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Presentacién

La relacién de los habitos alimentarios y las pautas en la alimentacién comienzan a establecerse a
muy temprana edad, desde el inicio de la alimentacion complementaria (después de los 6 meses)
estan consolidadas antes de finalizar la primera década de la vida, persistiendo en gran parte en la
edad adulta. La familia representa un modelo de dieta y conducta alimentaria que los nifios apren-
den’. Por esto, es de vital importancia recalcar que una alimentacion saludable debe incluir todos los
grupos de alimentos que contengan los macro y micronutrientes necesarios para una buena salud,
aun mas, en la etapa infantil, donde el requerimiento de proteina, carbohidratos y grasas, especial-
mente estas Ultimas, son consideradas importantes a cualquier edad, pero en los primeros meses
de vida adquieren gran valor aportando acidos grasos esenciales como el DHA y EPA, permitiendo
el desarrollo de habilidades cognitivas de los nifios; ademas, facilita la absorcion, el transporte y la
disponibilidad de vitaminas liposolubles?. En esta edicién del Boletin de Salud y Nutricién conocera
mas a fondo todo lo que debe saber sobre las grasas en la etapa infantil.

Ademas, compartimos con ustedes una rica receta con la cual podra aprovechar los beneficios del
aceite de palma en su alimentacion.

1 https://www.pediatriaintegral.es/wp-content/uploads/2015/xix04/05/n4-268-276_Jose%20Moreno.pdf

2 http://repository.lasallista.edu.co/dspace/bitstream/10567/1770/1/Acidos_grasos_esenciales_nutricion_infantil.pdf
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Las grasas de los alimentos constituyen una importante fuente de energia y un aporte de acidos
grasos esenciales y de vitaminas liposolubles. En los nifios tienen funciones importantes en el desa-
rrollo neuroldgico y en el desarrollo de la visién. También cumplen con funciones de tipo metabdlico
y estructural.

Desde el punto de vista quimico los lipidos se consideran sustancias hidréfobas que contienen mo-
léculas de carbono, hidrogeno y oxigeno unidos a una molécula de glicerol. En las grasas de la dieta
se incluyen todos los lipidos que se encuentran en tejidos animales y vegetales y que se ingieren
como alimento. Las grasas (sdlidas) o aceites (liquidos) mas comunes
son los triglicéridos. Estos suelen estar acompafiados de pequenas can-
tidades de fosfolipidos, monoglicéridos, diglicéridos y esteroles/ésteres
de esterol'.

Pueden ser clasificados de varias maneras:

1.  Segun el grado de saturacion, poseen o no enlaces dobles:
» Acidos grasos saturados (SFA)*: no poseen dobles enlaces
» Acidos grasos monoinsaturados (MUFA)*, poseen un doble enlace

» Acidos grasos poliinsaturados (PUFA)* poseen dos o mas dobles
enlaces.

*Por sus siglas en ingles
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Segun el largo de la cadena:
Acidos grasos saturados:
» Cadena corta: acidos grasos con atomos de carbono desde tres a siete
» Cadena media: acidos grasos con atomos de carbono desde ocho a trece
» Cadena larga: acidos grasos con atomos de carbono desde catorce a veinte
» Cadena muy larga: acidos grasos con veintiuno o mas atomos de carbono
Acidos grasos insaturados:
» Cadena corta: 19 0 menos atomos de carbono
* Cadena larga: de 20 a 24 atomos de carbono
» Cadena muy larga: mayor a 25 atomos de carbono
Segun su configuracion en la cadena:

Acidos grasos de configuracién CIS: significa que los 4&tomos de hidrégeno unidos a los dobles
enlaces se encuentran en el mismo plano. Asi se encuentran en la mayoria de grasas naturales.

Acidos grasos de configuracién Trans: los atomos de hidrégeno se encuentran en los planos
opuestos, en mayor abundancia en las grasas de produccioén industrial, aunque también de ma-
nera natural en la carne de rumiantes y en la grasa de los productos lacteos; asi mismo, se
puede formar en la fritura de aceites, en la hidrogenacion parcial y durante el refinado de aceites
vegetales®.

