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sostenida por una produccién tecno-econédmica y creencias acerca del producto, que son fruto
del saber propio de este tiempo y esta sociedad. Por ejemplo, hasta 1960, en la Argentina,
comer mucho y ser rollizo era mirado con aprobacién social, era signo de salud, una sefial de
opulencia econédmica y se apreciaba como belleza fisica. Hoy la gordura se considera un factor
de riesgo para el desarrollo de accidentes cardiovasculares y diabetes, la mayoria de los gordos
no son ricos sino pobres y la gordura estd situada en el polo opuesto de la belleza. Incluso se
mira a los gordos con cierta reprobacién moral, como personas débiles de caracter en relacién
con su salud.

Por eso, para tratar de responder por qué los seres humanos consideran comida a cosas tan
distintas a lo largo y a lo ancho del planeta, y en el correr del tiempo, debemos admitir que la
base biolégica no agota la explicacién. Serd necesario buscar en las relaciones sociales, es
decir, en los procesos conjuntos empleados para pensar, obtener, distribuir y consumir los ali-
mentos. Veamos, a modo de ejemplo, la alimentacién en el Rio de la Plata.

Los primeros tiempos

Segun evidencias arqueoldgicas, los primeros habitantes habrian ingresado a la zona pampe-
ana hace 9.000 afios. El ambiente rioplatense presentaba recursos abundantes para la subsistencia
de poblaciones con distintas formas de vida.

Al oeste vivian grupos de querandies “cazadores, pescadores y recolectores, némades, altos
y belicosos” (Lafén en Alvarez y Pinotti, 2000: 114/115). Su alimentacién se basaba en lo que obte-
nian por medio de la caza de guanacos, ciervos de los pantanos, fiandues, carpinchos, etc., la
pesca con redes y la recoleccién de raices y semillas, que molian en morteros. La caza-recoleccién
en este habitat los llevaba a formar bandas pequefias y a moverse para proveerse sin sobreexplotar
los recursos. Un dato interesante que los arquedlogos suelen mencionar es que los querandies eran
altos, lo que habla indirectamente de su buena alimentacién. En efecto, la talla es un rasgo
dependiente de la calidad de la dieta.

En la desembocadura del rio Parana vivian diversos grupos guaranfes con un agricultura
incipiente basada en el maizy el cultivo de calabazas. Eran cazadores riberefios de aves, nutrias,
carpinchos, etc., y completaban su dieta con abundante pescado, que consumian asado o seca-
do al sol. El cultivo del maiz dejaba excedentes, lo que les permitié sostener mayor cantidad de
poblacién organizada en forma de aldeas y jefaturas.

Habitaban también la zona los chands y timbues, que eran cazadores, pescadores y reco-
lectores (sobre todo de vainas de algarroba). Tal vez por influencia de los guaranies, habrian
incorporado maiz y calabazas que obtenfan por cultivo horticola (Lothrop en Tapia, 2002).

De acuerdo con las evidencias 6seas recogidas por los arquedlogos, sabemos que las dife-
rentes etnias asentadas en el drea del Rio de la Plata lograron regimenes equilibrados, incluso en
el caso de los guaranies, ya que el elevado consumo de maiz (que proveia de abundantes hidra-
tos de carbono) se habria complementado con carnes rojas y pescado. Cada grupo encontré
maneras propias de explotar diferentes nichos ecolégicos dentro del mismo habitat, con distin-
ta tecnologia y distinto tipo de organizacién social (unos organizados en bandas, los otros en
jefaturas). Si bien todos los patrones alimentarios han sido diferentes (unos basados en el maiz,
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otros en la algarroba, otros en la carne de caza o la pesca) todas estas dietas precolombinas

fueron nutricionalmente adecuadas.

Al arribar al Rio de la Plata, en el siglo XVI, los espafioles se encontraron con estos grupos.

No nos explayaremos aqui sobre la desastrosa politica de don Pedro de Mendoza, que condujo a

la matanza, sitio, hambre y abandono de la primitiva Buenos Aires. Sin embargo, si comentare-

mos el impacto que tuvo la conquista en las poblaciones nativas que mencionamos.

1. La violencia del conflicto armado diezmé a la poblacién aborigen masculina.

2. Se produjo una fuerte reduccién de la produccién alimentaria, ya que quienes eran produc-
tores debfan dejar de cazar o recolectar para tomar las armas en defensa de su grupo.

3. El paisaje se modific6 a causa de las formas de apropiacién de la tierra que realizaron los
espafioles —parcelaron para practicar la agricultura y armaron corrales para el ganado, apro-
pidndose de las aguadas—, lo que corté el acceso a las fuentes de recursos. En especial
los cazadores recolectores perdieron el acceso a las fuentes de alimentacién.

4. La introduccién de nuevas especies, como el caballo y el ganado doméstico repoblaron la
pampa, pero al mismo tiempo desplazaron a las especies nativas, que eran las conocidas
y fuentes “seguras” de alimentacion.

5. Las epidemias diezmaron a la poblacién en general. Se calcula que un tercio de la pobla-
ciéon muri6 de enfermedades en los primeros 10 afios del contacto.

6. El intercambio produjo mayor presién sobre venados, peces y piliferos desequilibrando el
ecosistema. Al tornarse importantes para el trueque con los espanoles, estos animales
comenzaron a perseguirse en forma inmoderada, a demanda de los comerciantes (o de la
moda europea en el caso de las plumas y las pieles). A la vez, este intercambio introdujo
alimentos desconocidos como el azticar refinado y el alcohol, que no aportaron beneficios
desde el punto de vista nutricional, pero se volvieron moneda de trueque y dominacion.
Todos estos factores produjeron un desequilibrio en los medios de subsistencia de los gru-

pos aborigenes y una desestructuracién tan fuerte y rdpida en las sociedades que muy pronto

fueron vencidos, repartidos y reducidos, lo que aceler6 su desaparicion.

Los tiempos de la dominacion espaiiola

En 1580, Juan de Garay trajo 1000 caballos y 500 vacas; sin embargo, al afio siguiente
—entre propios y encontrados— contaba entre 80.000 y 100.000 cabezas. Efectivamente, los ricos
pastizales favorecieron que el ganado se reprodujera exponencialmente, sin predadores natura-
les. La modificacion del hébitat fue gigantesca.

Esta riqueza faunistica atrajo a la llanura a otros grupos que a partir del siglo XVII fueron
nombrados como pampas; sin embargo, eran tehuelches llegados desde el sury mapuches, que
arribaron desde el oeste. Todos estos grupos adoptaron el complejo ecuestre, modificando
sus armas (la lanza arrojadiza se transformé en una tacuara de 2 metros, que resulté imbatible

en la carga de caballeria), una nueva organizacién politica y social (se reunieron en federacio-
nes y esclavizaron a los cautivos y cautivas). Naturalmente, al modificarse la organizacién
social, la politica y la tecnologia, también se modificé la alimentacién.
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Asi, la dieta extremadamente diversa de los cazadores-recolectores de los primeros tiempos
se especializé y se compuso a partir de entonces principalmente de carne. Esto se debi6 a que
los vacunos y caballos que estaban libres en las pampas eran, aunque silvestres (ganado cima-
rrén), animales domésticos relativamente mansos, por lo que resultaba sencillo cazarlos. Por
otro lado, eran de carne muy rendidora en términos de blusqueda, manejo y aporte graso, y
suplantaron asf la carne de guanaco y de fiandu, magros como todo animal salvaje.

Como vemos, el régimen cambia en respuesta tanto a las transformaciones del hébitat
como a la tecnologfa (no sélo las armas, también las vasijas y envases cambiaron: a medida que
el caballo se constituyé en el medio de transporte y se abandoné el traslado a pie, resultaron
mds funcionales los recipientes de cuero que la cerdmica). Del mismo modo, también el cam-
bio en la organizacién social producird modificaciones en la dieta, porque la alimentacién es
producto de y produce a su vez relaciones sociales.

La ciudad de Buenos Aires también se beneficié de este ganado cimarrén y complementé
asi su magra economia (y floreciente contrabando) con las vaquerias: partidas de caza de vacu-
nos con el objetivo de exportar su cuero y procesar su carne (ésta, convertida en “cecina” —es
decir fileteada y salada— se vendia a Cuba para la alimentacién de los esclavos).

Durante la época de la colonia, |a alimentacién en Buenos Aires se caracterizé por su senci-
llez: se consumian productos locales apenas complementados por el intercambio entre ciudades
(el vino mendocino llega a partir de 1589, por ejemplo). Recién después de la creacién del
Virreinato, el Reglamento de Comercio Libre permitié cierta diversificacién de productos.

A partir del siglo XVIII terminaron las vaquerias, el ganado pasé a tener un duefio y se pro-
cesé en las estancias, lo que enriquecié a “los vecinos”, la clase principal de la ciudad. Esta clase
estaba formada por propietarios, estancieros, grandes comerciantes y empresarios, funciona-
rios, profesionales, administradores y prelados. Junto a ellos, un estrato que hoy llamariamos
“clase media” era el proveedor de servicios: pequefios comerciantes y empleados (escribientes,
auxiliares de justicia, maestros) artesanos, panaderos. Habia también un tercer estrato, que hoy
llamariamos “sectores populares”, formado por peones, vendedores ambulantes, libertos
(esclavos liberados) y finalmente, los esclavos.

Como en toda sociedad estratificada, no todos tenian los mismos derechos, no vivian igual
y no comian igual. Sin embargo, habia alimentos que formaban parte de todas las dietas, pero
que se consumian en diferente cantidad segun el estrato social. Eran el maiz, el zapallo, la papa,
las legumbres, el mate y la carne bovina.

El pan, por ejemplo, era un alimento marcador de diferencias: cuanto mdas negro, mds
pobre era el comensal... Y en la campafia, era directamente suplantado por galleta. El vino
también marcaba diferencias: era una bebida de prestigio, de costo muy alto; los pobres consu-
mian aguardiente, que era barato y se vendia en las pulperias. Entre las infusiones, el chocolate
y el café distinguian a los “vecinos”, que eran quienes podian pagarlos, mientras que el mate,
muy barato, era consumido por todos.

El consumo de carne cortaba transversalmente los tres estratos sociales, ya que la ventaja
ecoldgica de criar el animal a pasto y agua se traducfa en un acceso especialmente econémico
(combinado con una poblacién escasa, ya que entre la ciudad de Buenos Aires y su campafa
habia apenas 22.000 habitantes en 1770), lo que explica la cantidad de carne consumida: unos
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220 kg por persona al afio a pesar de las prohibiciones del calendario cristiano (Silveira,
2005)11. Pese al alto consumo de carne, se mataban mds vacunos de los que se necesitaban
para satisfacer esta demanda alimentaria, ya que se destinaban a la exportacién de cueros.
Asi, la carne se convirtié en un alimento barato que empezé a consumirse aun mas que antes
y fue cobrando progresiva importancia, hasta que a partir de 1812 se constituyd en la indus-
tria mds rentable del puerto.

Por otro lado, Buenos Aires no tuvo la aristocracia excedentaria de las metrépolis europeas
o los virreinatos de Lima o México, que permitieron el desarrollo de una “alta cocina”. Aquf
no hubo una verdadera cocina diferenciada, como en otras sociedades estratificadas donde
la diferencia entre pobres y ricos cristalizé en dos tipos de cocina (cocina de la corte y cocina
campesina). Si bien entre los vecinos se sucedian los banquetes (publicos para la coronacién o
privados para el matrimonio) los platos copiaban recetas espafiolas con productos americanos,
sin fusién ni creacién local. La colonizacién simbdlica queria una cocina simple que hoy llamari-
amos “mediterrdnea” (cereales, aceite de oliva, vino y poca carne), pero copiada con productos
locales (donde la carne dominaba sobre los cereales y el trigo, casi inexistente, era sustituido por
el maiz). Asi, por ejemplo, la cocina criolla recrea el “cocido” espafiol en el “puchero”, sustitu-
yendo los porotos por papa y maiz y aumentando el protagonismo de la carne, cuya cantidad
crece en el plato.

La figura de los negros esclavos estd indisolublemente unida a la alimentacién virreinal
porque eran ellos quienes hacfan la venta ambulante de productos caseros (pastelitos, empa-
nadas, dulces, pescado frito, aceitunas, etc.); en efecto, las buenas costumbres de la época
prohibian hacerlo a las mujeres “decentes” que los fabricaban. Sin embargo, poco sabemos de
la cocina de estos esclavos, excepto que no comian lo mismo que sus amos: apenas han quedado
unas pocas recetas como el quebebe, a base de zapallo y tasajo (carne seca).

Una sociedad que imponia derechos diferentes para los géneros naturalmente fomenté el
consumo de alimentos diferentes para hombres y mujeres, incluso el mismo producto podia
tener usos diferenciales. Por ejemplo, como las mujeres eran consideradas “menores de edad”
(aunque fueran adultas), el consumo de dulces se consideraba en ellas normal y adecuado,
mientras que era cuestionado en los varones de la misma edad: la costumbre dictaba que debfan
imponerse a la tentacién, que se veia como debilidad, flaqueza. Las damas debian abstenerse
de consumir carne bovina si estaban de duelo y también durante el periodo menstrual por-
que este alimento se consideraba masculino. Se permitia el consumo de vino en las mujeres
por su “uso medicinal”, que se distinguia del uso social (en los varones).

Los tiempos de la Organizaciéon Nacional

Si bien las ideas revolucionarias que llevaron a la independencia en 1816 sofiaron una coci-
na criolla como fusién de platos espafioles e indigenas, no reconocieron que tal cocina ya
existia, pero en relacion a los productos y no a los platos, como deciamos antes. Lo cierto es
que la cocina de los pueblos originarios era dificil de reproducir en el ambiente urbano y la

11. En otros lugares del mundo, mongoles, australianos y sudafricanos han tomado la misma opcién carnica, dadas condiciones
ecologicas y demograficas similares (extensas praderas para apacentar ganado combinadas con baja densidad de poblacién).

e79 e



BLOQUE 2

e 80 e

norma culinaria, pese a las buenas intenciones, siguié siendo la anterior: “productos americanos-
platos europeos”. Sin embargo, al levantarse las prohibiciones monopélicas, se diversificé la
produccién agroalimentria y el comercio entre regiones, por lo tanto los ingredientes se diver-
sificaron: a la ciudad de Buenos Aires comenzaron a llegar alimentos de Brasil, pero también
de las incipientes industrias locales de las provincias.

A partir de la emancipacién, las transformaciones de la economia estédn directamente
relacionadas con el incremento de la demanda de materias primas de los paises europeos, que se
consolidaban como centros industriales. Se produce una divisién internacional del trabajo seguin
la cual las pampas quedan como productoras primarias y receptoras de inversiones de capital y
poblacién. Es la época en que el pais es fundamentalmente agricola y ganadero.

José Antonio Wilde, intelectual de la época, describe en su obra de 1908 Buenos Aires setenta
afios atrds, tres comidas fuertes por dia (de no menos de tres platos cada una) y tres colaciones.
La carne contintia dominando la cultura alimentaria del Rio de la Plata, pero verduras y l4cteos,
antes limitados, se han diversificado. No es de extrafar que Sarmiento en 1880 diga que en su
tiempo “todos eran gordos o culonas”, donde “todos” quiere decir “los habitantes de la ciudad
de Buenos Aires”. En la campana, José Herndndez relata en el Martin Fierro las penurias alimen-
ticias —y de las otras— que padecian los gauchos.

