos
alimentamos muy mal”, “Los colombianos somos obe-
sos”, “Comemos cualquier cosa”, son afirmaciones que
muchas veces se dicen a la ligera. Los expertos estan
convencidos de que, como cualquier otro ciudadano
del mundo, buscamos elegir los alimentos adecuados
y la manera mas saludable de consumirlos.

3. ¢La forma de cocinar los alimentos en Colombia
es saludable? Nadie cocina un alimento para hacer
dafo. Pero si puede hacer que resulte mas o me-
nos nutritivo. De alli que es muy importante aprender
cémo usar un ingrediente con la mejor técnica, para
que este ademas de delicioso, sea nutritivo. Es impor-
tante aclarar que no se trata exclusivamente de seguir
una receta; se debe indagar sobre las técnicas culina-
rias, las cuales permiten entender por qué se prepara
de determinada manera cierto alimento.

Las grasas y las tradiciones culinarias
Las grasas de origen animal como la manteca de cerdo

estan practicamente vetadas en la cocina. Sin embargo,
la mantequilla y los aceites, debido a su facil uso, se
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Lipidos y Grasas

encuentran presentes en la mayoria de los hogares.
Lo que desconoce un gran porcentaje de consumi-
dores es de qué planta proviene cada aceite, cémo
fue su proceso de elaboracion y cual es el mejor uso
para cada uno. Asi mismo, son pocas las recetas
que especifican qué tipo de aceite deben utilizarse.

A la referencia para saber cual es la temperatura que
resiste cada aceite sin afectar su composicion, se le
denomina punto de humo. Asi, para sellar un alimento
se debe recurrir a uno que soporte mas de 200 °C; para
freir, la temperatura puede estar entre 160 °C o 200 °C
y para preparar aderezos es aconsejable uno que tolere
entre 25 °C y 35 °C, pero que tenga mayor sabor y un color
mas vivo.

El aceite de palma

Colombia es el productor numero uno de aceite de palma en Latinoamérica y
el cuarto en el mundo. Este aceite vegetal posee ciertas virtudes en cuanto a color
y acidez, que permiten imprimirle un caracter especial a cada plato. Por ejemplo: aporta un tono
naranja o amarillento a las ensaladas, mientras que a los guisos (que se preparan a bajas tempera-
turas), les proporciona ese color rojizo llamativo, sin necesidad de agregar otros ingredientes.

“La comida no engorda, el que engorda es uno”

Esta frase que se repite con frecuencia es una forma muy clara de hacerle entender a las personas
que todos los alimentos son buenos, y que la responsabilidad esta en quien los consume. Es impor-
tante tener en cuenta, que los chefs tienen un conocimiento mas amplio sobre la forma en la que se
deben tratar los alimentos para sacarles el mejor provecho. Su premisa por lo general es: “Al cocinar
estoy haciendo el mejor esfuerzo para que todo quede delicioso. Pero usted debe ser sensato al
consumirlo, si quiere tener una vida mas sana”.

¢Por qué nos gusta la comida tradicional?

Nos conecta con nuestro pasado y evoca a la persona que la preparaba (por lo general la mama o
la abuela). La razén por la cual, por ejemplo, un gran porcentaje de colombianos siente una energia
positiva al pensar en un arroz blanco con huevo frito, es porque en alguna ocasion, ese plato tan
sencillo, les hizo mucho bien. Asi que cada vez que lo consumen, rememoran esa emocion de sentirse
tranquilos y seguros en casa.