Segun los sintetice el ser humano pueden ser esenciales o no. Los esenciales deben ser
aportados por la dieta, como el acido linoleico y el alfa-linolénico.

Desde el nacimiento, a través de la leche materna, se aporta una cantidad importante de grasas,
alrededor del 50 % de la energia requerida, siendo una de las sustancias mas variables en la leche
materna. El calostro tiene una proporcion de 2 g/100 ml y a los 15 dias esta entre 4 y 4,5 g/100 ml.
Ademas, la concentracion de grasas durante la lactancia materna es mayor, 4 a 5 veces de lo que
esta relacionado con el mecanismo de saciedad en el nifo.

Hay una menor variabilidad entre el tipo de acidos grasos que contiene: grasas saturadas en un
42 % y poliinsaturadas en 57 %. Es rica en acidos grasos polinsaturados como araquidénico y doco-

Y

wl. Sk
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sahexaenoico que participan en la formacién de la sustancia gris y en la mielinizacion de las fibras
nerviosas. Estos acidos grasos se forman a partir de los acidos linoleico y linolénico respectivamen-
te, los cuales se obtienen de la dieta de la madre. El contenido de ellos es alrededor de cuatro veces
mayor en la leche humana que en la de vaca®".

Asi mismo cuando por alguna necesidad el nifio no recibe leche materna, las férmulas lacteas deben
cubrir el requerimiento de grasas en similar proporcion. En la medida que el nifio va creciendo, el
requerimiento de grasas disminuye gradualmente, hasta llegar a cubrir el 35 % de la energia nece-
saria’- 8.

El acido linoleico (LA) y el acido alfa-linolénico (ALA) se encuentran en todas las grasas de la dieta
y presentan mayores proporciones en la mayoria de los aceites vegetales. El ALA se encuentra
sobre todo en las plantas y presenta mayores concentraciones en algunas semillas y frutos secos y
en algunos aceites vegetales. El acido araquidonico (AA) es el acido graso poliinsaturado n-6 mas
importante de todos los acidos grasos n-6 porque es el precursor principal de los eicosanoides deri-
vados de la familia n-6. Se encuentra en menor cantidad en carnes, huevos, pescado, algas y otras
plantas acuaticas. El acido eicosapentaenoico (EPA) y el acido docosahexaenoico (DHA) son los
acidos grasos n-3 mas importantes de la nutricion humana.

El EPA y el DHA son componentes de los lipidos marinos. Pescados como la caballa, el salmén, la
sardina, el arenque y el eperlano son fuentes muy ricas en EPA'y DHA. Los aceites de pescado que
contienen un 60 % de EPA y DHA se encuentran como fuentes de estos importantes acidos grasos
n-3. También hay disponibles aceites de algas y otros aceites de fuentes unicelulares de acidos gra-
sos polinsaturados de cadena larga®S.

Otros ejemplos de acidos que se encuentran en los alimentos son:

Nombre comin Abreviatura Fuentes principales

Butirico C4:0 Crasa lactea

Caproico g Grasa lactea

Caprilico 3 Crasa lactea, aceites de coco y de palma
Céprico Crasa lactea, aceites de coco y de palma
Laurico Aceite de coco, aceite de palma

Miristico Grasa lactea, aceite de coco, aceite de palma
Palmitico La mayoria de grasas y aceites

Estedrico La mayoria de grasas y aceites

Araquidico Aceite de cacahuete

Palmitoleico Aceites de origen marino, aceite de macadamia, la mayorfa de aceites
animales y vegetales

Oleico Todos los aceites y grasas, especialmente el aceite de oliva, el aceite
de canola, los aceites de girasol y cértamo ricos en &cido oleico

Tomado de: Estudio FAO Alimentacion y Nutricién. Crasas y acidos grasos en nutricién humana. 2008. Ginebra.
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FUNCIONES DE LAS GRASAS