Ahora bien, a partir de 1880 se promovi6 una inmigracién mediterrdnea masiva, tanto para
poblar “el desierto” como para modificar la composicién de la poblacién criolla tradicional. Sin
embargo, fueron las ciudades y sobre todo Buenos Aires, las que recibieron la mayor parte del flujo
inmigratorio espafiol, italiano y centroeuropeo. Los recién llegados, de extraccién social por
demds modesta, tuvieron una importante movilidad social ascendente, lo que logré que en
menos de una generacion surgiera en Buenos Aires un estrato de ingresos medios que llegé a
ser el 41% de la poblacion.

Este es el periodo en que la Argentina se define como “granero del mundo”. La pampa se
agriculturiza, el ganado se mejora con la introduccién de razas inglesas, la industria frigorifica y
alimentaria se asienta en los alrededores de Buenos Aires, cuyo puerto recién construido es la
cabecera de una red de transporte radial que lleva materias primas y distribuye hacia el inte-
rior productos manufacturados que llegan de ultramar. El pan se difunde y universaliza a causa
del trigo barato.

Los inmigrantes contribuyen a diversificar la oferta alimentaria: los vascos desarrollan la
lecheria como industria, tomando a su cargo toda la cadena: unos producen y otros comerciali-
zan. Los espafioles se especializan en productos de panificacién y reintroducen —gracias al trigo
barato— diversas formas de “bolleria” de la peninsula que ahora se llamaran “facturas”. Las diver-
sas comunidades de la peninsula itdlica, asentadas en los alrededores de la ciudad avanzan con
la produccién y comercializacién de verdura de quinta. Por otro lado, los alemanes se especiali-
zan en “facturas de cerdo”, chacinados y fiambres junto a la industria cervecera y los ingleses se
concentran en la produccién y comercializacién de carnes y lanas.

Es una época en que los alimentos abundan y son baratos, lo que da oportunidad a la apari-
cién de cocinas diferenciadas segun la clase social. En un extremo estén los banquetes, en el otro,
la comida de olla y entre ellos, una creciente clase media que fusiona tradiciones regionales y medi-
terraneas, asi como se agrupa por procedencia en lo que se llamaba “cocina de colectividades”.
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En ese entonces, se comia en Buenos Aires un promedio de 113 kg de carne bovina por
persona por afio (Silveira, 2005). El precio era bajo y esa facilidad de acceso explica el nivel de
consumo tanto como la construccidén de representaciones culturales de aquello que se convier-
te en el plato marcador de la cocina portefia: el asado. Este plato surge de una clase alta, criolla,
opulenta, terrateniente, que copia la cocina y los estilos de vida franceses en la vida publica, pero
mientras mantiene la comida criolla en el hogar. Esta clase convierte el asado en plato nacional,
reivindicando las figuras del gaucho (al que afios atrds habian tildado de “vago” y “mal entrete-
nido”), de la tierra y de la abundancia infinitas.

El asado es tan poco adecuado para la ciudad que muestra el anhelo de los portefios de la
época por apropidrselo. No es que en el periodo anterior no se comiera sino que —segun las
evidencias de los pozos de basura excavados— en la ciudad predominaba la carne horneada o gui-
sada y de animal chico (Silveira, 2005), porque el asado es una comida rural transplantada a la
ciudad, cuyo aprecio aumenta a medida que los inmigrantes bajan de los barcos. En efecto, cuan-
do comienza la oleada inmigratoria, el puchero (una mezcla “abundante y burguesa” de carne,
legumbres y verdura) era el plato cotidiano, debido a su minimo costo. Sin embargo, 8 afios
mds tarde (hacia fines de la década de 1880), el preferido era el asado, de carne vacunay cuarto
trasero (Daireaux, 1888). Un poco mds atras le siguen las empanadas y la carbonada (todos platos
a base de carne).

La carne barata conspiraba para que los portefios adoptaran otras pautas culinarias y ali-
menticias que las que habfan conocido siempre. Los inmigrantes, por su parte, acostumbrados
a lo que hoy llamariamos “dieta mediterrdnea” (que ellos consideraban dieta de la escasez) la
abandonaron a favor del régimen carnivoro de la sociedad receptora. Son estos inmigrantes los
que “inventan” el asado como se conoce hoy dia: en parrilla horizontal (Schavelzon, 1999)
europea, a diferencia del asado gaucho tradicional, que era vertical, a la cruz.

El asado dramatiza, aun hoy, la divisién sexual del trabajo culinario. Como la cocina es un
ambito exclusivamente femenino, cuando el hombre cocina asado lo hace fuera de ella: en la
parrilla, altar masculino por excelencia donde la mujer no cuadra. Era predecible que una sociedad
con fuerte herencia patriarcal no dejaria el plato marcador, que maneja la carne, el cuchillo y
el fuego en el ambito femenino (Aguirre, 1997).

Nuevamente, una sociedad estratificada no come ni vive del mismo modo: la clase alta se
acriolla con el asado y se afrancesa con recetas de moda. En el otro extremo, los inmigrantes y
criollos pobres se hacinan en los conventillos y su comida es una adaptacién de recetas espafiolas
o italianas a partir de la carne barata argentina. De esta fusion de tradiciones y productos nace lo
que hoy conocemos como “cocina portefa”.

Los tiempos de la industria como eje del desarrollo

Una de las principales consecuencias de la crisis capitalista mundial de 1930 fue la modifica-
cion del comercio internacional, que en la Argentina implicé abandonar el modelo agroexportador
y comenzar un proceso de desarrollo basado en la industrializacién sustitutiva de importaciones,
que habria de perdurar casi 45 afios.
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Este modelo tuvo dos etapas —la etapa peronista 1945-1955 y la desarrollista 1956-1976—;
durante ambos periodos las actividades industriales crecen en Buenos Aires y generan una notable
migracién interna (rural-urbana) con pleno empleo. Se trata de un empleo que es a la vez formal,
estable y asalariado, y que genera expansién de la educacién formal, movilidad ascendente y
amplio desarrollo de los estratos de ingresos medios de la sociedad.

La inclusidn social, que en la etapa anterior habfa logrado la educacién universal, en esta
etapa estard representada por la categoria de “trabajadores”. La referencia al trabajo serd un
punto clave de la socializacién, de la participacién en la vida ciudadana (sindical y politica) y
de la movilidad ascendente (via ingresos).

Por primera vez captamos en la cocina hogarefia los efectos de un modelo de acumulacién
econédmica. Una Encuesta de Gasto e Ingresos de los Hogares para el Area Metropolitana reali-
zada por el Consejo Nacional de Desarrollo (CONADE) en 1965 evidencia la asociacién entre
los alimentos con bajo valor agregado y los ingresos: cuanto mds pobres los hogares mayor
cantidad de alimentos frescos, menos industrializados y preprocesados. Las mujeres sustituyen
con su trabajo productos que en otros hogares mas acomodados se compran. Sin embargo, cuan-
do les falta tiempo o hay dinero disponible compran masas hechas, salchichas, mayonesay otros
productos industrializados, no solo porque esos alimentos-servicio les ahorran trabajo sino porque
estdn rodeados de un hélito de “modernidad”. En efecto, de esta época es la inclusién de elec-
trodomésticos en la cocina hogarefia (cocinas a gas, refrigeradores, ollas a presién, licuadoras,
etc.) y la diversificacion de la oferta de alimentos industrializados (que vino de la mano del desarro-
llo de la industria), lo que impuso una base homogénea de productos de consumo indiferenciado y
masivo (verduras, legumbres y frutas enlatadas, caldos deshidratados, l4cteos industrializados,
etc.). En ese sentido, caracteriza la gastronomfa de la época la comida hogarefia, realizada por
la madre con los nuevos electrodomésticos. El asado a la parrilla, propio de los varones, se
transforma en el materno y moderno “asado al horno con papas”, elaborado en los nuevos
hornos de gas.

Un dato importante de la Encuesta de Gasto e Ingresos de los Hogares es que al hacer un
andlisis por ingresos no encontramos consumos exclusivos; es decir: los mismos productos se
encuentran representados en todos los sectores, aunque en cantidades y calidades diferentes (los
ricos comen mas que los pobres y estos consumen carne del cuarto delantero mientras los més
acomodados consumen la del cuarto trasero, mds tierno y mds caro). Esto significa que para
1965 existia un patrén alimentario tnico que cortaba transversalmente la estructura de ingre-
sos (no sabemos si era un fenémeno reciente o de décadas anteriores porque solo tenemos
esa suerte de instantdnea que una encuesta suele representar).

Ya sea porque los alimentos eran baratos o porque los ingresos eran suficientes, todos los
habitantes de Buenos Aires accedian a una canasta de consumo similar. La existencia de
un patrén unificado sefala una sociedad mds igualitaria que la que conocemos actualmente, sin
grandes diferencias en el acceso a los alimentos, a las tecnologias de procesamiento o al saber.
Al analizar los indices macroeconémicos comprendemos hasta qué punto la sociedad era
mds igualitaria: los niveles de pobreza eran cercanos al 5%, la diferencia de ingresos era de 7
veces entre las dos puntas de la escala y la desocupacién, inferior al 5%. Este patrén unico no
habla solo de la comida (su cantidad, acceso o adecuacidn) sino que habla de la sociedad de
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los comensales (Aguirre, 2001): dado que en la comida se manifiestan relaciones sociales, la
existencia de un patrén unificado muestra las caracteristicas de la sociedad que lo posee.

En la “sociedad salarial” de los ‘60, el trabajo era el eje de las relaciones entre las personas
y, por lo tanto, era constitutivo de la identidad. Existia un Estado “benefactor”, el gasto publico
social tenfa una fuerte presencia en la organizacién de la vida cotidiana, y existia la posibili-
dad concreta de progreso material y movilidad ascendente. Era una sociedad donde cada quién
conocia su lugar en la estructura social y las normas que regian para la movilidad vertical, que
se realizaba a partir de un piso donde la escasez alimentaria no era el problema.

Visto desde otro dngulo, la existencia de cierta uniformidad en los productos que se escogian
para organizar la comida puede verse como una fuerte homogeneizacién de la cocina (entre hoga-
res de migrantes internos de diversas regiones, migrantes externos de la posguerra, portefios
tradicionales, obreros, burgueses, nuevos y viejos ricos, etc.). En este sentido, la diferenciacién
entre estratos no pasaba por los consumos alimentarios sino por otros consumos (vivienda, indu-
mentaria, educacién, etc.). Probablemente, la unificacién alimentaria era tanto consecuencia de la
facilidad de acceso como de la compleja red de representaciones de un pais que se pensaba a si
mismo como progresista e incluyente.

La biblia de la cocina portefia de la época, el Libro de Dofia Petrona C. de Gandulfo, contribu-
ye a visualizar esta representacién de una Argentina Unica, ya que compilaba recetas de todo
el pais y adaptaba al gusto de la época (es decir con dos o tres veces mds carne que en la version
original) recetas europeas y latinoamericanas.

Los tiempos de la apertura

A partir de 1976 el modelo de acumulacién econémica pasaré por la apertura al mundo,
el retroceso del Estado y la valorizacién del mercado como el mejor redistribuidor. Este nuevo
modelo de acumulacién dejard sus huellas —al igual que los anteriores— en la alimentacién.
Las mismas encuestas de gastos e ingresos de los hogares que realizaba el INDEC muestran
cémo el patrén unificado de diez afios atrds se quiebra: al polarizarse la sociedad (menos ricos
mds ricos y muchos pobres mds pobres debido a una distribucién del ingreso regresiva) apa-
rece la “comida de pobres” y la “comida de ricos” (como a principio del siglo XX). Volvemos
a la alta cocina y gastronomia de los exquisitos, que convive con la “comida de olla” —pan,
papas, fideos y poco del resto—, que sostiene la cocina de la pobreza.

En una sociedad urbana, donde los alimentos se compran, la pérdida del empleo y la caida
de los ingresos hacen que el consumo de los sectores de bajos recursos se vea limitado a los
alimentos méds rendidores: baratos (fideos, pan y papas, fuentes de hidratos de carbono), sacia-
dores (grasa) y gustosos (azucar).

Asi, variables sociales tales como el empleo, el ingreso y la asistencia social, condicionan
lo que se puede o no se puede comer. Aunque estadisticamente haya alimentos suficientes en el
pafs esto no quiere decir que sean accesibles a todos los sectores. Los dos tipos de cocinas
aparecen dependientes de la capacidad de compra (que es la relacién entre los precios de los ali-
mentos y los ingresos). Sin embargo, una vez establecido un patrén de consumo dependiente de
la capacidad de compra, cada sector construye un “gusto” por lo que puede comer, justificindolo
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e identificindose con su comida habitual. En muchos casos, este proceso inhibe la reivindi-
cacién por la alimentacién adecuada que tuvieron en el pasado.

Por otro lado, la industria agroalimentaria y los medios de comunicacién profundizan
estas cocinas diferenciales con productos también diferenciados: por calidad, por cantidad y por
precio. De manera que en la actualidad no solo tenemos dos cocinas sino también dos merca-
dos, las segundas marcas, las marcas del distribuidor, o el lamado “mercado de los pobres” son
ejemplos de esta economia diferenciada que ofrece a cada sector los alimentos que se conside-
ran propios para cada uno.

Concluimos sefalando entonces la dindmica de la alimentacién rioplatense, como ejemplo del
modo en que se configuran las culturas alimentarias. Por medio de este sucinto relato pudimos ver
cémo en el Rio de la Plata, modificaciones ecolégicas (ganado doméstico), sociales (bandas,
aldeas, Estados preindustriales e industrializados) y econémicas (distintos modelos de acumula-
cién: colonial, agroexportador, industrialista y aperturista) ha dado origen a cocinas diversificadas
(de pobres y de ricos en los casos de los modelos colonial, agroexportador y aperturista) y unifica-
das (en los casos de los pueblos originarios y en el modelo industrialista).

- Modelo de Acumulacién Patrén Alimentario Plato marcador de la cocina
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Los alimentos

¢Qué es un alimento?

Segun el Cédigo Alimentario Argentino (C.A.A.) un alimento es toda aquella sustancia o
mezcla de sustancias naturales o elaboradas que, ingeridas por el ser humano, aporten a su
organismo los materiales y |la energia necesarios para el desarrollo de sus procesos biolégicos.
La designacion de “alimento” incluye, ademas, las sustancias o mezclas de sustancias que se
ingieren por habito, costumbres o como coadyuvantes, tengan o no valor nutritivo.

Funciones de Los al.imentos

Los alimentos cumplen diversas funciones, segtin lo que posibilitan o producen al organismo.
Dado que los nutrientes estdn ampliamente distribuidos, no hay ninguna dieta ideal ni ningtin
alimento aislado que sea bueno o malo por si mismo.

La mayoria de los alimentos son mezclas de nutrientes en calidad y cantidad; practicamente
ningun alimento esta constituido por un solo nutriente y, por otro lado, no hay ningtin alimento
completo para el ser humano adulto ((la leche materna es solo un alimento completo para el
recién nacido durante los seis primeros meses de vida. Después deja de ser “completa”, pues
carece de hierro, vitamina Cy fibra).

En definitiva, todos los nutrientes se encuentran amplia y heterogéneamente distribuidos
en los alimentos y podemos obtenerlos a partir de multiples combinaciones de ellos. Por eso, el
valor nutricional de la dieta depende de la combinacién total de los alimentos que la componen
y de los nutrientes que aportan. Consumir una dieta variada y moderada es la mejor garantia de
equilibrio nutricional.

Diversidad de al.imentos

Se considera que una dieta variada debe incluir alimentos de todos los grupos'?, lo que
aumenta la posibilidad de cubrir las necesidades nutricionales. Asi, es posible prevenir problemas
de deficiencia energética y de nutrientes y por lo tanto, el desarrollo de enfermedades.