La cuarentena nos permitié reflexionar acerca de
la comida y de cémo cada alimento tiene un efecto

particular en el estado de &nimo, en la capacidad de
concentracién y en la forma de interactuar con el mundo.
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GRASAS SATURADAS Y SALUD:
REVISION DEL ESTADO DEL
ARTE DE LA REVISTA DEL
COLEGIO AMERICANO

DE CARDIOLOGIA, JACC

Una publicacién de la JACC argumenta que algunos metaanalisis de ensayos aleatorios y estudios
observacionales no encontraron impactos beneficiosos al disminuir la ingesta de acidos grasos satu-
rados sobre la enfermedad cardiovascular. Incluso, hallaron efectos protectores contra el accidente
cerebrovascular. Las recomendaciones nutricionales en Estados Unidos mencionan que el consumo
de acidos grasos saturados debe ser menor al 10 % de las calorias totales para reducir estas afec-
ciones. Sin embargo, la evidencia a lo largo del tiempo ha demostrado:

» Existen diferentes acidos grasos saturados y cada uno
de ellos tiene un efecto diferente a nivel metabdlico.
Ademas, se debe evaluar la matriz alimentaria que
acompafia estos componentes, ya que pueden
ayudar a potenciar y disminuir el impacto de los
acidos grasos a nivel salud.
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Lipidos vy Grasas

» Aunque los acidos grasos aumentan el colesterol de baja densi-
dad (LDL), esto no se debe al incremento de particulas
pequefas de LDL sino a particulas de LDL mas gran-
des, que estan mucho menos relacionadas con
el riesgo de enfermedad cardiovascular.

»  Algunos alimentos relativamente ri-
cos en acidos grasos, como los
lacteos enteros, el chocolate
negro y la carne sin proce-
sar, no estan asociados
con un mayor riesgo de
enfermedad cardiovas-
cular o diabetes.

A la luz de lo anterior,

es indispensable reco-

nocer la importancia

de las grasas dentro

de un contexto de ali-

mentaciéon saludable.

Resulta fundamental

revaluar las recomen-

daciones hechas so-

bre el consumo de las

grasas saturadas, y re-

conocer que estas son

necesarias para el ade-

cuado funcionamiento del

organismo en las diferentes

etapas de la vida. Adicional-

mente, la evidencia cientifica

sélida confirma que los acidos

grasos saturados deben considerar-

se dentro de una composicioén no aisla-
da, pues en la matriz del alimento de origen
pueden existir componentes que ayuden a po-
tenciar la salud, como es el caso del aceite de palma
al ser fuente de tocotrienoles y carotenos.

Fuente: Astrup, A, Magkos, F., Bier, D. M,, Brenna, J. T., De Oliveira, M. C, Hill, J. O,, ... & Krauss, R. M. (2020). Saturated Fats and
Health: A Reassessment and Proposal for Food-Based Recommendations: JACC State-of-the-Art Review. Journal of the
American College of Cardiology 76(7): 844-857. Doi: 10.1016/j.jacc.2020.05.077
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Sabias que...

EL NUEVO ETIQUETADO
NUTRICIONAL Y FRONTAL

DE ADVERTENCIA DEBE
IMPLEMENTARSE A MAS
TARDAR EN DICIEMBRE DE 2022

En junio del 2021, se expidi6 la Resolucion 810 de 2021 que
determina los requisitos de etiquetado nutricional y fron-

Boletin Informativo Trimestral Salud & Nutricidn

tal que deben cumplir los alimentos envasados o
empacados para consumo humano. La norma-

tiva sugiere cambios importantes, ya que

pasa de ser voluntaria a obligatoria, al

tiempo que recalca la importancia de

una buena visibilidad de la tabla
nutricional, que debe ser mas
grande y facil de entender.

El etiquetado frontal, reco-
nocido como una estrate-
gia que contribuye a una

mejor comprension de los

consumidores sobre la

calidad nutricional de los

productos, cuenta con

varios sellos de adver-

tencia que deben ubicar-

se en la parte superior

derecha de cada uno de

los envases. Estos alertan

si los productos son altos en

azucar adicionada, en sodio

y/o en grasas saturadas, de

acuerdo al analisis de cada 100 g
del mismo (Figura 1).
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Figura 1. Sellos de advertencia del etiquetado frontal

Las nuevas exigencias al etiquetado nutricional, de
obligatorio cumplimiento, han llevado a la industria
alimentaria a buscar ingredientes o tecnologias que
permitan mejorar la calidad de sus productos, y si es
necesario ajustar las proporciones de los nutrientes
criticos para evitar los sellos de advertencia en sus
empaques. Estos sin duda, inciden en la decision
de compra del consumidor afectando notablemente
la demanda.