El aporte de grasas en la alimentaciéon es ser fuente de energia para un adecuado crecimiento; el
aumento de peso es un indicador sensible de la adecuacion global de energia alimentaria durante
los primeros afos de vida. Si la dieta proporciona un suministro adecuado de energia y de nutrientes
esenciales, no hay ninguna prueba convincente de que una ingesta de grasa en la dieta del 30-35 % de
la energia afecte negativamente al crecimiento y desarrollo de nifios sanos que viven en un ambiente
sano" 57,

Los acidos grasos, como principales componentes de los lipidos cerebrales, tienen importantes fun-
ciones, y en el caso especifico del desarrollo cerebral los acidos grasos omega-3: el docosahexae-
noico (DHA, 22:6 (n-3)) y el eicosapentaenoico (EPA, 20:5 (n-3)), tienen una funcién muy especifica
en la estructura y funcionalidad del tejido nervioso, ayudando con el aprendizaje y la adaptacién de
los nifios al medio. Ademas, se conoce que estos acidos grasos intervienen en el crecimiento in-
fantil por su efecto sobre la transcripcion genética. Influyen en la fluidez de la membrana en células
endoteliales y en la funcidn cognitiva, protegen el desarrollo mitocondrial en la apoptosis de retina
y actuan en la agudeza visual, su deficiencia puede provocar desoérdenes en el comportamiento in-
fantil, dislexia o esquizofrenia. Intervienen en la neurotransmision cerebral y por lo tanto afectan a la
funcion cerebral. El 4cido Araquiddnico (ARA) representa el 50 % de los acidos grasos omega-6 del
cerebro y un 60 % de los de la retina; es critico para el crecimiento, es un precursor de las moléculas
que regulan la inmunidad y también de las moléculas que regulan las células del organismo humano.

La recomendacién de relacion entre la ingesta de DHA y ARA es de
1:1 a 1:2, relaciones mayores no tiene un mayor efecto en desarrollo

neuroldgico o de la retina 9, 10.

La mayor concentracion de DHA esta en laretina y alli es don-
de se hallan los coiniciadores mas potentes de la oxidacion:
el oxigeno y la luz; por lo que necesita el sistema antioxidante
mas eficaz, particular y uUnico en el todo el organismo™. La
deficiencia de acido linoleico en nifios da como resultado la
presencia de sequedad, descamacion, engrosamiento de la
piel y falta de crecimiento’-°. La grasa alimentaria influye en
la modulacion de las funciones inmunitarias y los procesos
inflamatorios. La mayor parte del impacto se atribuye a los
acidos grasos polinsaturados de cadena larga (LCPUFA),
siendo mas claras las acciones de los LCPUFA n-3. Los estu-
dios de modelos animales y humanos, proporcionan pruebas
de la eficacia antiinflamatoria de estos acidos grasos. Hay
importantes hallazgos sobre los beneficios potenciales tera-
péuticos en la artritis reumatoide. Sin embargo, es necesario
llevar a cabo investigaciones mas detalladas y amplias con
el fin de definir completamente el impacto global de todo el
espectro de acidos grasos de la dieta en la infamacion’ 29,
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Requerimientos

Teniendo en cuenta las funciones de las grasas y la importancia dentro del crecimiento del nifio, las
recomendaciones de ingesta de energia y nutrientes para la poblacion colombiana (RIEN), estable-
cen las cantidades ideales segun la edad™:

Tabla 1. Energia y distribucion de macronutrientes por AMDR (Rango Aceptable de Distribucion de

Macronutrientes).
PROTELNAS (g/dia) GRASA? (g/dia) CHO (og/dl'a)
CRUPO DE EDAD | ENERGI @ Ii;;)MEDIO 15 % VCT 30-35 % VCT 50-55 % VCT
Hombre | Mujer Hombre | Mujer | Hombre | Mujer
14-17 afios 2100 (m) 2750 (h) 103,22 78,7 91,7 70 378,5 288,7
10-13 afios 2000 75 66,7 275
6-9 afios 1450 54,5 483 199,4
2-5 afios 1200 45 46,7 150