12. Los grupos de alimentos se definen en el Bloque 4, Alimentacién y salud.
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Los alimentos como sistemas materiales

MEZCLAS
Vivimos rodeados de materiales, la mayor parte de ellos son mezclas. Los alimentos tam-
bién son mezclas. Hay mezclas en las que se pueden distinguir diferentes partes (fases), estas se
denominan mezclas heterogéneas y son polifasicas (muchas fases). En otros casos, aun obser-
vadas con el ultramicroscopio, las mezclas son homogéneas, ya que no se diferencian fases en
ellas; se trata de mezclas monofasicas (una fase).
® Mezclas homogéneas (llamadas también soluciones o disoluciones): tienen apariencia unifor-
me. Presentan iguales propiedades en todas sus partes. Los componentes de una solucién
no se pueden separar por centrifugacion ni filtracién, es necesario utilizar otros métodos,
como la cristalizacion, la destilacién, la extraccién y la cromatografia. Un ejemplo podria ser
un sélido disuelto en un liquido, como la sal o el aztcar disueltos en agua. En una solucién
hay generalmente un componente que estd en mayor proporcién: el solvente. El otro u otros
componentes son los solutos: sustancias que se hallan dispersas homogéneamente en el
solvente. Una solucién acuosa es aquella que contiene agua. En una mezcla homogénea la
proporcién en que se encuentra el o los solutos puede variar dentro de ciertos limites, que
dependen de la solubilidad de cada uno de ellos en el solvente. La composicién de una solu-
cién es la misma, cualquiera sea la porcién o cantidad que consideremos. Por ejemplo, si en
200 g de una solucién acuosa hay 10 g de azucar, en 100 g de dicha solucién habrd 5 g de
aztcary en 10 g de solucién habré 0,5 g de azticar. En todos los casos hay un 5% de aztcar.
® Mezclas heterogéneas: presentan un aspecto no uniforme. Sus fases se pueden separar,
por ejemplo, por filtracién, decantacién y separacién magnética. Entre las mezclas hetero-
géneas que pueden aparecer en los alimentos, podemos distinguir varios tipos.

- Dispersiones o suspensiones: existe una fase continua o medio dispersante y otra que
estd fragmentada en pequefias particulas (que pueden diferenciarse) como por ejemplo
la mezcla de agua y arena.

« Emulsiones: |a fase dispersante es liquida y la fase dispersa también. Por ejemplo, la
mayonesa se hace con yema de huevo, aceite, sal y vinagre o jugo de limén. La yema de
huevo contiene una sustancia (la lecitina) que estabiliza las diminutas gotas de aceite
que se dispersan en la fase acuosa, impidiendo que las gotitas se retinan, aumenten su
tamafio y se separen.

« Espumas: son suspensiones de gas en liquido. Por ejemplo, la clara batida a nieve. Tanto
en las espumas como en las emulsiones el medio dispersante forma capas que rodean
las particulas de la fase dispersa. Las burbujas de gas de las espumas son mucho més
grandes que los glébulos del liquido disperso en las emulsiones.



Los alimentos

« Coloides: el tamafio de las particulas dispersas es tan pequefio que solo pueden ser
detectadas con métodos o instrumentos especiales. Entre los coloides encontramos,
por ejemplo, la gelatina.

« Soles: coloides en los que la fase dispersa es sélida y la dispersante liquida, por ejem-
plo, la leche de magnesia.

« Geles: coloides en los que la fase dispersa es liquida y la dispersante sélida, por ejemplo,
la jalea.

Gambios en Los al.imentos

Existen diversas acciones que producen cambios en el estado de los alimentos, ya sea para
facilitar su utilizacién, su digestibilidad y el aprovechamiento de sus propiedades nutritivas.
Algunos tienen que ver con el tratamiento culinario que se les da y otros con las formas de
conservacion.

La coccion

La coccién es un proceso por el que modificamos la composicién y caracteristicas del ali-
mento utilizando una fuente de calor para hacerlo més digerible, rico y apetecible. Asi, por
ejemplo, con la coccién de las verduras conseguiremos una modificacién de la pectina (un tipo
de fibra) o del almidén (un polisacédrido) y con ello lograremos que el alimento se ablande y
su digestidn se facilite.

En general, la coccién modifica el valor nutritivo de los alimentos, ya sea porque los
nutrientes pueden disolverse en los liquidos de coccién o destruirse parcial o totalmente debido a
las altas temperaturas. Por ejemplo, si hervimos vegetales en agua, algunos nutrientes pasaran
al medio de coccién (agua) y si la desechamos se perderén, pero si utilizamos ese liquido para
realizar un caldo podremos aprovechar gran parte de ellos.

METODOS DE COCCION
La coccién puede realizarse de diversas formas.

® Coccién en medio acuoso: el agua es el medio para cocinar el alimento. Existen varias téc-
nicas que producen diferentes resultados, como hervir o cocer al vapor; con esta ultima
técnica logramos mantener en mayor medida los nutrientes de los alimentos.

® Coccién en medio graso: en este caso usamos aceites y grasas y, de acuerdo con la técnica uti-
lizada podemos freir, saltear o dorar, segtin la cantidad de aceite o grasay su temperatura. Este
tipo de coccién produce un aumento del valor energético y debe utilizarse con moderacién.

® Coccion en medio aéreo: en este caso, para realizar la coccién colocamos el alimento en
contacto directo con la llama o la fuente de calor (parrilla, debajo de cenizas) o en un medio
de calor seco, como el horno.
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® Coccidn por microondas: el medio es la accién ejercida por las microondas sobre las par-
ticulas que componen los alimentos; fundamentalmente sobre las moléculas del agua

que contienen. Las microondas hacen que estas moléculas se muevan muy rdpidamente,
produciendo friccién y por lo tanto el calor necesario para la coccién. Este es uno de los
métodos de coccién que mejor conserva el valor nutritivo de los alimentos. Especialmente
en la coccién de verduras, al evitarse el paso de vitaminas al agua de coccién.

La putrefaccion

La putrefaccion o deterioro de los alimentos es un proceso que se produce principalmente
por la accién de diferentes tipos de microorganismos y mohos que alteran sus propiedades pro-
vocando que su consumo pueda resultar muy perjudicial para nuestra salud.

La fermentacion

La fermentacion se produce en presencia de ciertas enzimas!? especificas, llamadas fer-
mentos, producidas por organismos diminutos como el moho, las bacterias y la levadura que
producen cambios a veces deseables y le dan ciertas caracteristicas al alimento.

En la actualidad consumimos una gran variedad de alimentos que han sufrido un proceso
de fermentacion: los quesos, el yogur, el vinagre y la salsa de soja entre otros alimentos.

CLasificacion de Los al.imentos

Los alimentos pueden clasificarse, en funcién de una serie de cualidades.
1. Por su origen, los alimentos pueden ser:
« Vegetales.
« Animales.
+ Minerales.
- Hongos
2. Por su tiempo de vida util:
« No perecederos (granos de cereales, azucar).
« Perecederos (leche, carnes).
3. Por el principio alimenticio méds importante:
« Ricos en hidratos de carbono (cereales y derivados).
« Proteicos (carnes, huevos, leche, yogur y queso).
» Grasos (manteca, aceite y crema).
« Vitaminicos (frutas y verduras).
Con fibra (granos enteros, frutas y verduras).

13. Las enzimas son catalizadores biolégicos, sustancias que influyen en la velocidad de una reaccién quimica.
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Alimentacién y salud

¢Coémo se relacionan alimentacién y salud?

La salud es el estado de completo bienestar fisico, mental y social del ser humano en armonia
con su medio; no se refiere solo a la ausencia de afecciones o enfermedades. La salud es también
un derecho humano fundamental.

Los trastornos nutricionales estdn presentes tanto en los paises desarrollados como en los
paises en vias de desarrollo. En los primeros, por excesos en la manera de comer y una inade-
cuada seleccién de alimentos; en los segundos, por carencias de uno o mas nutrientes. En la
Argentina, como en otros paises en desarrollo, coexisten ambas situaciones.

Una alimentacién nutricionalmente suficiente, adecuada y completa, compuesta por gran
variedad de alimentos, incluida el agua segura (que no causa dafio a la salud -no contaminada-
ni al medio ambiente) nos permite, por un lado, que nuestro cuerpo funcione con normalidad
(que cubra nuestras necesidades bioldgicas basicas) y por otro, previene o al menos reduce el
riesgo de padecer ciertas alteraciones o enfermedades a corto, mediano y largo plazo.

Los nuevos estilos de vida provocan que algunos habitos saludables de alimentacién, que
durante afios han formado parte de nuestra historia y tradicién, se abandonen. La falta de tiempo
para cocinar, el ritmo de vida actual y la enorme oferta alimenticia, que hace dificil tomar deci-
siones adecuadas, conduce a que muchas personas no sigan una alimentacién variada y, por
tanto, no ingieran todos los nutrientes que necesitan o las cantidades adecuadas de ellos.

La alimentacién completa, suficiente, equilibrada y adecuada es fundamental para el creci-
miento y desarrollo de los nifios y es la base de un estado saludable de la poblacién, ya que se
reduce el riesgo de enfermedades vinculadas con la nutricién. Los desajustes alimentarios son la
principal causa del desarrollo precoz de la mayor parte de las enfermedades crénicas o degene-
rativas (cénceres, enfermedades cardiovasculares, diabetes, obesidad, hipertension, anemias, entre
las mas comunes). Por lo tanto, en nuestra mano estd la posibilidad de incorporar a los hébitos
de vida un mejor perfil alimentario y conseguir una disminucién global de los factores de riesgo.




BLOQUE Y4

Las Funciones biolagicas de Los alimentos:
comer, alimentarse y nutrirse

Podemos decir que comer es el acto de ingerir cualquier alimento; alimentarse es realizar una
dieta que contenga elementos de buena calidad y nutrirse es suministrar a nuestro organismo los
nutrientes que requiere para su 6ptimo funcionamiento, por medio de los alimentos.

Una alimentacién equilibrada es aquella que hace posible que un individuo mantenga un
buen estado de salud, a la vez que le permite la realizacién de distintas actividades.

La eleccion de alimentos se convierte, en la préctica cotidiana, en el acto de comer a dis-
tintas horas del dia. Este acto voluntario de ingerir alimentos y combinarlos en los diferentes
platos que configuran las comidas depende de cada cultura, pero responde a la necesidad de
cubrir las necesidades nutritivas del individuo, respetando sus gustos, costumbres y situacién
econémico-social.

Las Guias Alimentarias para la poblacion argentina

Las Guias Alimentarias son recomendaciones nutricionales para la poblacién sana, especificas
de cada pafs. Incluyen mensajes breves, claros, concretos, culturalmente aceptables y funda-
mentados en la alimentacién habitual de esa poblacion, con el objetivo de alcanzar las metas
nutricionales. En el caso de nuestro pais, profesionales de la nutricién de todo el territorio
realizaron el diagndstico de la situacién alimentaria y nutricional, se plantearon metas para la
Argentina y tradujeron los conocimientos cientificos sobre requerimientos nutricionales y com-
posicion de los alimentos en mensajes que orientaran a nuestra poblacién en la seleccion y
consumo de alimentos y estilos de vida saludables.

Grafica de la alimentacion saludable

Para contribuir con este camino y a partir del conocimiento de la situacién de salud de la
poblacién, la disponibilidad, el consumo y las costumbres de eleccién de los alimentos, se ela-
boré este instrumento, una grafica de las recomendaciones. No todas las Gufas Alimentarias de los
diferentes paises incluyen gréficas; la Argentina decidié por consenso que sus guias incluirian
una grafica para facilitar los procesos educativos y la promocién.

La Gréfica de la alimentacién saludable muestra a los alimentos reunidos en grupos, segun
su composicién nutricional: todos los alimentos que se encuentran dentro de un mismo grupo
tienen composicién nutricional similar y son intercambiables entre si.

Todos son necesarios en la alimentacién cotidiana, pero el tamafio de los grupos de alimen-
tos ilustra la proporcién en que es conveniente incluirlos.
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Alimentacion y salud

Fuente: AADyND,
= Guias Alimentarias para
o la poblacién argentina,

= noviembre 2000.

Grupos de al.imentos

De derecha a izquierda y de abajo hacia arriba, los grupos que muestra la Gréfica de la ali-

mentacién saludable son:

Cereales, sus derivados (harinas, panes, pastas) y legumbres: son nuestra mejor fuente de
energfa. Este grupo provee fundamentalmente carbohidratos complejos y son mds saluda-
bles y nutritivos cuando son integrales, pues al conservar la cascara de los granos de cere-
al conservan también su fibra y vitaminas del complejo B.

La cantidad que se debe consumir depende de la energia que se gasta en el dia, lo que estd
relacionado con la edad, el sexo y la actividad fisica. En general, se recomienda que en
una dieta equilibrada el aporte energético de los carbohidratos represente entre el 50 y 60%
de la energia total aportada por los alimentos consumidos, incluyendo principalmente hidra-
tos de carbono complejos (provenientes de los alimentos incluidos en este grupo).

A este grupo se refieren las Guias Alimentarias cuando nos recuerdan que:

Es bueno consumir variedad de panes, cereales, pastas, harinas, féculas y
legumbres.

e Entre los cereales puede elegir arroz, maiz, trigo, avena, cebada y centeno (v sus
harinas) v, entre las legumbres, arvejas, lentejas, soja, porotos, habas y garbanzos.

e Prefiera los panes, harinas y pastas integrales.

e Modere el consumo de facturas, tortas, masitas, galletitas, alfajores y otros productos

similares.

Verduras y frutas: son alimentos muy saludables por su contenido en fibra, vitaminas y
minerales; ademads son la Unica fuente de vitamina C y contienen también agua y energia.
Carecen de grasas, salvo la aceituna, la palta, el cacao o el coco. Debemos aprovechar la
variedad de frutas y verduras que existe en nuestro pais para elegir las mas econémicas.
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Al seleccionarlas de diferentes tipos y colores ingeriremos mayor variedad de vitaminas y
minerales.
Segun las partes comestibles de los vegetales, estos se pueden clasificar en:

- Brotes: espédrrago, alcaucil. « Flores: coliflor, caléndula.

« Frutos: tomate, pepino. « Hojas: acelga, espinaca.

- Raices: remolacha, zanahoria. « Tallos: apio, pencas de acelga.
« Tubérculos: batata, papa. « Semillas: garbanzo, almendra.

A este grupo se refieren las Guias Alimentarias cuando nos recuerdan que:

Es bueno comer diariamente frutas y verduras de todo tipo y color.

e Se recomienda comer 5 porciones de frutas y verduras por dia.

e Trate de comer por lo menos una vez al dia frutas y verduras crudas.

e Cocine las frutas y verduras preferentemente con cdscara y en trozos grandes,
al vapor o al horno. Si las hierve, use poca agua.

Leches, yogures y quesos: son nuestra principal fuente de calcio, un mineral imprescindible
para formar y mantener la estructura de huesos y dientes. También contienen proteinas
de excelente calidad y vitaminas Ay D.

A este grupo se refieren las Guias Alimentarias cuando nos recuerdan que:

Es bueno consumir todos los dias leche, yogures o quesos. Es necesario en

todas las edades.

e [os nifios, los adolescentes vy las mujeres necesitan mayor cantidad de estos
alimentos.

e Esrecomendable que los recién nacidos reciban solo leche materna hasta los 6
meses.

e Para los adultos se recomiendan en general los productos semidescremados, v
para los nifios y los adultos mayores de bajo peso, enteros.