Por otro lado, diferentes ONG estan presionando
al Ministro de Salud para que lidere con agilidad la
Ley 2120 de 2021 conocida como la Ley de Comida
Chatarra, aprobada por el Congreso de la Republi-
ca en junio del afio pasado, pero que a la fecha no
ha sido reglamentada.

Fuente:

Portafolio. (2021). Conozca cémo leer etiquetas de alimentos bajo
la nueva norma. Recuperado de: https://www.portafolio.co/
negocios/empresas/conozca-como-leer-etiquetas-de-ali-
mentos-bajo-la-nueva-norma-556919

GESTARSALUD. (2021). Colombia cuenta con nuevo etiquetado
nutricional obligatorio. Recuperado de: https://gestarsalud.
com/2021/06/17/colombia-cuenta-con-nuevo-etiquetado-nu-
tricional-obligatorio/

Ministerio de Salud. (2021). Colombia ya cuenta con etiquetado
nutricional. Recuperado de: https://www.minsalud.gov.co/Pa-
ginas/Colombia-ya-cuenta-con-etiquetado-nutricional.aspx

Red PaPaz. (2021). Ciudadania presiona a Min Salud por la Ley Co-
mida Chatarra. Recuperado de: https://www.redpapaz.org/ciu-
dadania-presiona-a-min-salud-por-la-ley-comida-chatarra/
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ARROZ DE LA ABUELA

Tiempo de preparacion: 1 hora

Informacién nutricional Tiempo total: 1 hora y media
Porciones: 8

Calorfas 692 Grado de dificultad: facil

Proteina 44 g

Carbohidratos 66 g

Grasa 28 g
Ingredientes Preparacién
1 libra de arroz de grano grueso 1. Aliste las carnes: cocine en agua con sal, laurel y tomillo el
3 cucharadas de aceite rojo cerdo y la pechuga por separado, durante 20 minutos. Retire

las costillas y sofrialas con aceite de palma hasta que doren.
Corte las demas carnes en cubos.

1 cebolla cabezona mediana

1 cucharadita de comino en polvo

2. Hierva agua con sal y cocine las arvejas durante 10 minutos
o hasta que ablanden. Aparte, cocine las habichuelas corta-
das en trozos pequefios y las zanahorias en cubos, por cinco
minutos. Fria las papas criollas pequefias y resérvelas.

2 tazas de aceite de palma
1 libra de habichuela
1 libra de papas criollas pequeiias

1 pechuga de pollo grande
P 9 P 9 3. En la olla arrocera o en una tradicional, ponga el aceite de

1libra de pierna de cerdo palma rojo, caliéntelo y sofria la cebolla cabezona blanca fi-

17 libras de costillas de cerdo cortadas en namente picada. Agregue dos tazas de agua, sal al gusto v,
trozos pequefios una vez hierva, el arroz lavado.

200 g de jamon de cerdo 4. Cocine el arroz hasta que la olla arrocera indique que esta
125 g de arveja verde listo 0, en la estufa, hasta que el agua seque y déjelo de 10 a
125 g de zanahoria 15 minutos mas, a fuego bajo. El arroz estara suelto y amari-
Laurel y tomillo llo por efecto del aceite de palma rojo.

Sal y pimienta 5. Mezcle todos los ingredientes cocinados en una sartén y lle-
Ajonjoli y cebollin para decorar ve a fuego medio durante unos cinco minutos para que se

integren los sabores, revolviendo constantemente.
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