Adaptado de: ICBF, FAQ. Guias alimentarias basadas en alimentos para la poblacién colombiana mayor de 2 afios. 2015

Tabla 2. Distribucién de grasa

GRUPO DE EDAD AMDR DE GRASAS DISTRIBUCION POR TIPO
2-5 afios Poliinsaturada 15 %
35 % Monoinsaturada 10 %
Saturada 10 %
6-9 afios Poliinsaturada 10 %
_ o Monoinsaturada 10 %
10-13 anos 30 % Saturada 10 %
14-17 anos

Adaptado de: ICBF, FAO. Guias alimentarias basadas en alimentos para la poblacién colombiana mayor de 2 afios. 2015

Durante la adultez se ha observado que un alto consumo de grasas, espe-
cialmente de tipo saturado y Trans, junto a un estilo de vida sedentario, pro-
mueve un almacenamiento de energia que influye en el exceso de peso y
la salud en general. Una alteracion en el perfil lipidico es un factor de riesgo
para desarrollar enfermedades como las cerebrovasculares y coronarias.
Sin embargo, estos datos no se pueden extrapolar a los nifios, mas cuando
se ha revisado la importancia de las grasas durante su crecimiento? > 7 2,

Estudios sobre el consumo de aceite de palma por nifios han concluido que
el aceite de palma no ejerce efectos significativos sobre los perfiles lipidi-
cos de jévenes o de personas con colesterolemia normal'2.

El aceite de palma hace parte de las grasas de las férmulas lacteas que se
usan en los nifios en los primeros afos de vida. Es ampliamente utilizado
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en la industria alimentaria. Es un aceite que no procede de cultivos trans- @
génicos y que, en su forma refinada, no aporta sabor, es muy establey

no se enrancia ni oxida facilmente. Mantiene bien sus propiedades & | N[0} o i te) que el aceite
organolépticas cuando se eleva la temperatura, por lo que se utili-  ACEEE [ E R R T e

za en alimentos que se cocinan o preparan a altas temperaturas. £ EEE T B S G TRy o
Estas cualidades, al igual que su buen rendimiento y precio, han = =10l L oo T e A E L
hecho que sea el aceite vegetal mas usado en el mundo (cons- grasas poliinsaturadas no lo hace
tituye aproximadamente el 30 % de la produccién mundial de | mas daiiino que otras grasas. La
grasas y aceites). _recomendacién es no exceder los 4

\ limites totales de grasa saturada
Se puede concluir que las grasas y aceites naturales no procesa- del 10 %. '
das son saludables para los nifios y aquellas que son procesadas se
deben consumir con moderacion. Un balance de todo tipo de grasas
dentro de una alimentacién balanceada, resultara en un mejor crecimien-
to infantil.
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ROLES DE LOS LIPIDOS EN
EFL CUERPO HUMANO

Los lipidos tienen muchas funciones importantes en el cuerpo huma-
no en la salud y la enfermedad; se encuentran en cada membrana
celular; sirven para amortiguar el cuerpo y protegerlo de lesiones. ;
aislan el cuerpo para ayudar a mantenerlo caliente o fresco segun
sea necesario.

Los lipidos ayudan a mantener la piel y el cabello lubricados. Trans-
portan las vitaminas liposolubles A, D, E y K 'y acidos grasos esencia-
les. Una de las funciones mas importantes de los lipidos es la provi-
sion de energia. Cada gramo proporciona 9 calorias, mas del doble
que los carbohidratos o las proteinas.

Los lipidos también proporcionan una forma de almacenamiento de
energia para los momentos de necesidad. De particular importancia
para los especialistas en nutricion y culinaria es que los lipidos pro-
porcionan saciedad, o satisfaccion, a través de su aroma, sabor y tex-
tura. Cuando se eliminan las grasas y los aceites al cocinar y hornear,
los productos finales pueden ser insipidos e insatisfactorios.