¢ Se puede tomar la leche liquida y también puede incluirse en postres (flan,

budincitos, etc.), helados, salsas blancas, agregar a purés y otras comidas.

Carnes y huevos: los alimentos de este grupo nos aportan proteinas de muy buena calidad,

son una fuente principal de hierro y ademas aportan zinc, fésforo, y vitaminas.

Es por esto que es bueno comer una amplia variedad de carnes.

Las carnes y el huevo contienen grasas saturadas y colesterol que, consumidos en exceso,

son perjudiciales para la salud. Por esta razén, se recomienda:

« retirar la grasa visible de las carnes antes de consumirlas. Preferir los cortes magros(con
poca grasa) de carne;

« moderar el consumo de fiambres y embutidos;

« retirar la piel de las carnes de ave.

El pescado contiene grasas insaturadas que tienen un efecto beneficioso para la salud,

contribuyendo a reducir los niveles de colesterol.
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A este grupo se refieren las Guias Alimentarias cuando nos recuerdan que:

Es bueno comer una amplia variedad de carnes rojas y blancas retirando la
grasa visible.
e Recuerde que el mondongo, el higado y el rifién son también carnes.
e Coma huevos: 3 unidades semanales son suficientes.
e Modere el consumo de fiambres y embutidos.

e Una porcién al dia de cualquier tipo de carne es suficiente.

Aceites y grasas: son una fuente concentrada de energia, aportan acidos grasos esenciales
(que el organismo no puede sintetizar), que se utilizan en el funcionamiento y manteni-
miento de células y tejidos, y son necesarios para la absorcién de las vitaminas liposolubles
(A, D, EyK). En el caso de los aceites, también proveen grasas necesarias para formar pare-
des celulares y estructuras del sistema nervioso.

Segln su estado, hablamos de grasas o aceites (es decir, segtin sean sélidas o liquidas a
temperatura ambiente).

Segun su origen, se clasifican en animales o vegetales. Las grasas de origen animal (a excep-
cién de las de pescados y mariscos) son las que hay que consumir con mayor precaucién,
evitando en lo posible las grasas para freir, la manteca y la crema de leche. En este grupo
también se incluyen las grasas de origen vegetal presentes en las frutas secas (almendras,
nueces y mani) y semillas oleaginosas (girasol, sésamo, lino, entre otras). A este grupo se
refieren las Guias Alimentarias cuando nos recuerdan que:

Es bueno preparar las comidas con aceite preferentemente crudo y evitar la

grasa para cocinar.

e Es muy recomendable el consumo de manies y almendras, sin salar, nueces y
semillas de sésamo, girasol y lino.

e [Es mejor preferir las grasas de origen vegetal, pues las de origen animal contienen
colesterol y otro tipo de grasas que favorecen las enfermedades del corazén v las
arterias. Lo mismo ocurre con las grasas contenidas en los productos de copetin

v los de pasteleria, las galletitas, los alfajores, las tortas y budines.

Aziicares y dulces: aportan principalmente energia y es recomendable moderar su consumo
para evitar sobrepeso, obesidad y caries dentales.
A este grupo se refieren las Guias Alimentarias cuando nos recuerdan que:

Es bueno disminuir el consumo de azicar y sal.
e Esrecomendable comer menos golosinas y dulces para evitar sobrepeso y caries.
e Prefiera agua, soda y jugos naturales en vez de gaseosas v bebidas dulces artificiales.
e Pruebe cocinar los alimentos sin sal, condimentarlos con hierbas aromdticas o ajo
para resaltar su sabor. Una vez en el plato, puede agregarle una cantidad minima
de sal, si es necesario.
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Este mensaje de las Guias Alimentarias también hace referencia a la sal. Aunque no esté
contenida en este grupo, consumirla en exceso favorece la aparicién de una enfermedad llama-
da hipertension, que es el aumento de la presién que ejerce la sangre dentro de las paredes de
los vasos sanguineos y pone en riesgo a nuestro corazén.

e El agua: es una sustancia indispensable para nuestro organismo y necesitamos incorporar
aproximadamente dos litros diarios.

Sobre su importancia, las Guias Alimentarias nos recuerdan:

Es bueno tomar abundante cantidad de agua potable durante todo el dia.
e FEl agua para beber, lavar y preparar los alimentos debe ser potable.

¢ Recuerde lavar sus manos cuidadosamente antes y después de tocar los alimentos.

Diversidad y proporcion

Las cantidades de los alimentos que componen el plan alimentario diario deben guardar
entre si una proporcién correcta, ya sea dentro de cada grupo como entre los grupos antes
mencionados. El total de la energfa que se debe ingerir en el dia es aproximadamente de 2000
kcal (valor energético de referencia para un adulto). De todos modos, estos valores pueden ser
mayores o menores segln las necesidades energéticas individuales.

Este aporte de energia debe estar dado por los diferentes nutrientes en una determinada
proporcion que se detalla a continuacion.

Hidratos de carbono: deben aportar del 55 al 60% del total de las calorias. Para una dieta
de 2000 kilocalorfas, esto significa que entre 1100 y 1500 kcal deben ingerirse en forma de car-
bohidratos. Es decir, una ingesta de entre 275 a 375 gramos diarios de hidratos de carbono.

Proteinas: tienen que aportar entre el 10 y el 15% del total de las calorfas necesarias. Esto
significa que en una dieta de 2000 kilocalorias, 200 a 300 kcal provienen de las proteinas, lo que se
consigue con 50 a 75 gramos diarios de proteinas.

Grasas: no deberian superar el 30% de las calorfas totales ingeridas y la mayor parte debe-
rfan ser de origen vegetal. Esto supone un méximo de 65 gramos diarios de grasas, para un
dieta promedio de 2000 kilocalorias.

Recomendacién para alcanzar una alimentacién adecuada y buena salud.

Para vivir con salud

Comer con moderacién e incluir alimentos variados en todas las comidas.

Consumir diariamente leche, yogures o quesos. Son necesarios en todas las edades.
Comer diariamente frutas y verduras de todo tipo y color.

Comer una amplia variedad de carnes rojas y blancas retirando la grasa visible.

Bl

Preparar las comidas con aceite preferentemente crudo y evitar la grasa para

cocinar.

®

Disminuir el consumo de azucar y sal.

7. Consumir variedad de panes, cereales, pastas, harinas, féculas v legumbres.
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8. Disminuir el consumo de bebidas alcohdlicas y evitarlo en nifios, adolescentes
v embarazadas.
9. Tomar abundante cantidad de agua potable durante todo el dia.

10. Aprovechar los momentos de las comidas para el encuentro y didlogo con otros.

Fuente: AADyND, Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina.
Asociaciéon Argentina de Nutricionistas y Nutricionistas-Dietistas, Buenos Aires, 2000.

La importancia del desayuno

El desayuno es una comida decisiva por varios motivos. El primero y mds simple, porque
es la que inicia el dia y nos dard la energfa suficiente para realizar las tareas. El segundo, por-
que es una de las pocas comidas que, en general, se pueden realizar en el hogar (la otra es la
cena), y por ello nos permite que le demos un tratamiento diferente.

Seguramente, la vida agitada de las grandes ciudades fue llevando a la poblacién a dejar de
desayunar, al punto que esta comida suele limitarse a una taza de café con leche bebida a los
apurones o a una media docena de mates antes de partir hacia el trabajo.

Sin embargo, hacer un verdadero desayuno es importante por varias razones. Cuando nos
levantamos, el organismo esta en ayunas desde hace no menos de 8 horas en la mayoria de los
casos. El desayuno contribuye asi al aporte de nutrientes que proporcionan la energia necesa-
ria para iniciar la jornada y trabajar hasta la préxima ingesta (el almuerzo), sin sentir fatiga.
Ademas, un desayuno completo evita el hambre excesiva al mediodia, que lleva a comer mucho
y no siempre de los alimentos aconsejables para ese momento del dia.

Un buen desayuno debe estar integrado por una adecuada proporcién de:

® |dcteos en forma de leche, yogur o quesos;

e frutas frescas o sus jugos como fuentes de vitamina C;

® cereales como principal fuente de energia;

® dulces (de leche o frutas) que proveen de azucares de fécil y rdpida asimilacion.

P e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 1
: El desayuno o la merienda deben cubrir el 15 al 20 % del requerimiento calérico diario.
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Errores comunes en La al.imentacion

Junto con el error muchas veces habitual de no ingerir un buen desayuno, existen otros
hébitos frecuentes que deberian ser modificados:
® Saltar ingestas y/o realizar una mala distribucién de comidas.
® Ingerir excesiva cantidad de sal, grasas saturadas y colesterol a través de comidas elaboradas.
e Consumir gran cantidad de alimentos ricos en aztcares refinados (tortas, dulces, golosinas,
gaseosas).
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El almuerzo y la cena, cada una, deben cubrir el 30 % al 35% del requerimiento calérico
diario.

EL agua es esencial. para La vida

Como ya hemos sefialado, el agua es mas esencial para la vida que los alimentos: el ser
humano puede vivir semanas sin comida, pero si no ingiere agua, muere en pocos dias.

Se puede vivir casi sin grasas o con la mitad de las proteinas del cuerpo; sin embargo, si se
pierde un 20% de agua, el organismo estard en una grave condicién que puede llevar a la muer-
te por deshidratacién.

¢De donde proviene el agua del cuerpo?

Para satisfacer las necesidades de liquido, el ser humano debe beber agua, pero no siempre
siente tal inclinacién. Los jugos de frutas, la leche y las infusiones pueden resultar una buena
alternativa ya que aportan una gran proporcién de agua aunque también contengan otros ingre-
dientes dtiles.

Como vimos, también obtenemos agua a partir de los alimentos sélidos. Por ejemplo,
muchas frutas y verduras contienen agua hasta en un 90%, la carne, en un 60% y el pan, con-
siderado un alimento seco, contiene un 30% de agua.

Otra manera de obtener agua es a través del metabolismo de los alimentos. Las grasas,
los hidratos de carbono y las proteinas se “queman” u oxidan, lo que da origen, principalmente,
a diéxido de carbono y agua.

Grecimiento y desarrolLLo. Las necesidades nutricionales
en Las distintas etapas de La vida

Alimentacién en el embarazo y la lactancia

Una adecuada y correcta alimentacién es fundamental para todos y cada uno de los
momentos biolégicos por los que atraviesa el ser humano. Adquiere singular importancia en el
embarazo y la lactancia, dos momentos trascendentes en la vida de una mujer en los que
aumentan las necesidades nutricionales.

Recomendaciones para evitar riesgos de malnutriciéon en el embarazo

« Realizar un aporte extra de energia de 250-300 kcal durante la segunda mitad del

embarazo.

« Realizar un aporte extra de acido félico (vitamina B9) especialmente en el periodo de

concepcidn, puesto que la carencia de esta vitamina estd asociada a malformaciones
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en el tubo neural. Consumir al menos 400 ug' diarios, lo que se logra fundamen-
talmente con el aporte de carnes y vegetales de hoja color verde oscuro.

« Proveer cantidad extra de hierro, ya que el gasto de hierro aumenta durante el emba-
razo. Se ha estimado que debe incrementarse el consumo de hierro a 30 mg diarios
respecto de los 14 mg requeridos cuando la mujer no estd embarazada. Esta cantidad
no se puede cubrir bien con alimentos habituales y se requiere aportar suplementos
de hierro en este etapa.También durante la lactancia hay que cuidar la dieta para
garantizar la correcta alimentacién del bebé.

« Aporte de calcio igual a 1000 mg diarios en los primeros trimestres del embarazo y
1200 mg diarios durante el tercer trimestre del embarazo. El recién nacido retiene
un total de unos 30 g de calcio. Los requerimientos de calcio y fésforo son especial-
mente elevados para la produccién de leche que contiene unos 280 y 140 mg/litro
respectivamente, por lo que hay que garantizar el aporte suficiente.

« La produccién de leche requiere una elevada ingesta de liquidos.

« Evitar el alcohol y la automedicacién.

Alimentacion en los nifios en edad preescolar y escolar

En los primeros 6 meses de vida el nifio debe recibir lactancia materna exclusiva. En ese sen-
tido, la alimentacién en bebés consiste principalmente en introducir paulatinamente alimentos
distintos de la leche en su dieta. Este proceso comienza alrededor de los seis meses de vida y
termina cuando el nifio estd adaptado a la dieta familiar, alrededor del afio.

La leche materna sigue siendo el alimento mds importante para el bebé, por lo menos
hasta cumplir el primer afio de edad.

La etapa de mas rapido crecimiento, que va desde el embarazo hasta los dos afos, es el
momento de la vida en que la alimentacién es mds importante y tiene gran repercusioén sobre
la salud y educacién futura de los nifios. Los habitos alimentarios se forman en los primeros
anos de vida, en la edad preescolar y escolar: alimentacién variada y estimulacién oportuna
constituyen un conjunto de factores inseparable para el buen crecimiento y desarrollo infantil.

La alimentacion del adolescente

Los requerimientos nutricionales para un nifio y puber reflejan la necesidad de un organismo
en crecimiento, que ademds estd en actividad.

Aproximadamente un 15% de la altura de un adulto y el 48% de la masa esqueléticase
desarrolla durante el pico de crecimiento de la adolescencia.

El habito de comer productos de copetin o “picotear” es una tendencia fuertemente arrai-
gada entre los nifios y los adolescentes. Estos hébitos de ingesta son ain més pronunciados
entre los chicos cuyos padres trabajan fuera de casa.

14. Microgramos.
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Durante la adolescencia, el éxito de las comidas intermedias es mayor en cuanto permiten
compensar, a cualquier hora, el “vacio” dejado por la comida principal que no se ha realizado.

En la actualidad hay un gran niimero de alternativas de excelente valor nutritivo, que los
adolescentes pueden comer entre horas, en el colegio, el club, la calle, etc.:

® barras de cereal - copos;

e frutas frescas de estacidn, jugos de frutas, licuados o ensaladas de frutas;

® yogur con copos y/o frutas.
CUADRO 3. CANTIDAD DE ALIMENTOS SUGERIDA EN LA DIETA DE NINOS EN EDAD ESCOLAR
Y SU APORTE EN NUTRIENTES ESENCIALES

Grupo de Alimentos Cantidades recomendadas

Cereales,
sus derivados
y legumbres

Verduras
y Frutas

Leches, yogures
y quesos

Hidratos de
carbono,
vitaminas del
complejo B
y fibra.

Minerales,
vitaminas y
fibra.

Calcio,
fosforo y
proteinas

de alto valor
biologico,
fosforo y
vitaminas A,
Dy B2.

Cereales, pastas,
panes (diario).

Lentejas,
arvejas, porotos,
soja (2 veces por
semana).

Frutas y verduras
de estacion,
elegidas de
distintos colores.
Crudas, al horno,
asadas o cocidas
al vapor.

Leche, yogur y
quesos
preferentemente

blandos.

1 plato de arroz, pastas, polenta u otros cereales cocidos
(3 veces por semana). Equivalente a:

e 2 porciones de pizza o tarta o 2 empanadas.

Mas:

e 1/2 plato de lentejas o arvejas o porotos (I vez/semana)
Mas:

e 3 pancitos chicos (todos los dias)

1 pancito chico es igual a:

- 4 tostadas de pan francés.

- 2 rebanadas de pan lactal.

- 2 rebanadas de pan integral.

- 1/2 taza de copos de cereales.

2 veces por semana se puede reemplazar un pancito por 6
galletitas o 1 factura.

4 a 5 porciones diarias. Equivalente a:

o 1 plato de verduras crudas de diferentes colores (lechuga,
zanahoria o remolacha rallada, aji, tomate, repollo, etc.).
Mas:

o 1 plato de verduras cocidas de diferentes colores
(chauchas, remolachas, zanahoria, zapallo, zapallito,
papa, batata, etc.).

Mas:

o 2 frutas medianas o 4 chicas o 2 tazas de frutas cortadas
0 sus jugos.

3 a 4 porciones diarias.

La Porci6n equivalente a 1 taza de leche liquida que es
igual a alguna de las siguientes opciones:

e 2 cucharadas soperas de leche en polvo.

e 1 pote de yogur.

e 1 porcién tamafio cajita de f6sforos de queso fresco.
« 3 fetas de queso de maquina.

e 6 cucharadas soperas de queso untable entero.

e 3 cucharadas de queso de rallar.



Carnes y Huevos = Hierro, zinc,
vitaminas
del complejo
B, proteinas
de alto valor

bioléogico.
Aceites y grasas Vitamina E
y acidos
grasos
esenciales.
Azucares y Hidratos de
Dulces carbono
Agua Liquido

Carnes rojas
magras, de ave
sin piel, pescados
y menudencias

Aceites vegetales,
manteca, crema
de leche, frutas
secas y aceitunas.

Aziicar de mesa,
miel, dulces,
mermeladas,
confituras.

Agua, infusiones,
caldos, jugos de
fruta natural

Alimentacion y salud

1 porcién diaria que puede equivaler a alguna de de estas
opciones:

o 1 bife mediano o de higado.

e 2 hamburguesas caseras chicas.

e pollo sin piel.

o 1 milanesa grande o 2 pequefias.

o 1 filete de pescado.

o I taza de mariscos.

o 1 lata chica de attin, caballa, sardinas al natural.

« 2 costillitas pequefias de cerdo o cordero (eligiendo
cortes magros).

I vez por semana esa porcion se puede reemplazar por:

o 4 fetas de fiambre desgrasado tipo jamoén cocido, paleta o
pastréon.

Mas:

« 1 huevo 3 a 4 veces por semana.

3/4 porciones diarias que pueden ser:

e 3 cucharadas soperas de aceite.

Mas:

e 1 cucharadita de manteca o margarina.

Mas (una o dos veces por semana):

o 1 pufiadito de frutas secas picadas (nueces, almendras,
avellanas, manies sin sal ni aztcar) o de semillas de sésa-

mo, girasol, amapola, etc.

10 porciones diarias que pueden ser:

e 7 cucharaditas de aztcar.

Mis:

e 3 cucharaditas de mermelada o dulce o 2 fetas finas de

dulce compacto.

- 2 veces por semana se puede reemplazar el azicar y los
dulces por 1 alfajor chico o 1 porcién de postre o helado.

e 6 a 8 vasos

Fuente: Adaptacién Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina (2000). Asociacién Argentina de
Dietistas y Nutricionistas Dietistas. Buenos Aires, Argentina. (Adaptaciéon por Lic. Silvia Squillace).
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Estilos de vida saludables

La actividad fisica en los nifios y adolescentes

Las necesidades de un nifio o adolescente atleta o deportista no difieren demasiado de
los requerimientos de otro no atleta, solo hay que garantizar que logren cubrir sus necesida-
des caldricas a través de una practica alimentaria bien controlada. Los padres y entrenadores
deben capacitarse para dar buenos consejos nutricionales. Lo importante para este grupo es lo
que se ha dicho en otros momentos: “hay que realizar una dieta balanceada”.

Importancia de la actividad fisica en nifios y adolescentes

« Es muy bueno adquirir como habito la préctica de la actividad fisica desde chicos.
Esta disminuye el riesgo de padecer obesidad, sobre todo en aquellos nifios y ado-
lescentes con antecedentes familiares de esta enfermedad.

« Es un factor de prevencién de otras enfermedades en el adulto —ademas de la
obesidad— que pueden incrementarse en etapas tempranas: hipertensién arterial,
enfermedad cardiovascular.

« Es un estimulo para crecer con adecuado entrenamiento.

« Es un estimulo para cambiar la actividad sedentaria en el adulto.

Beneficios del juego al aire libre para la salud

« Beneficia la salud fisica.

« Estimula la actividad fisica a través del juego.

« Promueve el desarrollo fisico.

« Colabora para mantener la forma fisica.

« Propicia el desarrollo de musculos grandes.

« Permite el intercambio de aire fresco en un ambiente con menos gérmenes.

« Los nifos estdn expuestos a la luz del sol incorporando asi vitamina D que contri-
buye a la absorcién de calcio.

Enfermedades rel.acionadas con L.a al.imenbacion

Podemos distinguir dos tipos de enfermedades relacionadas con la alimentacién, en rela-
cién a la ingesta: enfermedades producidas por ingesta insuficiente de energia y nutrientes y
enfermedades producidas por excesos, tanto de energia como de otras sustancias.

Enfermedades producidas por alimentacion insuficiente

1. Desnutricion
Llamamos desnutricién a la enfermedad que se produce cuando hay un consumo insufi-
ciente de energia y nutrientes. Se manifiesta bdsicamente por un bajo peso corporal, pero
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también produce disminucién de la capacidad de respuesta del sistema inmune y aumen-
ta el riesgo de mortalidad. En los nifios produce retraso en el crecimiento y en el desarrollo
psicomotor, lo que se manifiesta en una disminucién del rendimiento escolar.

Factores que influyen para el desarrollo de la desnutricién

Insuficiente disponibilidad de alimentos.

Falta de educacién alimentaria.

Hébitos de alimentacién inadecuados.

Trastornos de mala absorcion.

Inadecuada conservacién y manipulacién de alimentos.

Falta de agua potable.

Prevencion

Asegurar el suministro de alimentos.
e Consumir una dieta que aporte una suficiente cantidad de energia, variada y rica en
nutrientes.
2. Anemia
La anemia puede definirse como la disminucién de los glébulos rojos de la sangre o de
su contenido de hemoglobina por debajo de los pardmetros normales.

Si un individuo estd anémico se sentird muy cansado y falto de energia: efectivamente,
todo su organismo carece del oxigeno suficiente para desarrollar su actividad normal. La defi-
ciencia de hierro motivada por carencias nutricionales es la principal causa de anemia en el
mundo, en especial en los paises en vias de desarrollo.

Existen sectores més expuestos a desarrollar anemia por falta de hierro.

Los nifos y los adolescentes debido a las etapas propias del crecimiento.

Las mujeres en edad fértil debido a las pérdidas de sangre en las menstruaciones.

Las embarazadas, por el aumento de las demandas de sangre propias de ese estado.

Los ancianos, por las dietas inadecuadas e insuficientes o por otras condiciones médicas.
Principales causas de anemia por falta de hierro

El bajo consumo de alimentos ricos en hierro (carnes rojas principalmente).

El desconocimiento de otras fuentes de hierro.

® El desconocimiento de factores facilitadores e inhibidores de la absorcién de hierro.

Prevencidn
e Comer carnes rojas, pollo, pescado o higado, 3 a 4 veces por semana.
® Potenciar el hierro de los vegetales combinandolos con alimentos ricos en vitamina C, (por
ejemplo, ensalada de lentejas y tomates).
® Evitar después de las comidas el consumo de té, café e infusiones de hierbas, dado que
contienen sustancias que inhiben la absorcién del hierro.
3. Osteoporosis
La osteoporosis es una enfermedad caracterizada por una fragilidad de los huesos producida
por una menor cantidad de sus componentes minerales, lo que disminuye su densidad. La falta de
calcio es una de las causas principales de la osteoporosis.
En la adolescencia se forma casi la mitad del depésito de calcio en el organismo que per-
mitird mantener una buena densidad ésea en los adultos mayores.
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Como consecuencia de la osteoporosis se produce dolor, deformidad en manos, aplasta-
miento de vértebras y fracturas espontaneas, que se dan en su mayoria en antebrazo, columnay
cadera. La osteoporosis se produce fundamentalmente en mujeres postmenopdusicas.

Prevencion
® Consumir alimentos ricos en calcio (leche, yogur, quesos).
® Incrementar la actividad fisica.

4. Trastornos de la conducta alimentaria: bulimia y anorexia nerviosa

La bulimia y la anorexia nerviosa son dos alteraciones importantes de la conducta alimentaria
que, aunque suelen describirse juntas, muestran marcadas diferencias. Ambas son subgrupos
de estos problemas de conducta alimentaria.

Anorexia nerviosa: es la inanicién por autodeterminacién, incluso disponiendo de abundan-
tes alimentos. La persona afectada deja de comer voluntariamente, ingiriendo mucho menos de
lo necesario para mantenerse, con lo que pierde peso progresivamente. El 90% de los anoréxicos
son mujeres entre 12 y 25 afios.

Bulimia: es un término que significa “comilona”, es decir, un episodio caracterizado por la
ingestién rapida de grandes cantidades de comida en un corto tiempo. La edad de aparicién suele
ser temprana, frecuentemente al final de la adolescencia y principios de la juventud.

CUADRO 4. DIFERENCIAS ENTRE LA BULIMIA Y LA ANOREXIA NERVIOSA

ANOREXIA NERVIOSA BULIMIA

Rechaza mantener un peso minimo. Peso normal o poco sobrepeso.
Amenorrea (falta de menstruacion). Trastornos menstruales en algunos casos.
Distorsion de la imagen corporal y miedo No tiene una severa distorsion de la imagen corporal.

intenso a engordar.

Negacion del problema. Reconocimiento de una conducta anormal.

Mas autocontrolados. Mas impulsivos.

Conductas compensadoras frecuentes: uso de Conductas compensadoras frecuentes: vomitos
laxantes y diuréticos en exceso, y en algunos casos autoinducidos, uso de laxantes y diuréticos en exceso.

vomitos autoinducidos. Actividad fisica excesiva.

Mortalidad maés frecuente. Mortalidad poco frecuente.
Rituales con la comida. Forma normal de comer cuando no existe el descontrol.
Prevencién

® Estar atentos a cambios bruscos de peso, o a cambios en la conducta habitual respecto de
la alimentacion.
® Promover el didlogo en el seno familiar.
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Enfermedades producidas por excesos

1. Obesidad

La obesidad constituye un exceso de tejido adiposo que va acompariado de un aumento del
peso corporal y representa un riesgo para la salud (hipertensién, diabetes, aumento de los lipidos
sanguineos). Esto se produce cuando consumimos mas energia (calorfas) de la que gastamos: ese
exceso se deposita en el organismo en forma de grasa.

En la obesidad se conjugan factores hereditarios, metabdlicos y habitos de alimentacién y
movimiento. Este Ultimo es un punto importante ya que, si bien no se puede (hasta el momen-
to) modificar lo genético, si se pueden modificar habitos o conductas que lo potencian.

A medida que pasan los afios, cambiar los malos habitos se torna més dificil.

Complicaciones fisicas de los nifios con obesidad
® Aumento de la presion arterial, que se normaliza con el descenso del peso.
® Trastornos en los huesos y articulaciones.
® Aproximadamente entre el 20 y el 25% de los nifios obesos presentan alteraciones en la

capacidad de metabolizar el aztcar (alteraciones en la curva de tolerancia a la glucosa).
® Aumento del colesterol en sangre que, con los afos, puede llevarlos a padecer aterosclerosis.

Los niflos obesos también padecen complicaciones sociales, ya que muchas veces son

rechazados, lo que contribuye a aumentar los sentimientos de inseguridad e inferioridad

que suelen tener.

Prevencion
® Disminuir el consumo de comidas rdpidas (papas fritas, gaseosas, golosinas y otros ali-

mentos ricos en grasas y azucar).
® Promover la actividad fisica.
® Disminuir las horas dedicadas a televisién, computadora y juegos electrénicos.
2. Enfermedades cardiovasculares

Llamamos enfermedad cardiovascular a aquellas patologias que afectan las arterias coronarias
(del corazén) y las arterias cerebrales (cerebro-vascular). Las més conocidas son la ateroesclerosis y
el infarto.

El corazén es un musculo que impulsa la sangre hacia el organismo por medio de las arte-
rias. Normalmente, las paredes internas de las arterias son lisas y limpias, pero pueden llegar
a cubrirse de depésitos de grasa y otros materiales que gradualmente aumentan su tamario,
dando origen a las placas de ateroma. Estas son el origen de la ateroesclerosis.

Este tapdn o “placa” endurece la arteria, disminuye la luz del vaso sanguineo entorpeciendo
la circulacién y puede llegar a obstruirla por completo, lo que produce el llamado “infarto”.
® Los tres factores principales de riesgo son:
® Hipercolesterolemia.
® Hipertensidn arterial.

e Obesidad.
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Hipercolesterolemia. El colesterol es una sustancia necesaria para el organismo. Sin embargo,
el problema surge cuando los valores de esta sustancia en sangre se elevan por encima de lo
normal (200 mg/dl). Esto puede constituirse en un factor de riesgo para el desarrollo de la ate-
rosclerosis. En algunas personas, consumos elevados de grasa y colesterol en la dieta pueden
elevar sus niveles de colesterol sanguineo.

El colesterol circula en la sangre unido a unas sustancias llamadas lipoproteinas. Segtin a
qué tipo de lipoproteinas esté unido el colesterol, lleva un nombre diferente y tiene efectos
distintos. Por eso se habla de dos colesteroles, el colesterol LDL y el colesterol HDL (o malo y
bueno, respectivamente):

Colesterol LDL o “Lipoproteina de baja densidad”: es aquel que favorece la formacién de
la ateroesclerosis, ya que participa en el depdsito del mismo en las paredes arteriales. Es el Ila-
mado “colesterol malo”.

Colesterol HDL o “Lipoproteina de alta densidad”: este tipo de colesterol, lamado comun-
mente “colesterol bueno”, tiene una accién preventiva de la ateroesclerosis, porque se encarga
de eliminar el colesterol depositado en las arterias y llevarlo hacia el higado, donde se elmina o
cumple otras funciones vitales en el organismo.

U T S S R R S S S S R S R S R S R S S S R R R S S R R R R

Consejos para reducir el nivel de colesterol

« Mantener un peso corporal adecuado.

« Optar por cortes de carne magros, quitar la grasa visible, consumir aves sin piel.
« Elegir como métodos de coccién el horneado, asado y vapor, en lugar de frituras.

cialmente la grasa, la manteca y los quesos grasos.
« Aumentar el consumo de fibra vegetal (cereales integrales, fruta, y verduras), que
absorbe en el intestino las sales biliares necesarias para la formacién del colesterol.

[
[
[
[
[
[
[
[
: « Consumir preferentemente leche y productos lacteos descremados, evitando espe-
[
[
[
[
[
I . . . va .

: « Hacer ejercicio fisico regularmente.

Hipertension arterial. La hipertensién es un problema muy frecuente que consiste en una
elevacion crénica de la presién arterial.

La presion arterial es la que ejerce la sangre contra las paredes de las arterias, esto le per-
mite seguir circulando. Existen dos presiones: la sistélica o maxima —el momento en que el
corazén expulsa la sangre hacia el torrente circulatorio— y la presién diastélica o minima
—aquella que registran las arterias mientras el corazén esté en reposo relativo, es decir, mien-
tras se estd llenando de sangre que luego expulsara. Se considera presién alta aquella que
registra una maxima de 140 mmHg y una minima de 90 mmHg.