La solucidon es encontrar el equilibrio en el consumo: cuanta grasa o
aceite es necesario para que una receta sea exitosa sin abrumar el
paladar y aportando las calorias necesarias.

Grasas y aceites para cocinar y hornear

Las grasas y los aceites son invaluables para cocinar y hornear. Ellos
proporcionan sabor, riqueza, suavidad y ternura, pero también cro-
cancia. Las grasas y aceites evitan que los alimentos se sequen; per-
miten que los liquidos se calienten por encima del punto de ebullicion
del agua; y se disuelven unos en otros, pero no en agua. Uno de los
mayores atributos de las grasas y aceites en la cocina y la coccién es
su habilidad para crear saciedad o satisfaccion.

Saciedad

Las grasas y los aceites proporcionan saciedad, cuando estan ausen-
tes en los cocidos u horneado de recetas, los productos terminados
pueden ser insipidos. Eso es porque las grasas y los aceites aportan
buen sabor, ademas de un gusto por tener compuestos aromaticos.
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Lipidos vy Grasas

Solubilidad

El hecho de que las grasas y los aceites no se mezclen con el agua es una de sus caracteristicas
mas practicas para cocinar y hornear. Grasas y aceites son moléculas grandes que flotan en el agua
debido a sus membranas celulares protectoras. Ademas, estas moléculas grandes tienen algunos
enlaces débiles que permiten mantener los ingredientes juntos.

Consistencia

Las grasas y los aceites tienen consistencia o uniformidad, lo cual es una caracteristica valiosa en
las emulsiones. Ciertos lipidos pueden emulsionar los ingredientes o crear una consistencia cremosa
entre los ingredientes liquidos y grasos. Las emulsiones clasicas son mayonesa y salsas como la ho-
landesa, en estas se usa la lecitina, un fosfolipido, como emulsificante, que se encuentra en las ye-
mas de huevo, actiia como un grupo de pequefios imanes que mantienen la grasa y el liquido juntos.
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Sabias que... Noticias sobre la salud humana

ALGUNOS ALIMENTOS PARA
IMPULSAR UNA DIETA SALUDABLE

Ningun alimento por si solo, ni siquiera un super alimento, puede ofrecer toda la nutricién, los bene-
ficios para la salud y la energia que necesitamos para alimentarnos. Las guias dietarias de EE. UU.
2015-2020 recomiendan patrones de alimentacion saludables, “que combinan opciones saludables
de todos los grupos de alimentos, a la vez que se presta atencion a los limites de calorias”.

Alo largo de los afos, la investigacion ha demostrado que los patrones dietarios saludables pueden
reducir el riesgo de presion arterial alta, enfermedad cardiaca, diabetes y ciertos canceres. Algunos
de estos patrones dietéticos, como la dieta DASH (Enfoque dietético para detener la hipertension) y
la dieta mediterranea, que en su mayoria son a base de plantas, han demostrado beneficios signifi-
cativos para la salud y la reduccion de las enfermedades cronicas.

Sin embargo, se pueden nombrar como super alimentos algunos que, debido a ciertos atributos,
pueden mejorar la salud, y mejorar aun mas un patron de alimentacién saludable.
Algunos “superfoods” son:

» Bayas. Con un alto contenido de fibra, las bayas son naturalmente dulces, y sus
ricos colores significan que son ricas en antioxidantes y nutrientes que combaten las
enfermedades. Como incluirlos: cuando las bayas no estan en temporada, es igual
de saludable comprarlas congeladas. Agregue al yogur, los cereales y los batidos, o
coma de forma sencilla para un refrigerio.

Pescado. El pescado puede ser una buena fuente de proteinas y acidos grasos ome-
ga-3, que ayudan a prevenir las enfermedades del corazén. Cémo incluirlo: compre
pescado fresco, congelado o enlatado. Los pescados con el contenido mas alto de
omega-3 son salmon, filetes de atun, caballa, arenque, trucha, anchoas y sardinas.