La hipertensién es un desorden multifactorial, no exclusivo de los adultos, ya que el 3% de
los nifios y el 10% de los adolescentes la padecen. La importancia reside entonces en detectarla
precozmente. En general pasa inadvertida, suele llamarsela “enfermedad del silencio” y se reco-
nocen algunos factores de riesgo que predisponen, como la herencia familiar, la obesidad, el
estrés emocional, el consumo excesivo de alimentos salados y el sedentarismo. Los factores de
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riesgo no tienen un efecto sumatorio sino multiplicador. En consecuencia, la presencia de
varios factores de riesgo leves puede tener un efecto tan importante como un unico factor
de riesgo principal.

]
| Disminuir la tensién arterial y el nivel de colesterol sanguineo a valores normales :
: es sinénimo de disminuir la probabilidad de enfermedad cardiovascular. I

I
k ol

3. Diabetes

La Diabetes Mellitus, o simplemente diabetes, es una enfermedad que se caracteriza por una
incapacidad del organismo para utilizar adecuadamente la glucosa o “aztcar en sangre”, por lo
tanto el nivel aumenta provocando diversas alteraciones en el organismo.

La insulina es una hormona producida por el pancreas y su presencia es imprescindible
para que la glucosa ingrese a las células y éstas puedan utilizarla. Por eso se dice que la insu-
lina es la “llave de entrada”.

Hay dos tipos de diabetes.

Diabetes Tipo 1: se caracteriza por una alteracién o ausencia en la fabricacién de insulina.
Generalmente los sintomas aparecen en la infancia.

Diabetes Tipo 2: se caracteriza por una ineficiente utilizacién de la insulina producida en
el organismo. Los sintomas suelen aparecer en personas mayores, en su mayoria obesos.
Ahora también es frecuente en nifios en edad escolar que son obesos.

Sintomas de la enfermedad

Sensacion de sed inusual.

Orinar frecuentemente, incluso de noche.

Cambios en el apetito.

Pérdida o ganancia de peso inexplicable.

Visién borrosa.

Cicatrizacion lenta de las heridas.

Prevencion
® Mantener el peso normal.
e Comer més verduras, frutas y leguminosas.
e Comer menos alimentos ricos en grasas y azucar.
® Realizar actividad fisica diariamente.
4. Pérdida de la salud dental

Los excesos alimentarios también tienen su implicancia en la salud dental. Los dulces, espe-
cialmente en forma de golosinas, pueden favorecer la formacién de caries, por ello es importante
realizar un buen cepillado de los dientes después de cada comida, y muy especialmente después
de haber ingerido dulces. Utilizar dentifricos y enjuagues bucales fluorados. Optar por yogures,
frutas, flanes y postres de leche entre comida, en lugar de golosinas.
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Comprar, preparar y conservar
alimentos

¢Qué significa ser un consumidor responsable?

Somos consumidores responsables cuando seleccionamos lo que consumimos considerando
muestras conveniencias personales pero también el bienestar colectivo.

Tener en cuenta el bienestar colectivo es posible solo si comprendemos que el acto de consu-
mir tiene un impacto sobre todo en el ecosistema y sobre la sociedad en general. En otras palabras,
el consumo es la dltima etapa del proceso productivo y las elecciones de consumo tienen influen-
cia sobre la generacién de trabajo, el mantenimiento de los ecosistemas, el reciclaje de materiales,
la reduccién de la contaminacion, y la distribucién de los ingresos. Como vemos, adoptar una
actitud responsable influye en nuestro presente y también en las generaciones venideras.

Ser responsable al consumir se traduce en muchos pequefios actos y decisiones diarias
presentes en todos los dmbitos de nuestra vida.

Los Factores de interés al. comprar un alimento

Cuando compramos un alimento segtin la perspectiva del consumo responsable, pode-
mos considerar tres factores fundamentales: su precio, su valor nutritivo y los desechos que
produce. Por eso, la siguiente tabla muestra algunos criterios para comprar alimentos
inteligentemente.

¢Coémo comprar inteligentemente?

e Seleccionar alimentos y productos frescos.

e Comparar alimentos, productos, cantidades y precios.

e Realizar compras comunitarias.

e Comprar vegetales v frutas de estacion.

e [eerlas etiquetas, observar la porcién doméstica o establecida y controlar fechas
de vencimiento.

e FElegir alimentos a los que no haya que retirarles muchos desechos (cdscaras,
huesos) para lograr un mayor aprovechamiento.

e Tener en cuenta la cadena de frio de los alimentos.

e Comprar alimentos con envases reciclables que no dafien el medio ambiente.
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Los envases y el medio ambiente

El envase es el contenedor que estd en contacto directo con el producto, cuya funcién primor-
dial es guardar, proteger, conservar e identificar, ademads de facilitar su manejo y comercializacién.
El objetivo principal de envasar un alimento es que en las condiciones normales, éste no se
contamine ni se deteriore.

Los envases pueden clasificarse segun sus usos: de un solo uso (sachet de leche) o de
multiples usos (botella de gaseosa retornable).

El mayor problema de los envases con relacién al medio ambiente se genera con aquellos
asticos, de vidrio u hojalata, y son de consumo

de un solo uso. En su mayorfa, estos son p
masivo. Se convierten en residuos comunes, pero también en residuos peligrosos, ya que pue-
den contener sustancias alimenticias (dulces, aceite, salsas, etc.) que se pudren y se transforman
en medios apropiados para la proliferacién de bacterias, insectos y roedores.

El rotulado de los alimentos

El rotulado debe suministrarnos toda la informacién sobre las caracteristicas particulares de
los alimentos, su forma de preparacién, manipulacién y conservacién, sus propiedades nutri-
cionales y su contenido. Es muy importante leer los rétulos, ya que nos permiten controlar el
tipo de alimentacién que llevamos.

Los rétulos de los alimentos que se ofrecen al consumidor deben contener obligatoriamente
la siguiente informacion.

e Denominacion de venta del alimento: es el nombre especifico y no genérico, el que indica la
verdadera naturaleza y caracteristicas del alimento. Por ejemplo, “galletitas con salvado”.

e Lista de ingredientes: son las sustancias, incluidos los aditivos, que se utilizaron al ela-
borar el alimento. Se deben declarar de mayor a menor, en relacién con la cantidad que
contiene el alimento.

Los aditivos son sustancias naturales o sintéticas que se incorporan en pequefias cantidades

sin el propdsito de nutrir sino para mantener, mejorar o conservar determinadas caracteris-

ticas del alimento. Forman parte de la lista de ingredientes, pero deben estar aclarados de
manera particular.

e Contenido neto: la cantidad de alimento que hay en el envase.

e Identificacion del origen: para identificar el origen deberd utilizarse una de las siguientes
expresiones: “fabricado en...”, “producto (mds un gentilicio)”, “industria...”.

® Nombre o razén social y direcciéon del importador, si son alimentos importados.

e Identificacion del lote.

® Fecha de duracion o fecha de vencimiento: es el lapso de tiempo durante el cual el alimento es

apto para el consumo.
® Preparacion e instrucciones de uso del alimento, cuando corresponda.
® Rotulado nutricional.
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¢QUE ES EL ROTULADO NUTRICIONAL?

Es la informacién que permite al consumidor conocer con més detalle la composicién
nutricional de cada alimento. Se refiere a una porcién determinada, expresada en una medida
casera de consumo habitual, por lo que resultard de suma utilidad a la hora de comparar
alimentos.

FIGURA 1. ROTULADO NUTRICIONAL

El rotulado nutricional
comprende: Valor energético

(kilocalorias o kilojoules)

e Carbohidratos

e Proteinas

e Grasas totales

e Grasas saturadas

a) La declaracién de la o Crasas trans

cantidad de energia y

e Fibra alimentaria
nutrientes que aporta e Sodio

el alimento e Cualquier otro nutriente del

que se haga referencia

Vitaminas y minerales siempre y
cuando se encuentren presentes en
—>  cantidad superior al 5% de la
Ingesta Diaria Recomendada (IDR)

por porcion. (Es opcional.)

b) La declaracién de Toda expresion que indique que
propiedades nutricionales el alimento posee propiedades
(informacién nutricional nutricionales particulares, relativas
complementaria) a su valor energético y/o a su

(Es opcional.) contenido de nutrientes (por

ejemplo: “sin sal agregada” o
“cero colesterol”).

Fuente: ANMAT (Administraciéon Nacional de Medicamentos, Alimentos y Tecnologia Médica).
http://www.anmat.gov.ar/CONSUMIDORES/ROTULADO_NUTRICIONAL.PDF. Febrero 2008.
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FIGURA 2. ¢§COMO LEEMOS LA INFORMACION NUTRICIALD

La informacién esta expresada por porcién, y en porcentaje de Valor Diario (%VD)15

4. El Valor Diario es la
ingesta diaria recomendada
de un nutriente para
mantener una alimentacién
saludable.

1. La informacién nutricional estard
expresada por PORCION, indicando su
cantidad en gramos o ml y su equivalencia
en unidades o una medida casera.

2. Es la energia INFQRMAC[QN--“TRJQQN{\L 4. El % del Valor
que aporta el L. Porcién 30 g (6 galletitas) Diario, es el
alimento, por Cantidad por porcién | & % VD (* ):_ -+« porcentaje de la
porcion. R Valor energético 121 kcal = 508 kj 6 ingesta diaria
......................... . recomendada de
: Carbohldratos ) 19¢g 6 .
. un nutriente que
_E Protefnas i 32g 4 se cubre con una
3. Nutrientes e oeehs Grasas totales E 38¢g 7 porcién del
que deben ser ¢ Grasas saturadas E 03¢g 1 alimento.
declarados en : Grasas trans : 00g |
forma obligatoria. i Fibra alimentaria } 16¢g 6
(Sod 228 mg 10
.( ¥) Valores diarios con base a una dieta de 2000 kcal u 8400 kj..:
- Sus valores diarios pueden ser mayores o menores 1
H ¢ dependiendo de sus necesidades energéticas. |

5. Las necesidades nutricionales pueden variar segun la edad, el
peso, el momento de la vida (por ejemplo, embarazo, lactancia),
la actividad fisica y el estado de salud de cada persona.

iPara mantener

Para cada nutriente tenemos un valor diario diferente:

VALORES DIARIOS DE REFERENCIA DE NUTRIENTES
(VDR) DE DECLARACION OBLIGATORIA

Valor energético

2000 keal - 8400 kj

un peso saludable, Carbohidratos 300 gramos
evitar pasar el Proteinas 75 gramos
100 % del VD! Grasas totales 55 gramos

_*Grasas saturadas 22 gramos

iDisminuir su

—‘Grasas trans

Queda excluida la declaracién del VD

Fibra alimentaria

25 gramos

consumo!

TSodio

2400 miligramos

Fuente: ANMAT (Administraciéon Nacional de Medicamentos, Alimentos y Tecnologia Médica).
http://www.anmat.gov.ar/CONSUMIDORES/ROTULADO_NUTRICIONAL.PDF. Febrero 2008.

15. Para calcular el porcentaje del valor diario (% VD) del valor energético y de cada nutriente que aporta la porcién del alimento

se utilizan los valores diarios de referencia de nutrientes (VDR) y de ingesta diaria recomendada (IDR).
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Los tamafios de las porciones fueron establecidos en la normativa y deben expresarse con
su equivalente en medidas caseras. Veamos algunos ejemplos.

Producto Porcién (g/ml) Medidas caseras

Fuente: http://www.anmat.gov.ar/CONSUMIDORES/ROTULADO_NUTRICIONAL.PDF (Febrero 2008).

ALGUNAS ACLARACIONES IMPORTANTES PARA INTERPRETAR EL ROTULADO
¢Qué se considera una porcion?

La porcién estd definida como la cantidad media del alimento que deberia ser consumida
por personas sanas, mayores de 36 meses de edad, en cada ocasién de consumo, con la finali-
dad de promover una alimentacién saludable (se tomé como base de una alimentacién diaria,
2000 kcal). La porcion debe estar expresada en la unidad de volumen (ml) o de masa (g) y en su
equivalente en medidas caseras, por ejemplo 2 cucharadas, o en unidad de productos, o en reba-
nadas, fetas o rodajas.
éQué es el valor energético?

El valor energético representa la cantidad de energia que obtenemos al consumir una por-
cion de determinado alimento. Se calcula a partir de la energfa aportada por los carbohidratos,
proteinas, grasas y otros compuestos, como el alcohol. Se expresa en unidades de kilocalorfas
(kcal) y kilojoules (k)). Por ejemplo:

1 gramo de carbohidratos = 4 kcal = 17 k|

1 gramo de proteinas = 4 kcal =17 k|

1 gramo de grasas = 9 kcal = 37 k

1 gramo de alcohol = 7 kcal = 29 k|
¢Como se interpreta el porcentaje de valor diario?

Veamos un ejemplo en la figura 2 de la pagina anterior: seis galletitas nos aportan 3,8 g de gra-
sas totales. Si nos fijamos en el correspondiente %VD, sabremos que esta cantidad equivale al 7%
del total de grasas que se recomienda consumir por dia (55 gramos = 100% VD). Nos quedard un
93% restante para incorporar con el resto de los alimentos que consumiremos en el dfa.

Alimentacion y presupuesto familiar

Los alimentos son un capital que conviene aprender a administrar. Para optimizar la eleccién
y la compra de alimentos es importante tener en cuenta su costo y su valor nutritivo. Esto signifi-
ca considerar cudnto alimenta (qué contiene de bueno) y cudles son sus desechos (las partes que
no se pueden comer).
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La Grafica de la alimentacién saludable ofrece una buena guia para optimizar la eleccién y
compra de alimentos. Por ejemplo, hay muchos productos que no se incluyen en la Gréfica
(las infusiones, los polvos para preparar postres, caldos y sopas concentrados, etc.) porque no
son indispensables. Lo ideal es elegir los alimentos que figuran entre los alimentos bdsicos,
los de menor costo en cada grupo y los que tengan menor cantidad de desechos.
Para aprovechar el presupuesto sugerimos tener en cuenta los siguientes consejos.
® Confeccionar con tiempo una lista de compras.
® Realizar compras comunitarias o al por mayor.
® Calcular el costo del menu teniendo en cuenta el gasto de los alimentos y también el gasto
del combustible utilizado para cocinar, que aumenta a mayor tiempo de coccién.
® Revisar las fechas de elaboracién y vencimiento de los alimentos, asi como el buen estado
de conservacién de latas y envases.

® Elegir, siempre que sea posible, productos con envases y envoltorios reciclables y reutilizar
cajones o bolsas de compras haciendo un uso responsable de los materiales.

® Elegir las verduras y frutas de estacion y las propias de la regién que son mds baratas.

® Adquirir la leche comun fluida, por ejemplo, en sachet, ya que es el producto ldcteo mas
barato y conserva todas las sustancias nutritivas de su grupo.

® Guiar la eleccién de los cortes de carne por su rendimiento ya que todos tienen el mismo
valor nutritivo. Considerar que del pollo se desecha cerca de la mitad de su peso; a veces
conviene comprar las partes por separado (pechugas, muslos, etc.).

® Incorporar legumbres como las lentejas, porotos y soja, que son buenos alimentos, sobre
todo si se combinan con cereales como el arroz, los fideos o la harina de maiz.

® Tener en cuenta que los guisos, locros, pucheros y carbonadas son preparaciones muy sabro-
sas, econoémicas, rendidoras y completas, ya que incluyen alimentos de distintos grupos.

t-,ﬁﬁmo conservar al.imentos?

Una alimentacién saludable no requiere solamente incorporar alimentos variados y de forma
equilibrada, sino también de que los alimentos que ingerimos sean saludables y seguros.

Un alimento saludable, como ya hemos visto, es aquel que aporta los nutrientes que nece-
sitamos. Un alimento seguro o inocuo es aquel que no estd contaminado por bacterias, virus,
pardsitos, sustancias téxicas o agentes fisicos externos.