Verduras de hoja verde. Los vegetales de hoja verde oscuros son una buena fuente de

vitamina A, vitamina C y calcio, asi como varios fotoquimicos o fitonutrientes (quimicos
fabricados por plantas que tienen un efecto positivo en su salud). También agregan
fibra en la dieta. Como incluirlos: Pruebe variedades como la espinaca, la acelga, la
col. Uselos en las ensaladas o saltee en un poco de aceite de palma rojo. También
pueden agregarse a sopas Yy guisos.
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Sabias que... Noticias sobre la salud humana

Nueces. Las avellanas, las nueces, las almendras y las pacanas son una buena fuen-
te de proteina vegetal. También contienen grasas monoinsaturadas, que pueden ser
un factor para reducir el riesgo de enfermedad cardiaca. Cémo incluirlos: agregue
un pufiado a la avena o el yogur, o comalos como refrigerio. Pero recuerde que son
caléricamente densas, por lo que debe limitar su consumo a un pequefio puiado. Las

nueces también son un gran acompafamiento para vegetales cocidos o ensaladas.

Aceite de palma rojo. Este es un aceite vegetal natural que proviene de la palma
aceitera, por sus caracteristicas de composicion se comporta como un aceite monoin-
saturado, es naturalmente rojo pues contiene betacarotenos y vitamina E, dandole
una gran capacidad antioxidante. Incliyalo en sus preparaciones como aderezo de
ensaladas o para saltear las verduras.
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El potencial de innovacién de las materias grasas es muy importante, ya que el es-
tudio y la optimizacion del componente nutricional relativo a las materias grasas es
un objetivo de salud publica para prevenir el desarrollo de las principales enferme-
dades y mejorando el perfil nutricional de algunos alimentos.

La utilizaciéon de las materias grasas como fuente de innovacion es un compromi-
so entre los aspectos nutricionales, las exigencias de estabilidad, las propiedades
reoldgicas, las propiedades organolépticas, los aspectos reglamentarios, el costo
y la disponibilidad, ademas de las tendencias del mercado y la aceptacion de los
consumidores.

Existe un gran interés nutricional en las grasas ya que son fuente de energia, vita-
minas liposolubles, componentes estructurales y acidos grasos esenciales.

Un ejemplo de innovacion lo ha hecho la empresa Francesa Les Salaisons du Mont,
que disefié un salchichén con materia grasa vegetal. Este salchichdn contiene “Ve-
gebarde”, una mezcla de aceites de colza y de palma. Es menos graso que un
salchichén clasico y representa un aporte de omega 6/omega 3 entre las recomen-
daciones.
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FILETE DE MERO CON QUESO CREMA

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Informacién nutricional Tiempo total 25 minutos

Porciones: 4

Grado de dificultad: facil

Calorias 578 kcal
Proteina 12 g

Carbohidratos 59 g )
Crasa33g E |ngred|entes

4 filetes de mero

250 cc de mostaza

200 cc de aceite de palma
refinado

1 taza de leche

330 g de queso crema

150 cc de jugo de limén

125 g de semillas de sésamo
225 g de platano verde

Sal y pimienta

Preparacion

Marine los filetes de pescado con el jugo de limén, la mostaza, sal y pimienta. Caliente el aceite de
palma refinado en una plancha a temperatura media alta y selle los filetes durante cinco minutos por
cada lado, retirelos del fuego y cubralos con papel de aluminio.

Caliente una sartén a fuego medio, agregue la leche, el queso crema, las semillas de sésamo y re-
vuelva hasta que estén bien incorporados, afiada una pizca de sal y pimienta; regrese los filetes de
mero a la sartén y cocinelos durante dos minutos. Caliente el aceite de palma refinado en una sartén
grande. Corte el platano verde en rebanadas largas y frialas en el aceite bien caliente. Sirva el mero
bafiado en salsa, con vegetales y los tostones de platano.
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