Al hablar de conservacién de los alimentos se trata de:
® retrasar la actividad microbiana;
® retrasar la autodescomposicion;
® prevenir las alteraciones ocasionadas por insectos o roedores.

Conservar los alimentos consiste en bloquear la accién de los agentes (microorganismos o
enzimas) que pueden alterar sus caracteristicas originarias (aspecto, olor y sabor).

Estos agentes pueden ser ajenos a los alimentos (microorganismos del entorno como bac-
terias, mohos y levaduras) o estar en su interior pero ser susceptibles a la descomposicién.

o]lle
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Segun su facilidad de descomposicién, los alimentos se clasifican asi.
e Estables o no perecederos: no se alteran a menos que se manipulen descuidadamente

(azucar, harina, legumbres secas).
® Perecederos: alimentos que se deterioran facilmente a menos que se usen métodos espe-
ciales de conservacién (leche, carne, pescados, frutas y huevo).

En la descomposicién o deterioro de los alimentos influyen distintos factores causales.

® Agentes biolégicos: microorganismos como las bacterias y sus toxinas, virus, parasitos,

insectos, plantas y animales venenosos.
® Agentes quimicos: plaguicidas, detergentes, metales como mercurio o plomo, medicamentos,

colorantes y aditivos no autorizados.
® Agentes fisicos: el polvo, la humedad o la temperatura excesivas, en algunos casos la luz.

Los microorganismos perjudiciales para los alimentos pueden ser:
® Deteriorantes: causan deterioro en las condiciones organolépticas, como color,

® Patdgenos: causan enfermedad en quien los consume y pueden no alterar las

textura y sabor, pero no causan enfermedad.

condiciones organolépticas.

Métodos para La conservacion de Los alimentos

Existen diferentes técnicas de conservacién de alimentos.
® Maediante calor

Pasteurizacion: calentamiento minimo necesario para la destruccién de microorganismos
patégenos (basado en la destruccién del M. tuberculosis). Se utilizan temperaturas
menores a 100 °C. Este proceso limita la conservacién de producto a un ndmero limita-
do de dias y bajo temperatura de refrigeracion.

Esterilizacion: calentamiento a altas temperaturas y bajo presién, necesario para la des-
truccién completa de bacterias y esporas. El producto esterilizado en envase adecuado
no requiere de refrigeracién y tiene una vida util prolongada. Por ejemplo, una lata en
conserva y leche en caja de larga vida.

® Maediante frio

Refrigeracion: se mantiene el alimento a bajas temperaturas (entre 2 y 8 °C) sin alcan-
zar la congelacion.

Congelacion: se somete el alimento a temperaturas inferiores al punto de congelacion
(menos de 18 °C) durante un tiempo reducido.

Ultracongelacion: se somete el alimento a una temperatura de entre =35 y —150 °C
durante un breve periodo de tiempo.

® Por deshidratacion

Secado: se somete al alimento a una pérdida de agua parcial en condiciones ambienta-
les naturales o bien con una fuente de calor suave y corrientes de aire.
Concentracion: consiste en una eliminacién parcial de agua en alimentos liquidos.
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Mediante aditivos: de origen natural (vinagre, aceite, aztcar, sal, alcohol) o bien de origen
industrial debidamente autorizados.

Por irradiacién: consiste en la aplicacién de radiaciones ionizantes bajo un estricto control,
que producen la esterilizacién del alimento.

Métodos de conservacion quimica: estdn basados en la adicién de sustancias que actuan
modificando quimicamente el producto. Como la salazén, el azucarado, el curado, el ahumado
o la acidificacién.

t-,ﬁémo alLmacenar Los alimentos?

La forma en que almacenamos los alimentos afecta tanto su calidad como su seguridad.

El almacenamiento inapropiado de los alimentos puede llevar a que se echen a perder y posi-
blemente ocasionen enfermedades.

Los alimentos no perecederos

Almacenar en lugares secos.

Mantener la temperatura ambiente del lugar de almacenamiento.

Conservar el lugar limpio y seco.

Almacenar todos los alimentos a una altura aproximada de 15 cm respecto del piso.
Colocar los alimentos que retiramos del envase original, como el arroz o la harina, en
recipientes herméticos.

Guardar siempre los productos quimicos en un lugar diferente al de los alimentos y los
productos relacionados con los alimentos.

Los alimentos perecederos

Almacenar en frio, refrigeracién o congelacién segun el caso.

La heladera debe estar a una temperatura que mantenga los alimentos a 5 °C o menos.
Para almacenar alimentos en el freezer la temperatura debe ser menor de 0 °C.

No abarrotar la heladera. Permitir que el aire fresco circule libremente para enfriar los ali-
mentos tan rdpido como sea posible.

Limpiar la heladera frecuentemente y cuando sea necesario.

Almacenar los alimentos congelados en recipientes o materiales antihumedad aptos para
congelar.

En todos los casos tenemos que consumir primero aquellos alimentos que llevan més
tiempo almacenados.

U T S R S S R S S S R R R S S S S R R S R R S

El almacenamiento adecuado de los alimentos nos da tranquilidad acerca de su in
cuidad. Si existen dudas respecto de la seguridad de un alimento, debemos desecharlo.
Si hay duda, a la basura.
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La importancia de La higiene en La alimentacion

La higiene alimentaria comprende todas las medidas necesarias para garantizar la inocuidad
sanitaria de los alimentos, manteniendo a la vez las cualidades que les son propias, con especial
atencién al contenido nutricional.

La higiene de los alimentos abarca un amplio campo que incluye desde el proceso de pro-
duccién hasta que los compramos, los almacenamos, los preparamos y los consumimos.

Higiene en la preparacion de alimentos

Para consumir alimentos inocuos, la higiene es el factor determinante: incluye la higiene
personal, de la cocina, de los utensilios, de los lugares de almacenaje.

Los alimentos crudos, especialmente carnes, pollos, pescados y sus jugos, pueden estar
contaminados con bacterias peligrosas que son capaces de transferirse a otros alimentos,
tales como comidas cocinadas o listas para consumir. Esto puede suceder durante la preparacién
de los alimentos o mientras se conservan.

Mientras que la mayoria de las bacterias no causan enfermedad, algunas bacterias peligrosas
estdn ampliamente distribuidas en el suelo, el agua, los animales y las personas. Estas bacte-
rias son transportadas en las manos, la ropa y los utensilios y en contacto con los alimentos se
transfieren a éstos.

Medidas de higiene basicas

® Separar siempre los alimentos crudos de los cocidos y de los listos para consumir.

® Usar equipos y utensilios diferentes —cuchillas o tablas de cortar— para manipular carnes
y otros alimentos crudos.

e Conservar los alimentos en recipientes separados para evitar el contacto entre crudos y
cocidos.

® Lavarse las manos antes de preparar alimentos y comer.

® Lavarse las manos después de ir al bafio; manipular alimentos crudos (carne, pescado,
pollo y huevos); tocar mascotas; sonarse la nariz; estornudar o toser; tocar o sacar la basura;
utilizar productos de limpieza; cambiar pafales.

® Lavary desinfectar todas las superficies, utensilios y equipos usados en la preparacién de
alimentos y en cada paso.

® Proteger los alimentos y las dreas de la cocina de insectos, mascotas y de otros animales.

® Usar diferentes trapos o rejillas para las distintas tareas. Por ejemplo, la rejilla que se utiliza
para limpiar la cocina debe ser distinta de la que se usa para limpiar el bafio.

® Limpiary desinfectar los trapos y rejillas peridédicamente.

Otros buenos habitos

e Evitar preparar alimentos cuando se estd enfermo, especialmente con problemas gas-
trointestinales.

® No estornudar o toser cerca de los alimentos.

® Proteger las heridas y quemaduras con gasas, en especial cuando son en manos o brazos.
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® Usar tachos de basura con tapa y siempre colocar una bolsa en su interior. Vaciarlos regu-
larmente, especialmente en verano.

® Desinfectar los tachos con frecuencia y cerrar bien las bolsas antes de remover la basura.
_______________________________________________________ -
Recordar que la basura de la cocina, por contener desechos de alimentos crudos, cocidos :
y deteriorados es fuente de contaminacion y debe tener un tratamiento adecuado. :
Limpiar es remover el polvo, los restos de alimentos y las grasas de las superficies utili- :
zando agua, detergentes, cepillos, etc. Desinfectar es matar las bacterias y eliminar la :
suciedad que no se ve, mediante el uso de desinfectantes, como por ejemplo, la lavandina. :
ol

El agua para el consumo

El agua es fundamental para la vida, pero debe cumplir ciertos requisitos para que la poda-
mos consumir sin enfermar. El agua de red, distribuida por plantas potabilizadoras debe tener
las siguientes caracteristicas.
® Color: debe ser incolora; el color proviene de materiales en suspensién.
® Olor: debe ser inodora, aun después de haber estado almacenada durante varios dias.
® Sabor: debe ser de gusto agradable, dado por las sales que contiene.

e Turbiedad: debe ser Iimpida; la turbiedad depende del material organico e inorganico en
suspensién. Las aguas superficiales son turbias.
Requisitos microbiolégicos: debe estar exenta de gérmenes patégenos.

® Requisitos quimicos: debe carecer de materiales quimicos téxicos en proporciones que supe-
ren los limites considerados como admisibles. Ademds, la concentracién de sales minerales
disueltas debe estar dentro de un cierto limite.

TECNICAS PARA MEJORAR LAS CONDICIONES DEL AGUA A NIVEL DOMESTICO
Existen técnicas domésticas para asegurarnos de consumir agua segura.

e Ebullicion: hay que hervir el agua y mantenerla hirviendo durante 5 minutos.

e Desinfeccion quimica: si no es posible hervir el agua, se la puede purificar agregédndole
lavandina, que tiene cloro disuelto. La proporcién es 2 gotas de lavandina por cada litro
de agua.

Las enfermedades de transmision alimentaria

Las enfermedades de transmision alimentaria (ETA) son aquellas enfermedades de carécter
infeccioso o téxico, causadas por agentes que penetran al organismo usando como vehiculo un
alimento. Las ETA en general se producen por el consumo de alimentos contaminados.
Con mayor frecuencia, esta contaminacién es bacteriana.

La gastroenteritis, la fiebre tifoidea, la hepatitis y el célera son ejemplos de ETA. Los sinto-
mas mdas comunes que provocan las ETAS son los vémitos, la diarrea y el dolor de panza.

En el siguiente cuadro podemos ver el nombre de la enfermedad, el agente causal y los
alimentos involucrados en casos de contaminacién bacteriana, parasitaria y viral.
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CUADRO 5. ENFERMEDADES DE TRANSMISION ALIMENTARIA
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Enfermedades de origen viral

Enfermedad Alimentos involucrados

Fiebre tifoidea Salmonella typhi Frutas y verduras regadas con
aguas servidas, alimentos
contaminados por un
manipulador enfermo.

Fiebre paratifoidea Salmonella paratyphi Frutas y verduras regadas con
aguas servidas, alimentos
contaminados por un
manipulador enfermo.

Shigellosis Shigella dysenteriae, S flexneri, Frutas y verduras regadas con
S boydii, S sonnei aguas servidas, alimentos
contaminados por un
manipulador enfermo.

Sindrome Urémico Escherichia Coli productor de Carnes picadas de vaca y aves sin
hemolitico (SUH) toxina shiga (STEC) coccion completa, leche sin
pasteurizar, aguas contaminadas.

Gastroenteritis Escherichia Coli patogena Alimentos o agua contaminada
con la bacteria.

Colera Vibrio Cholerae Pescados o mariscos crudos,
alimentos lavados o preparados
con agua contaminada.

Enfermedades de origen parasitario

Enfermedad Alimentos involucrados

Teniasis Taenia solium Carne de cerdo y bovino
Taenia saginata contaminada con quistes (larvas).
Triquinosis Trichinella spiralis Carne de cerdo y bovino

contaminada con quistes (larvas)
de la T spiralis.

Ascariasis Ascaris lumbricoides Verduras y frutas regadas con
aguas servidas.

Enfermedades de origen viral

Enfermedad Alimentos involucrados

Hepatitis A Virus de la hepatitis A Verduras regadas con aguas
servidas.
Enteritis por rotavirus Rotavirus Agua y alimentos contaminados
con fecas.

Fuente: Educacién en Nutricién para la Ensefianza Bdsica, Santiago de Chile, FAO; 2003.
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¢COMO EVITAR LAS ENFERMEDADES TRANSMITIDAS POR LOS ALIMENTOS?

Al comprar

Observar que las carnes sean frescas, de buen aspecto, color y olor.

Los pescados deben tener las escamas firmes, ojos brillantes y agallas rojas.

Si las latas de conserva estdn hinchadas, abolladas u oxidadas, hay que descartarlas.
Las frutas y verduras deben encontrarse en buen estado.

Revisar siempre el rotulado. Leer especialmente la fecha de vencimiento.

Al manipular los alimentos

e Evitar el contacto entre alimentos crudos y cocidos.

® Separar la carne cruda (vacuna, pollo o pescado) del resto de los alimentos de la heladera.
Guardarla tapada.

e Utilizar utensilios de distinto tipo para procesar los alimentos crudos y los cocidos.

Al limpiar

® Mantener la higiene personal: manos limpias, ufias cortas, pelo limpio y recogido.

® Las superficies y utensilios de cocina deben estar limpios.

® Mantener el interior de la heladera en condiciones higiénicas.

e Cambiar o lavar frecuentemente el pafio de la cocina.

Al cocinar

® Asegurarse de que la carne, las aves, los huevos y los guisos estén bien cocidos y sin jugos
de color rosado. La coccién adecuada garantiza la eliminacién de microorganismos y evita
enfermedades.

® Al recalentar la comida, hay que hervirla al menos tres minutos.

e Al utilizar horno microondas, es fundamental no dejar zonas frias en la comida.

Al almacenar

Verificar siempre la fecha de vencimiento de los productos alimenticios y consumirlos
antes de su caducidad.

Almacenar la harina, el azucar y el arroz en lugares limpios, frescos y libres de humedad.
Trasladar el contenido de las conservas a un envase de vidrio o de pldastico, limpio y seco.
En la heladera, colocar los alimentos crudos debajo de los cocidos.

Nunca usar envases de remedios o productos quimicos para guardar alimentos.

Colocar, los detergentes y productos de limpieza separados fisicamente de los alimentos,
asegurandose que no tomen contacto entre ellos.

Al refrigerar

Refrigerar rapidamente los alimentos. Las temperaturas bajas retardan la multiplicacién de
las bacterias.
Seguir las instrucciones de las etiquetas y respetar la fecha de vencimiento.
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® Mantener limpia la heladera sin sobrecargarla.
® La comida que no se consume hay que taparla y refrigerarla lo antes posible; nunca debe
mantenerse a temperatura ambiente o dentro del horno.

Al descongelar

e Hacerlo bajo chorro de agua, en microondas o en el refrigerador.
® No volver a congelar los alimentos.

® Nunca descongelar los alimentos a temperatura ambiente.

Al consumir frutas o verduras

® Las superficies de las frutas y verduras pueden estar contaminadas por bacterias, virus o
pardsitos. Por eso es fundamental lavarlas con abundante agua.

Eliminar las hojas exteriores y lavar el resto, una por una, con agua potable.

Si se usan cascaras de citricos, cepillarlas bien previamente.

Eliminar las hojas exteriores de vegetales de hoja rugosa, tales como repollo o lechuga.
Consumir en lo posible verduras y frutas de estacién porque conservan mejor sus propie-
dades. Es conveniente almacenarlas en un lugar fresco y bien ventilado.

Al consumir carnes y huevos
(Estos productos, de gran valor nutritivo, en ocasiones pueden tener bacterias, parasitos o
residuos quimicos derivados de su produccién).
® Mantener las carnes y los huevos refrigerados.
® Consumir las hamburguesas y la carne de cerdo bien cocidas.
® Elegir los huevos limpios, no cachados, con cascara sana.
® Cocinar el pollo por completo y no ingerir zonas crudas.
e Evitar preparar mayonesa casera.
Al consumir productos lacteos
® Mantener el yogur, la manteca, el queso fresco, los postres y la leche en la heladera.
e Conservar refrigerada la leche que se esté consumiendo.
e Utilizar solo productos lacteos pasteurizados y con autorizacién sanitaria.
® Revisar la fecha de vencimiento.

Al consumir pescados y mariscos

e Consumir pescados y mariscos almacenados en frio. El lugar de expendio debe estar limpio,
sin olores ni basuras acumuladas.

® Recordar que los pescados y mariscos no tienen olor, solo lo adquieren cuando se inicia la
descomposicion.
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Las "reglas de oro" de la OMS para la higiene alimentaria

Para evitar la contaminacién de los alimentos, la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) difundié una serie de sugerencias cuya aplicacion cotidiana reduce considerable-
mente el riesgo de contraer enfermedades de origen alimentario.

1. Cocinar suficientemente los alimentos
La adecuada coccién garantiza la destruccién de los gérmenes.
2. Comer los alimentos inmediatamente después de cocinarlos
Evita la proliferaciéon de microbios.
3. Guardar cuidadosamente los alimentos cocinados
Si no van a ser consumidos enseguida hay que colocarlos en la heladera, el conge-
lador o el freezer. No dejarlos nunca a temperatura ambiente.
4. Calentar suficientemente los alimentos cocidos
La mejor manera de hacerlo es a fuego minimo durante el tiempo necesario para
que el interior quede muy caliente. En el caso de alimentos que se comen frios es
conveniente consumirlos apenas se retiran de la heladera.
5. Evitar el contacto entre los alimentos crudos y los cocidos
Los alimentos cocidos pueden contaminarse por el contacto con alimentos crudos.
6. Asegurar una correcta higiene tanto de la persona encargada de manipular los ali-
mentos como del lugar donde se cocina.
7. Mantener los alimentos fuera del alcance de insectos, roedores y animales domésticos.
8. Utilizar agua potable de red o potabilizarla.
Con 2 gotas de lavandina por litro de agua, o bien hirviéndola durante 5 minutos.
9. Cubrir y proteger los alimentos.
Tanto aquellos que se coloquen en la heladera como los que queden expuestos a
temperatura ambiente.
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Seguridad alimentaria

¢Qué entendemos por seguridad alimentaria?

La seguridad alimentaria se define como el acceso de todas las personas en todo momento a
alimentos nutricionalmente adecuados e inocuos en cantidad suficiente (calidad, cantidad y
variedad) para satisfacer sus necesidades nutricionales y llevar una vida activa y sana.

El hecho de asegurar la disponibilidad de alimentos para cubrir las necesidades de la poblacién
es responsabilidad del gobierno central de un pais, sea cual sea su modelo politico y econémico.
Por otro lado, también deberia desarrollarse dentro de una estrategia general de nutricién para
los hogares de todas las personas.

Los Factores gue infLuyen en La sequridad alimentaria

Para lograr la seguridad alimentaria es necesario garantizar:

® una produccién adecuada de alimentos;

® un suministro alimentario seguro y nutricionalmente adecuado a nivel nacional y de los
hogares;

® un grado razonable de estabilidad en el suministro alimentario a lo largo del tiempo;

® acceso a suficientes alimentos en cada hogar para satisfacer las necesidades de todos.
El acceso a alimentos adecuados en el hogar es fundamental para satisfacer las necesidades
nutricionales de todos los miembros de la familia. Sin embargo, la seguridad nutricional
también depende de factores no alimentarios, como la salud, las précticas sociales y la
higiene, por lo que podemos decir que la seguridad alimentaria es una pero no la tinica con-
dicién para lograr un satisfactorio estado nutricional de los individuos.
En este sentido, podemos sistematizar los factores que influyen en la seguridad alimentaria.
Entre los mds importantes se destacan:

« el suministro o disponibilidad de « el acceso a la atencién sanitaria,
alimentos, . el acceso al saneamiento ambiental,

« el acceso al trabajo, « el acceso a agua limpia,

« el acceso a la educacién, « el acceso a una vivienda segura.

La mayoria de las veces, la pobreza, |a desigualdad social y |a falta de educacién son las que
causan el hambre y la malnutricién, por lo que podemos decir que constituyen uno de los prin-
cipales obstaculos para conseguir la seguridad alimentaria. Sin embargo, como decfamos, esta
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no se consigue sélo mediante la produccién y disponibilidad de alimentos. Por ejemplo, a nivel
familiar, no basta con que la persona a cargo de la alimentacién pueda acceder y saber esco-
ger los alimentos necesarios, en cantidad y calidad, para cubrir las necesidades nutricionales de
su familia. Ademas, estos alimentos deben ser inocuos, por lo que su distribucién y preparacién
deben seguir las normas de higiene y calidad. En este sentido, es importante conocer cémo es
el sistema alimentario de un pais para evaluar adecuadamente los factores que condicionan la
seguridad alimentaria.

El sistema alimentario y nutricional

El concepto cadena productiva puede sintetizarse como aquella secuencia de pasos involu-
crados en la produccién de un alimento, hasta que llega al consumidor.
En ese sentido podemos segmentar el sistema alimentario en las siguientes etapas.
La preparacion para cultivar los alimentos.
El cultivo de los alimentos.
El transporte de los alimentos desde el campo.
El procesamiento, envasado o venta directa del alimento (como las verduras en el mercado).
El almacenamiento y/o venta de los alimentos.
La preparacién y el consumo de los alimentos.
En cada una de estas etapas se desarrollan numerosos procesos que dependen de la situa-
cién concreta de cada comunidad y cada familia. Por otro lado, toda la cadena esta afectada por

diversos factores, como por ejemplo, las condiciones meteoroldgicas, el estado de las rutas y las
situaciones politicas o econémicas coyunturales, entre otras cosas.

Acciones para mejorar la seguridad alimentaria en el hogar y de la comunidad

Mejorar o conseguir la seguridad alimentaria de la poblacién depende de la realizacién
de diversas acciones. Entre las mds importantes podemos sefialar las siguientes.
® Educary capacitar, lo que va a permitir un mejor aprovechamiento de los recursos y, a largo
plazo, mejores posibilidades laborales.
® Promover la produccién y distribucién de alimentos nutritivos.
® Proteger el medio ambiente y los suelos para el cultivo de alimentos, evitando la deforesta-
cién y promoviendo las Buenas Précticas Agricolas (BPA).

® Reforzar las acciones de control sanitario de los alimentos.

® Promover la educacién nutricional y sobre manipulacién higiénica en las escuelas y la
comunidad en general.

Existen éstas y muchas otras formas para mejorar la seguridad alimentaria. Algunas
dependen de las autoridades gubernamentales pero también de otros integrantes de la comu-
nidad, como las ONG que colaboran para solucionar este problema. Sin embargo, para que esto
sea productivo, las personas interesadas deben participar activamente, aprovechando y mejoran-
do el uso de los recursos que se les brinden.
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En nuestro pafs se ha implementado el Plan Nacional de Seguridad Alimentaria que tiene
como objetivos, entre otros, brindar asistencia alimentaria, adecuada y acorde a las particularida-
des y costumbres de cada regién del pais; facilitar la autoproduccién de alimentos a las familias;
realizar acciones en materia de educacién alimentaria y nutricional y desarrollar acciones dirigi-
das a grupos de riesgo focalizados.

En el marco de este plan podemos encontrar los siguientes programas tendientes a minimizar
los problemas de seguridad alimentaria.

Prohuerta: estd dirigido a la poblacién en condicién de pobreza, que enfrenta problemas de
acceso a una alimentacién saludable, promoviendo una dieta mds diversa y equilibrada median-
te la autoproduccién en pequefia escala de alimentos frescos.

Plan Materno infantil: se dirige a preservar y mejorar la situacién de nutricién de madres,
nifias y nifios, por medio del control apropiado del estado nutricional, crecimiento y desarrollo.
Pone especial énfasis en la captacién y rehabilitacion nutricional de la poblacién malnutrida.

Proyecto PNUD (Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo) ARG/06/001: el
objetivo de este proyecto es apoyar la transformacién de la politica alimentaria con una pers-
pectiva de integracidén social, institucional y territorial de las acciones de gobierno.

La seguridad alimentaria en la escuela

Un aporte importante para alcanzar la seguridad alimentaria es el rol de la escuela en el
desarrollo de los nifios. Esto implica tanto la intervencién pedagégica como la proteccién de
su derecho a la alimentacién. La Organizacién de las Naciones Unidas para la Agriculturay la
Alimentacién (FAO) sefiala que los huertos escolares pueden ser una poderosa herramienta
pedagdgica para mejorar la calidad de la nutricién y la formacién de los nifios y sus familias
en las zonas rurales y urbanas de los paises en desarrollo, siempre que se encuentren integra-
dos en los programas nacionales agricolas, de nutricién y educacién.

La alimentacién como derecho universal

Pese a que todos los paises del mundo reconocen directa o indirectamente el derecho a los
alimentos, el hambre producido por las guerras, las sequias, las catdstrofes naturales o la
pobreza sigue causando mucho sufrimiento. La pobreza es una de las causas del hambre, pero
es también su consecuencia.

En la Cumbre Mundial de 1996 sobre la Alimentacién, dirigentes de 185 paises y de la
Comunidad Europea reafirmaron, en la Declaracién de Roma sobre la Seguridad Alimentaria
Mundial, “el derecho de toda persona a tener acceso a alimentos sanos y nutritivos, en consonan-
cia con el derecho a una alimentacién apropiada y con el derecho fundamental de toda persona a
no padecer hambre”.

Para disfrutar plenamente del derecho a los alimentos las personas necesitan tener acceso
a la atencién médica y la educacion, respeto de sus valores culturales, derecho a la propiedad
privada y derecho a organizarse econédmica y politicamente.
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Sin una alimentacién adecuada, las personas se desarrollan fisica e intelectualmente por
debajo de su potencial, lo que limita sus posibilidades de lograr una vida saludable y plena-
mente activa. Esto implica dificultad para estudiar, mantener un empleo para satisfacer las
necesidades bdsicas, dificultad en el cuidado y desarrollo de sus hijos.

El derecho a los alimentos atraviesa la totalidad de los derechos humanos. Su satisfaccién
es esencial para combatir la pobreza, y estéd en el centro del mandato de la FAO de asegurar
un mundo sin hambre.

¢00mo se producen y el.aboran Los al.imentos?

La disponibilidad de alimentos en los hogares requiere que éstos estén disponibles en los
mercados locales, para lo cual es necesario que se produzcan, que se acumulen y que haya
comercio internacional de alimentos. Si cualquiera de estos eslabones falla, contribuye a la inse-
guridad alimentaria. Para comprender cémo es que llegan los alimentos a nuestra mesa debemos
hablar de la cadena agroalimentaria.

¢Qué es la cadena agroalimentaria?

La cadena agroalimentaria de un alimento estd compuesta por una serie de eslabones
que se enlazan. Esta cadena comienza con la produccién de la materia prima, pasa por su
transformacién —en el caso de alimentos procesados—, su envasado o venta directa —en el
caso de productos frescos—y su distribucién en el mercado de consumo final.

La nocién de “cadena” explica el hecho de que a medida que se suman procesos se agrega
valor. Esos eslabones que van “del campo a la mesa” implican, paso a paso, el cuidado del produc-
to, de modo que éste llegue en buenas condiciones de calidad e higiene para su consumo.
Contempla los procesos realizados por todos los involucrados en las actividades de produccion
primaria, transformacién, transporte, distribucién y consumo.

En el caso de productos alimenticios procesados, los eslabones que conforman la cadena
productiva son los siguientes:
® eslabon de produccién primario (agricola o pecuario);
® eslabdn industrial o de transformacién;
® eslabon de distribucién o comercial.
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Los productores participan de la actividad econdmica en los distintos eslabones: pueden
ser pequefios, medianos o grandes productores, o incluso grandes empresas integradas.

El Estado es también un actor muy importante, ya que puede promover las actividades pro-
ductivas por medio de sus acciones: dictar leyes que fomenten la actividad, desarrollar politicas
activas de créditos y beneficios para los productores, promover la accién de organismos de aseso-
ramiento especializado, establecer normas de produccién, y pautar condiciones de los productos
alimenticios (Cédigo Alimentario Argentino), o de comercializacién, que aseguren la calidad
de los productos.

En los alimentos, los atributos de calidad pueden ser organolépticos (se detectan con los
sentidos), nutricionales, funcionales, comerciales y de inocuidad.

La seguridad respecto de la calidad de los alimentos se realiza desde la perspectiva de la
prevencién de contaminacién a lo largo de todos los eslabones de la cadena agroalimentaria,
cuidando la produccién primaria y las etapas sucesivas. En este sentido, el Cédigo Alimentario
Argentino define como contaminante a aquellos materiales cuya presencia puede hacer peligro-
sa la ingestién de un alimento. Los contaminantes pueden ser de naturaleza quimica, biolégica
o fisica y su ausencia asegura la inocuidad de un alimento.

La adopcién de instrumentos como las Buenas Practicas Agricolas (BPA), las Buenas
Précticas de Manufactura (BPM) y el Sistema de Andlisis de Peligros y Puntos Criticos de
Control (HACCP) es la via que permite reducir riesgos de la ocurrencia de peligros para la
salud de los consumidores derivados de contaminantes de procedencia exégena al alimento.

ESLABON AGRICOLA (EJEMPLO DE PROCESOS PRIMARIOS)
Este eslabdn es el comienzo de la cadena. Comprende las siguientes actividades.
® Preparacion de los suelos para los cultivos.
Siembra o trasplante.
Cuidado del cultivo en crecimiento (riegos, fertilizaciones, cuidados mecénicos, control de
plagas o enfermedades).
Cosecha de la produccién.
Acondicionamiento de los productos (seleccién, limpieza, otras actividades).

Empaque / envasado.
Almacenamiento o Distribucién (a canales mayoristas y/o minoristas o a la Industria).

Consumo.

ESLABON INDUSTRIAL (PROCESOS DE ELABORACION)

La industria alimentaria es la encargada de la elaboracién, transformacién, preparacién y
envasado de las materias primas —ya sean de origen vegetal (provenientes de la agricultura) o
animal (provenientes de la ganaderfa)— para la obtencién de productos alimenticios con valor
agregado.

Los siguientes son algunos pasos del eslabén industrial general.
® Recepcion de las materias primas (controles).

©124



Seguridad alimentaria

Almacenamiento.

Elaboracién o transformacién hasta un producto final.
Envasado.

Almacenamiento.

ESLABON DE DISTRIBUCION Y COMERCIALIZACION

Se ocupa de asegurar que los alimentos lleguen a los distintos canales de venta para que
puedan ser comercializados y consumidos. Para que esta actividad se desarrolle eficientemen-
te sin poner en riesgo la seguridad alimentaria es importante que se respeten las condiciones
de humedad, temperatura e higiene hasta que el producto llegue a manos del consumidor.

En este aspecto es fundamental destacar la necesidad de no interrumpir la cadena de frio
de productos refrigerados y congelados, a fin de preservar su calidad.
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